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Hos geldin 2020,
Dontip bakinca ne ¢cabuk ge¢mis yeni bir yil daha diyor insan.

Neleri yaparken vakit kaybettik, nasil hatalar yaptik ve kendimize kattigimiz
iyi seyleri analiz edip hemen yeni yilda yapmamiz gerekenleri planlayalim.
Yeni sayimizda biraz seyahat, biraz yemek ve roportajlarimiz var umarim
keyifle okursunuz.

Siz degerli is ortaklarimiz ve ¢alisma arkadaslarimizla beraber yepyeni ver-
imli bir yil gegirmek dilegiyle...
Sevgiyle kalin.

Saygilarimla

Okan AKKAS
Genel Miidiir Yardimcisi
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Sizin icin yaptiklarimiz!
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KUPA

cOzUm ortaginiz

KUPA GIDA iLE 3500’DEN FAZLA URUNE ANINDA ULASABILIRSINiZz!

Kartal’da 6000 m2 merkezimizde basta Istanbul, Ankara ve izmir gibi
buyuk sehirler olmak tzere yaklasik 1500 ayri noktaya hizmet
sunuyoruz. Kupa Satin Alma departmani tiim tedarikcilerimizi is ortagi
ve coziim ortagi olarak goriiyor. 150'nin lizerinde giiclii tedarikci
portfoyimuz ile musterilerimizin ihtiyaclarina cevap verecek 3500°den
fazla uruni depolarimizda hazir bulunduruyoruz. Uriinlerin kabul,
depolama ve sevkiyat isleri ISO 9001 Kalite Yonetim Sistemi gereklerine
uygun olarak gerceklesmektedir. Yani tum uriinlerimiz hijyenik, hem
kaliteli, hemde ayni zaman “giivenli”dir. Uriin gamimizi Tiirkiye'nin en
seckin markalari olustururken, uygun fiyat ve zamaninda teslimatla
Kupa ile calisma ayricaligini siz degerli miisterilerimize hissettiriyoruz.




LEZZET YOLCULUKLARI

Sirt cantasini alip yola cikan genclerder
ciftlerine kadar her turden insani gorebi
durumunda. Sadece genclerin degil, turistleri
Tayland, otantik ve sakin yerler arayan turistler icin
yapisi hem de dogasi ile herkesin beklentisini karsilayab
plajlari ile Tayland, ziyaret edenleri asla pisman etmeyece
Tayland gezisini, cok kolay bir sekilde bolgesel olarak 3’e ayir

ntisi olan balayi

e Tarihi yapisi, eglence hayati ve alisveris opsiyonlari ile Bangko
e Muhtesem plajlari, issiz adalari ve dalis merkezleri ile Giiney Tay
* Dogasi ve otantik yapisi ile Kuzey Tayland

sayab







Bangkok

Baskent olan Bangkok, ucakla gelecekseniz mutlaka
ugrayacaginiz buyuk bir sehir.

Chao Paraya nehri ile ortadan ikiye ayrilmis olan bu
sehrin nehir kenarina insa edilmis onlarca tapinaginin
hepsi birbirinden glizel. Hepsini ziyaret etmeye vaktiniz
yoksa bir nehir gezisi ile en dnemli tapinaklarin bir
kacini gormeyi ihmal etmeyin.

Wat Pho

Tayland’'in en 6nemli tapinaklari listesinde yer alan Sat

Pho, en genis Buddha gorseli koleksiyonu ve 46 metre
uzunlugundaki Uyuyan Buddha heykeli ile dikkat
cekiyor. Bangkok baskent olmadan once yapilmis olan
ve Tayland’'in en eski tapinaklarindan biri olan Wat
Pho, 80 bin metre karelik alana yayilmis. Kompleksin
icinde yer alan 100°e yakin irili ufakli yapinin icinde
1000°den fazla Buddha uyarlamasini barindiriyor.
Bangkok'un en onemli turistik aktivitelerinden biri

ise ikinci Diinya Savasi déneminde énemli bir yeri
olan ve Oscar odulld bir filmi de yapilan Kwai Koprisi
gezisi.

2 saatlik bir yolculuk ile gidilen tarihi képrinin oldugu
bolge, Bangkok'un betonarme yapisindan uzaklastiran
ve ferahlatan bir yapiya sahip.

Bu gezi ile birlikte yine bolgenin en onemli
aktivitelerinden biri olan Yiizen Market’i de
gorebileceginiz tam gunluk bir gezi paketi alarak,
timsah ciftliklerini de bonus kontenjanindan gormenizi
sagliyor.

