




Clara Seren Amram

Peru’nun Lima şehrinde 1968’de doğup, Venezuela’nın Caracas şehrinde büyüyen 
Clara’nın yemek yapma, spor ve sağlık tutkusu daha ergenlik yaşlarında başladı. 
Babası bankacıydı ama bir sanatçı ruhuna sahipti ve mutfaktaki ilham kaynağıydı. 
Annesi ise bahçeyle uğraşmayı, özellikle de orkide yetiştirmeyi severdi. Ailesinin 
Rus, Polonya ve Türkiye’ye uzanan köklerinin oluşturduğu zengin kültürel ve etnik 

karışım, yaşadığı ortamın mutfağına da yansımıştı. İşte o günler, Clarita’nın fit 
ve sağlıklı yaşam tarzı düşüncelerinin temellerinin atıldığı günlerdi.

Liseyi bitirdikten sonra Clara hem dil öğrenmek hem de “Yüksek Mutfak” “Haute 
Cuisine” (Seçkin Yemek Pişirme) eğitimini almak için İsviçre’ye gitti. Venezuela’ya 
dönüşünün ardından Caracas’taki Santa Maria Üniversitesi’nin Hukuk Fakültesini 
bitirdi. Fransa’da ve İsrail’de akademik programlara ve eğitimlere katıldı. Hem 
babasının, hem de eşinin memleketi olan Türkiye’ye, İstanbul’a taşındı ve Türkçe 
öğrendikten sonra, İstanbul Üniversitesi Hukuk Fakültesi’nde hukuk diplomasının 
denkliğini kazandı. Suç ile kötü beslenmenin arasındaki bağı irdeleyen çeşitli 
araştırmalarının doğrultusunda, sağlıklı yaşam koçu olarak kariyerine başladı. 

“Clarita’s Way” fikrini geliştirerek içinde tarifler, ipuçları ve felsefesini 
paylaştığı aynı isimde iki kitap yazdı.

Clarita’s Way sağlıklı ve lezzetli bir yaşamın rehberidir. İyi beslenip 

mutlu hissetme sanatıdır. Basit bir deyişle RENGÂRENK bir YAŞAM’ın 

DOĞAL şeklidir. 2008’de ilk kitap yayımlandığından bu yana, Clarita’s 
Way, çeşitli workshoplarla ve seminerlerle, farklı gruplardaki insanlara koçluk 
sunmuştur. Paylaştığı tavsiyeler, ipuçları, tarifler ve felsefeler ile ilk kitap bir sinerji 
yaratarak yeni fikirleri, doğanın bazı değişmez gerçekleri ile birleştirmiştir. Sağlıklı 
yaşam biçimini benimseyen ve yaşam kalitesini yükseltmek isteyen, iş adamları, 
diyetisyenler, bilim adamları, ev kadınları, öğrenciler ve sporcuların da dâhil 
olduğu çok geniş bir katılımcı kitlesi vardır.

Bu toplantılara katılanlar, Clarita’s Way etkinliklerinin kendileri için eşsiz ve 
unutulmaz bir deneyim olduğunu; bütün yaşantılarını değiştirdiğini ve yemek 
yemeye, sağlıklı ve mutlu bir yaşam sürmeye bakış açılarını genişlettiğini, 
kendilerini daha enerjik, pozitif ve mutlu hissettiklerini ifade etmişlerdir. 

Clara Seren Amram, eşi ve iki çocuğu ile halen İstanbul’da yaşamakta, yoga, 
sağlıklı beslenme, spor ve kitap yazarlığının yanı sıra, suç ve beslenme arasındaki 
ilişkiyi bilimsel bir platforma taşıma amaçlı proje çalışması sürdürmektedir.





ŞÜKREDEREK...

Doğanın RENLERİ İNANILMAZDIR!
Hayatımın her gününe, Tanrı’ya bana doğanın bu güzelliklerini, yaradılışın harikalarını 
sunduğu için şükrederek başlıyorum. Sadece görmek için bahşettiklerine değil, koklamak 
ve dokunmak için olanlara; hatta bizleri besleyerek vücudumuza destek olan doğa 
harikalarına şükrediyorum.

Ve vücutlarımız Dünyevi Deneyim görevimizi tamamlamak üzere bizlere verilmiş birer 
araçtır. 