Wat Arun

Adini Hindu Tanrisi Aruna’dan alan bu tapinak, ginin itk
istklarinin distugu anlardaki muhtesem gorinidmuyle Safak
Tapinagi olarak da aniliyor. 17. Yuzyilda insaati baslayan ama
merkezindeki ana yapinin King Rama Il déneminde, 19. Yizyilda
tamamlandigi yapi Khmer mimarisinin 6nde gelen eserlerinden.

Giris Ucreti olarak alinan 50 baht ise tapinak rahiplerinin
ihtiyaclariicin kullaniliyor.

Siam bolgesinde yer alan alisveris merkezleri ve Skhumvit
bolgesine yayilmis yuzlerce bari ile Bankgkok, sehir turistlerinin
beklentisini de bol bol karsiliyor. Eglenceli ve renkli bir gece
hayati sunan bu bolgeler, 6zellikle Avrupa turistlerinin goz bebegi
durumunda.




Kuzey Tayland - Chiang Mai
Sehir hayatindan kacalim, biraz doga ve tarihi yapilar gérelim diyorsaniz,
Chiang Mai tam size gore...

Bangkok’'dan 12 saatlik tren yolculugu ile ulasilan Chiang Mai, acik ara
Tayland’in en giizel sehri bizce. Denizi yok, alisveris merkezleri yok ama
doga ve tarihe dair aradiginiz her sey var.

1300 yilinda kurulan ve komsusu Chiang Rai’den sonra yeni baskent
olarak yerini alan Chiang Mai, simdiki baskent Bangkok'un inli gece
hayatinin verdigi kalabalik ve disuk kaliteli turist poplilasyonundan hic
etkilenmemis yapisi ile kiltir turizminin baskenti durumunda.

Yine Bangkok’a gore daha ucuz yapisi ile dikkat ceken Chiang Mai'de yer
alan yizlerce tapinagin hepsi birbirinden giizel.

Sehrin merkezinde yer alan Sat Para ise, sehri bu glizelligin etrafina

kurmuslar hissini verecek yapisi ile ilk gidilmesi gereken yerler arasinda
yer aliyor.

TAYLAND




GiUney Tayland

James Bond’dan tutun da The Beach ile Leonardo DiCaprio’yu ekranlara tasiyan
muhtesem Thailand, deniz turizmini sevenlerin hayatlarinda en az bir defa ugramalari
gereken yerler arasinda. Ulkenin en biiyiik ikinci sehri olan Phuket

merkezi ve gezilecek onlarca adanin yer aldigi bu okyanus kiyisi sehrinde ugrayacaginiz
her durak, hayatinizin sonuna kadar kalmak isteyeceginiz yerler listenizin en basinda
gelecek guzellikte.

Bu bolgede bulunan ve Ja Golden Gun filminde yer alan Phang sehrinde selfie'lerinizi
suslemeden Tayland'a gitmis sayilmazsiniz. Bu sehrin adini hi¢c hatirlamaniza gerek yok
James Bond Adasi turlarina katilmaniz yeterll :)




TAYLAND [

Phi Phi Adasi ise tam bir cennet. Birbirinden
bagimsiz koylara kurulmus kictcuk tesisleri,
turkuaz rengi denizi ve misafirperver sakinleri ile
Tayland adalarinin gozdesi durumunda.

Plaja uzanip, hangi ginde oldugunuzu
unuttugunuz bir tatil icin bicilmis kaftan

olan Phi Phi adasindan, etraftaki adalara yapilan
turlara katilarak icinizdeki eve donme isteginden
tamamen kurtulabilirsiniz.




60 vildw’sofralariniza
lezzet uretiyoru
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ROPORTAJ

ARAS BULUT KiMDIR VE NELERDEN HOSLANIR? BiZE BiRAZ KENDiNiZDEN BAHSEDER MiSiNiz?

Aras Bulut lynemli ben, oyunculuk yapiyorum. Hareket etmeyi, hareket halinde olmayi cok seviyorum. Dolayisiyla
sporu cok seviyorum, bana cok iyi hissettiriyor. Gezmeyi ve kitap okumayi cok seviyorum ve bunun gibi 6gretici
olabilecek veya hayatta ogrenebilecegim bir siiri seyin oldugu alanlarda hobiler edinmeye calisiyorum.