Ve ben şükran duygusuyla doluyum.

Aldığım her nefes, yapabildiğim her hareket, içtiğim her temiz su, gözlerimin gördüğü 
her RENK için şükürler olsun. Keyifle yediğim her yemek, ruhuma ve kalbime verilen 
ışık için teşekkür ederim. Bana, her yeni güne yeniden başlayabilme fırsatı verildiği için 
ve yaşam çabamda sevdiklerime karşı güven, güç, cesaret ve ilham verici olabildiğim için 
teşekkür ederim.

Ayrıca teşekkür etmek isterim ki;

• Benim güzel annem Lolita’ya, özverili ve erdemli varlığı ile bizlere cömertliği, sabrı, el 
becerisini, dostluk ve koşulsuz sevgiyi öğrettiği için,

• Çocuklarıma, güzel karakterleri, dostlukları; öğretmenlerim, vitaminlerim, ilham 
kaynaklarım oldukları için. Sizi çok seviyorum!

• Sevgili eşime, bütün SABRI, sevgisi, desteği, bilgeliği ve rehberliği için. Bana koşulsuz 
inandığı, güvendiği ve benimle hayatı her anıyla paylaştığı için,

• Anneme ve babama, beni fedakârlıkla ve özenle büyüttükleri, eğitimimle ilgilenip 
ellerinden gelenin en iyisini yaptıkları için, bana değerleri öğrettikleri için, koşulsuz 
sevgileri için ve belki de en önemlisi, ilerlemek ve her zaman hayallerimin peşinden 
gitmem adına beni cesaretlendirdiğiniz için,

• Sevgili Betsika’ma... Senden burada, YENİ Clarita’s Way’de nasıl bahsetmem ki? Bir 
kez daha bana baskı yapıp her şeye baştan başlamamı sağladığın için, tam ihtiyacım 
olan zamanlarda bana cesaret ve motivasyon verdiğin için! Seni çok seviyorum 
arkadaşım! 

• Çok başarılı ve yetenekli fotografçı Nihal Gündüz’e, her detayda aradığı mükemmellik 
ve kendini işine bu kadar güçlü adadı için teşekkür ederim,seninle çalışmak büyük bir 
zevkti.

• Sevgili ajansım Reki Group’a, benimle bu tutkumu ve heyecanımı sabırla ve inançla 
paylaştığı için ve bu kitabın designında harika bir iş çıkardığı için,

• Çok sevgili Esin, bu kadar kısa sürede ve bu kadar mükemmeliyetçilikle her detayı 
dikkate alarak bu kitabı derlerken çıkardığın harika iş için,

• Tercümanlarım Serkan Aytekin ATSE Tercüme Bürosu’dan ve Aytul Akel'e Türkçe'ye 
tercümeleriniz için teşekkür ederim.



Clarita’s Way ile DOĞAL şekilde 
HAYATINIZI RENKLENDİRİN

“GÖKKUŞAĞINDAN LEZZETLER”... Bu yeni kitabımı yazarken amacım okuyanlara her 
gün bir GÖKKUŞAĞI yemeleri için ilham verip motive etmektir! 

Herkesi daha sağlıklı olmaya, ama yine de nefis şeyler yemeye teşvik etmeyi istiyorum. 
“Herkesi” diyorum, çünkü yaşınız kaç olursa olsun en iyi şekilde hissedip en güzel şekilde 
görünmeye, sağlıklı, fit ve enerjik olmaya ihtiyacınız vardır. Bu nedenle, sağlıklı beslenme, 
dengeli yaşam tarzının en belirgin olgularından birisidir. Ağzımıza koyduğumuz her lokma 
yiyecek vücudumuzun, kaslarımızın ve kemiklerimizin bir parçası olur. Bu tıpkı evlerimizi 
temiz tutmaya çalışırken gösterdiğimiz emekle benzeşir. Aynı çabayı, vücutlarımız, yani 
ruhlarımızın evi, için de sarf etmeliyiz. 

Yüzyıllar önce Romalılar şöyle demiş: “In corpus santi, mente santa!” (Sağlıklı vücut, 
sağlıklı düşünce!) 