OYUNCULUKTA HEDEFiNiZ NEDiR? ILERDE KAMERA ARKASINDA OLMAK, SENARYO YAZMAK VE YONETMEK
YONETMENLIK YAPMAK GiBi PLANLARINIZ VAR MIDIR?

Teklif edilen isler arasinda heyecanlandigim, begendigim, icinde olmak istedigim, hizmet etmek istedigim hikayelerde
elimden geleni yapmak istiyorum. lyi projelerde yer almak istiyorum, aslinda iyi hikayelere hizmet etmek istiyorum.
Cunku bir ise heyecanlandiktan sonra hazirlik siirecine giriyoruz ve o hazirlik siireci bana gore bizim meslegimizdeki
en keyifli bolimlerden biri oluyor. Orda da bir siird sey ogreniyorsun.

Kamera arkasinda olmak, senaryo yazmak gibi planlarim var. Neden olmasin ama bu cok uzun bir siirec ve bir alg!
meselesi. Umarim o algiya, o cizgiye gelebilirim. Su an tabi ki boyle bir sey mimkin degil. Bahsettigimiz iki sey de cok
farkli profesyonel alanlar.

OYNAMAKTAN EN KEYIiF ALDIGINIZ, Sizi HEYECANLANDIRAN ROLUNUZ HANGISi? CANLANDIRMAYI COK iSTERIM
DEDIGiNiZ BiR ROL VAR MI?

Her oynadigim rolun farkli fakli durumlari, halleri, anlari ve 6grettigi bir strd seyi var benim bakis acimla ama
icerde’deki Mert Karadag'in enerjisi ve 7. Kogustaki Mucize'deki Memo karakterinin algisi, beni, digerlerine gére
fazlasiyla heyecanlandiriyordu.

GUNUMUZDE ERKEKLER DE KADINLAR KADAR MUTFAKTA AKTIF. Siz DE YEMEK YAPMAYI SEVER MiSiNiz?
MUTFAGA NE SIKLIKLA GIRERSiNiZ? YAPMAKTAN EN KEYiF ALDIGINIZ YEMEK HANGISiDiR?

Mutfaga cok sik girerim ciinkli yemek yemeyi cok seviyorum. Maral: En Giizel Hikayem dizisinde oynadigim karakter
cikolata sefiydi ve rol icin cikolata ve pastacilik sefligi dersi aldim. Orada birkac cesit tatli yapmayi 6grendim. Cok glzel
sufle yaptigimi soyliyorlar. Yemek konusunda ise kahvaltida cok iyiyim, iyi bir kahvalti hazirlayicisiyim. Yemek yapmak
da istiyorum ama heniz cok iyi yaptigimi soyleyebilecegim bir durumum yok acikcasi.
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TADI DAMAGINIZDA KALAN YEMEGi NEREDE YEDIiGiNizi
HATIRLIYOR MUSUNUZ?

Hatirliyorum, cok acayip yerlerde aslinda su anda distiniirken
bile agzim sulandi ayiptir séylemesi. Pek cok hatirladigim yer
var.

SEVDIiGiNiz VE HEP GIiDERIM DEDIiGiNiz 6ZEL
MEKANLARINIZ VAR MIDIR?

Vardir, arkadaslarimla bulustugum bazi mekanlarimiz var.
Lise arkadaslarimla baska bir yerde, dizideki arkadaslarimla
bulusacaksam baska bir yerde, annemler geldiginde baska bir
yerde. Oyle belli, spesifik birkac yerimiz var.

FORMUNUZU NASIL KORUYORSUNUZ? - DU
EN SEVDIGINIZ EN SEVDIGINIZ

Spor yaparak ve yeri geldigi zaman diyet yaparak. Tabi bazen MUZIK TURU TATIL YERI
bu diyetler kas kitlesini artirmaya yonelik de olabiliyor. Bazen .

de zayiflamaya yonelik diyetler oluyor. Tabi uzun calisma R a p Deniz Olan
tempolarinda cok siki yapabildigimi soyleyemem ama elimden M u v | k I er Yerler

geleni yapmaya calisiyorum, ozellikle sporile.

SOSYAL MEDYA iLE ARANIZ iYi MIDiR? iSINiZiN BiR PARCASI EN SEVD'G',N'Z EN SEVD'?,'N'Z
OLARAK MI GORUYORSUNUZ YOKSA ZAMAN GECIRMEYi HAYVAN? TATLI?
SEVIYOR MUSUNUZ?

Képek Sutlac

Isin bir parcasidir fakat ben sosyal medya ile cok iyi iliskisi
olan bir adam degilim. Son zamanlarda birkac arkadasimin
da tavsiyesiyle daha aktif olmaya calisiyorum. Tabi yapmak da
istedigim icin de biraz dyle oluyor. Bazen zaman gecirmeyi de
seviyorum, kafami dagitiyor agikgasi. EN SEVDIiGINiz EN SEVDIGiNiz

YEMEK? TURK YEMEGI
BU YOGUN TEMPO iCERISINDE Sizi EN COK DINLENDIREN SEY

NEDIR? Sufle Zeytinyaglh

Kitap okumak, uyumak ve sasiracaksiniz ama spor yapmak Pl rasa
beni dinlendiriyor. Iyi geliyor, iyi geldigi icin de kendimi iyi
hissediyorum ve iyi hissettigim icin de dinlenmis bir ruha sahip
oluyorum. Film veya dizi izlemek de cok iyi geliyor.
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SISTEMATIK HIJYEN

Yiiksek kalite standartlar; Evet bizi anlatan kelime bu! Profesyonel gozimler misterilerimizin
ihtiyaglarina uygun gelistirildi. Msterilerimizin tercih sebebi givenilir ve ekonomik, iyi tavsiyeler,
net planlama ve birinci sinif hizmet. Bizi musterilerimiz ile birlestiren bag.

Diinyamiza Hosgeldiniz!

BULASIK MAKINELERI
En yiiksek temizlik ve hijyen standartlar igin: yiiksek kapasiteli endistriyel
bulasik yikama makineleri. Premium kalite ve tamamen giivenilir.

UF Series

(

T |

—

SU HAZIRLAMA CiHAZLARI DETERJANLAR BASKETLER
Miikemmel yikama sonuglari ve etkili makine Birinci sinif ylkama sonuglan igin: genis uygulama Miikemmel yikama sonucu ve optimum kurutma
korumasi icin: Dogru su aritma. Makineye entegre alanlarr icin deterjan ve durulama driinleri. Son icin: Dodru yikama basketleri. Cesitli yikama

edilmis veya harici bir cihaz secenekleri. ‘ derece etkili ve ekonomik. iirtinleri icin ozl olarak dretilmis cesitli
basketler icin zel olarak iretilmistir.

AKTURK"

Aktiirk Dis Tic Ltd. Sti.
100.Y1L Mah. Veysel Karani Cad. No: 13A Bacilar/Istanbul
Tel.: +90 (0) 212 447 2999 Fax.+90 (0) 212 447 39 99 info@winterhalter.com.tr, www.winterhalter.com.tr, www.classeg.com.tr



LEZZET USTALARIMIZ

COSKUN AKKOC

Ozyegin Universitesi

iLk ve orta 6gretimimi memleketim Ardahan’in Géle ilcesinde bitirdim.
Lise egitimimi Kenan Evren Lisesi'nde tamamladim.

Bu sektdre girisim annem sayesinde oldu. Akranlarim oyun oynarken ben
ise annemin yaninda oturarak yemek yapmasini izlerdim. Onunla birlikte
sogan dogramak benim icin her seyden daha glizeldi.

Meslege ilk olarak Cinardibi Oteli'nde bulasikci olarak basladim. Daha
sonra ustalarimin bendeki calisma azmini gormesi ve meslege olan
el yatkinligim sayesinde yanlarinda cirak olarak calismaya basladim.
Ayni siirecte yemek kurslarina giderek kendimi diinya mutfaklarinda

gelistirdim.Askerlikten sonra Amber Otel'inde sef olarak calistim.

Sirasiyla Conrad,Empire Palace ve Sokullu Pasa vb.
bircok otelde gorev aldim. Akkol ile birlikteligimiz
Tolga OZTURK ile tanismamiz sayesinde basladi.

Su an Akkol Ozyegin Universitesi projesinde
ustabasi olarak calismaktayim. Genc bir usta

iken bu noktalara gelmek benim icin dnemli bir
hedefti.Bu hedefi gerceklestirmemi, meslegime
olan merakim ve heyecanimin hala itk ginkd gibi
olmasina bagliyorum.

En son olarak benim meslegimdeki bu noktaya
gelmemde yardimlarini esirgemeyen canim
anneme, sevgili esime ve biricik cocuklarima
tesekkdrd bir borg bilirim.