Her geçen gün nasıl yemek yememiz ile ilgili yeni bir diyet veya yaklaşım ortaya atılıyor... 
Çok fazla bilgi aklımızı karıştırıyor. Ve her gün yeni “çöp” yiyecekler piyasaya sürülüp 
büyük reklamlarla tanıtılıyorlar. Rengârenk, göz alıcı ambalajlarıyla dikkatimizi çekmeye 
çalışıyorlar. Asıl soru şu: Bunlar gerçek besinler mi? Rengini gerçek renkli besinlerden 
alan yiyecekler yerine çocuklarımızın beynini bu rengârenk AMA yapay gıdalarla yıkıyorlar. 
Yine de Tabiat çok bilge bir annedir ve keyfini sürmemiz için ihtiyacımız olan bütün 
besinleri barındıran geniş ve rengârenk bir kiler yaratmıştır. Taze meyveler, sebzeler, 
tahıllar, kuruyemişler, tohumlar, baharatlar, bitkiler... Doğadaki her rengin farklı bir 
faydalı amacı vardır. Doğanın bu hediyeleri ile lezzetli yemekler hazırlamak, hem basit, 
hem de eğlencelidir! Sonraki sayfalarda çeşit çeşit renkte, enfes, sağlıklı ve faydalı ve 
genellikle hazırlaması kolay yemekleri sizlerle paylaşmaya çalışacağım.

Biz insanlar, sadece sağduyumuz ve zekâmız ile değil, İÇGÜDÜ ve SEZGİLERİMİZLE de 
hayatta kalmaya yönlendirilebiliyoruz. Kısacası doğamızla uyumlu yaşıyoruz. Ve o zaman 
sezilerimizle biliyoruz ki, doğanın bize hediye ettiği tüm güzellikler, bize izlememiz 
gereken en doğru yolu sunuyorlar. Doğru olan DOĞAL OLANDIR! 

Tabiat Ana bizlere inanılmaz RENGÂRENK meyveler, sebzeler, tahıllar, otlar, baklagiller, 
kuruyemiş hazineleri sunmaktadır! Ve Clarita’s Way renklerin iyiliğimiz için çok önemli 
rol oynadığına inanmaktadır. DOĞADAKİ HER RENGİN bize sunduğu faydalı ve sağlıklı 
gıdalar ve bu besinlerin hepsinin değerli bir amacı vardır. Her renk, bizlere keyfini 
sürebileceğimiz farklı temel besin öğeleri vermektedir. Bu nedenle, bu kitapta sizin için 
günlük dengeli ve rengârenk bir beslenme düzeni yarattık.

İşte bu yüzden, şimdi sizleri DOĞANIN kendi RENKLERİYLE konuşmaya davet 
ediyorum. Afiyet olsun!



Hadi DOĞA ile rengarenk bir yolculuğa başlayalım!

	Doğadaki her şeyin bir rengi, bir anlamı, bir amacı ve bir adı vardır.

	Her rengin bir niteliği, bir var olma sebebi ve bizlere vereceği bir armağanı vardır. 
Derler ki topraktan gelen şeylerin hepsi iyidir. Verimli topraklardan bizlere mahsuller, 
bitkiler, ağaçlar ve çiçekler gelir. Her şey ilk önce topraktaki tohumundan yetişir ve 
köklerini soğuk karanlık diplere salarak hayat veren suyu ve besinleri bulur.

	Nesillerdir insanoğlu toprağı ekme çabası içinde olmuştur, onu etkilemek, ondan bol 
miktarda ürün almak, hayvan yetiştirmek için veya en basitinden çiçeklerle dolu bir 
bahçenin keyfini sürmek için.

	Kuşlar, böcekler ve yiyecek arayan hayvanlar da toprağın verimliliğine bel bağlarlar. 
Bitkiler, yapraklar ve meyveler diyetlerinin temelini oluşturur. Varlıkları, tıpkı bizim gibi 
tamamen Tabiat Ananın eli açıklığına bağlıdır.

	 Clarita’s Way hepimize dolu dolu bir hayatı kutlamayı, Tabiat Ana’nın hediyelerini 
koruyup keyfini sürmeyi, nefes almayı, hepimizin hakkı olduğu şekilde sağlıklı yemek 
yemeyi ve düşünmeyi hatırlatmak istemektedir. Hayatlarımızı en iyi şekilde yaşarken 
ayrıca hayatın bize sunduğu bütün harika mucizelere ŞÜKRETMEMİZ gerekir. 

... Doğanın rengi: Yeşil

... Toprağın rengi: Kahverengi

... Enginliğin rengi: Mavi 

... Saflığın rengi: Beyaz

... Gün ışığının rengi: Sarı

... Tutkunun rengi: Kırmızı

... Enerjinin rengi: Turuncu

... Sadeliğin rengi: Bej

... Bilgeliğin rengi: Mor

... Karanlığın rengi: Siyah

... ve Rengârenk: Gökkuşağı
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Yesil

DOĞANIN rengi!!!... 
Birçok tonu vardır...! YEŞİL GÜZELLİKTİR, yeşil 
huzurdur. Yeşil ilham vericidir! Sakinleştiricidir, 
stresi azaltır, sükûneti iletir, sağlıktır, umuttur, 

bolluktur, berekettir, anlayıştır... 

...ve DOĞA yememiz için YEŞİL RENKLİ şu 
güzellikleri sunmaktadır: 

Enginar, avokado, yeşil salata, ıspanak, pırasa, 
bezelye, kivi, kabak, salatalık, yeşil elma, yeşil 

bitkiler...
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AVOKADO
Avokado hayatımın ilk yıllarının bir parçası... kendimi bildim 
bileli yediğim tüm meyve ve sebzeler içinde avokado halen, 
ailemin ve benim en sevdiğimiz besin...

•	Sağlıklı kan akışına katkıda bulunan mono (doymamış) yağ bakımından çok 
zengindir.

•	Son derece dengeli asit / alkali ihtivasına sahip, potasyum, kalsiyum, demir, 
magnezyum ile A, B, C vitaminleri bakımından yüksektir.

•	Hiç kolesterol içermez; az miktarda sodyum bulunur.

•	İçerdiği yüksek potasyum, kalsiyum, demir, magnezyum, A,B ve C 
vitaminleri ile mükemmel bir asit / baz dengeleyicisidir. 

•	Bol miktarda E vitamini de içerir.

•	Sindirimi kolaydır, kana çok faydalıdır, kansızlığı önler. 

•	Çok yönlü ve besleyici bir gıdadır! Çocuklara, kadınlara ve özellikle iyileşme 
dönemindeki hastalara çok faydalıdır.

Clarita’s Way, avokadoyu kahvaltıda, bir dilim sıcak veya kızarmış ekmeğin 
üzerinde, öğlen yemeğinde bir sandviç ya da salata içinde, ya da guacomole 
sos olarak tüketmenizi önerir...

İPUCU: Tereyağı, mayonez 
ya da krem peynir yerine 
AVOKADO kullanın...

İPUCU: Avokado yapraklarından 
yapılan çayın erkeklerde cinsel gücü 
arttırdığı söylenir. 
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GUACAMOLE

Malzemeler

2 adet orta boy olgun avokado
1 taze sadece yeşil kısımları kıyılmış yeşil soğan (3 yemek kaşığı)
1 yemek kaşığı kabuğu soyulmuş ve doğranmış taze kırmızıbiber, 1 yemek kaşığı sarı ve 1 
yemek kaşığı yeşilbiber.
1 çay kaşığı tuz ve bir tutam karabiber
1 diş sarımsak, doğranmış ve ezilmiş
Yarım yemek kaşığı zeytinyağı
1 yemek kaşığı limon suyu

Hazırlanışı

•	Avokadoları çatal yardımıyla ezin ve limon suyu, tuz, zeytinyağı, sarımsak ve karabiber 
ilave edip hepsini güzelce karıştırın.

•	Doğranmış soğanları ve doğranmış renkli biberleri ekleyin.

•	Resimde gördüğünüz gibi bir kâsede, içinde yarım avokadonun içinde servis edin.

Değişik çeşitleri

•	Yeşil soğan yerine veya birlikte beyaz soğan da ekleyebilirsiniz; ayrıca doğranmış kişniş 
ilave edebilirsiniz.

Not
Çatal yardımıyla ezmek yerine bütün malzemeleri blenderde parçalayabilirsiniz. Bu size 
tamamen farklı, pütürsüz bir kıvam sunar. Tercih sizin! 