Saygilarimla,
Coskun AKKOC
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LEZZET USTALARIMIZ [

e 1 kase pirinc makarnasi dokin ve lzerine sekeri ilave edip

e Yarim cay kasigi soya filizi tavada cevirin. Uzerine soya filizini ve

e 1 yaprak beyaz lahana kiydiginiz lahanayi ekleyin ve cevirmeye
e Yarim cay kasi§i seker devam edin. Koydugunuz tim

e 3 tatli kasigi dovilmis yer fistig malzemelerin diri kalmasina dikkat

e 2 taze sogan edin.

e 4 kaslk sivi yag Uzerine yer fistigini, pirinc sirkesini

e Yarim cay kasi§i pul biber ve pul biberi ekleyip karistirmaya

e 1 kasik pirinc sirkesi devam edin. Son olarak iri iri kiydiginiz

Pad Thal sogani ekleyin ve karistirin. Tim

malzemenin Ustiine bir yumurta kirin

Hazirlanisi: ve karistirmaya devam edin. Sicak sicak
servis edin.

Bir tencerenin icine su doldurun ve

suyu kaynatin. icine pirinc makarnasini

atin ve diriligini cok kaybetmeyecek Afiyet olsun

sekilde haslayin.

Wok tavada yagi kizdirin. Daha sonra

hasladiginiz pirinc makarnasini tavaya
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izmir' e dondigu siralarda Mustafa Kemal;
Usakizade ailesinin evlerinden birini karargah olarak
kullanmaktaydi. Latife Hanim Avrupa’ dayken,
Mustafa Kemal' in fotografini gazetelerden kesmis
ve boynunda tasidigi kolyesinin icerisine koymustu.
Izmir” e dondiigiinde de evinde Mustafa Kemal' in
kaliyor olmasi onun icin anlatilamaz bir heyecandi.
Ozgiir, egitimli, zeki, gorgilii ve fikirlerini her
ortamda sdylemekten cekinmeyen Latife Hanim,
Mustafa Kemal' in dikkatini cekmeyi basarmisti.

Mustafa Kemal icin bu evlilik yeni Tirkiye " ye
model olabilecek bir evlilikti. Kadinin degerinin ve
ozgurliginidn kazandirilmasi, toplumda birey olarak
kabul edilmesi icin planlari vardi. Dini nikah yerine
resmi nikahi savunan Mustafa Kemal, Latife Hanim
ile evlenerek medeni kanunun ilk adimini atmis

ve ornek olmus olacakti. Mustafa Kemal Ankara’

ya dondiigl siralarda annesi Zibeyde Hanim’ in
hastaligi ilerlemisti. izmir” in havasi hastaligina

iyi gelecekti. Bu vesile ile de evlenme teklif ettigi
Latife Hanim' 1 annesinin onayina sunmus olacakti.
Ziibeyde Hanim izmir’ e gitti ve Latife Hanim
tarafindan omrindn son ginlerinde en iyi sekilde
bakildi. Kisa bir slire sonra da vefat etti. Vefatinin
ardindan Mustafa Kemal ve Latife Hanim 29 Ocak
1923 tarihinde Muammer Bey’ in evinde sade bir
nikah ile evlendiler.

Mustafa Kemal ile evli kaldigi donemde modern

ve uygar Tirk kadininin simgelerinden biri olma
gorevini basariyla yerine getiren Latife Hanim, yine
bu donemde devletin yeni baskenti olan Ankara’ya
tasindi. Burada cumhurbaskanligi koskii olarak
kullanilan Kuleli Késkiinde (Glinlimuzde Eski

Kosk Olarak bilinmekte ve Atatiirk Mizesi olarak
kullanilmaktadir) ikamet etti. Latife Hanim, ayni
donemde Mustafa Kemal' in istegi dogrultusunda
TBMM oturumlarini izlemis ve Tirkiye Biyik Millet
Meclisi’ ne giren ilk Tirk kadini olmustur. Mustafa
Kemal' in yaptigi bircok gezide ona eslik etmistir.
Milli micadele yillarinda tlkemizin kurulmasinda
ciddi emek harcamis ve destek olmustur. Mustafa
Kemal in en kritik kararlarda yaninda olmus, kimi
zaman Turk kadinina rol model olmus, kimi zaman

PORTRE

Mustafa Kemal' in cevirmenligini (ingilizce) yapmis,
cogu zaman da yaveri gibi calismistir. Turkiye' nin
ilk stifrajet kisilerinden biri olarak, kadinin secme
ve secilme hakkinin verilmesi, mecliste kadinin

da yer almasi icin fikirlerini 6zglirce savunmustur.
Tirkiye basini disinda diinya basininda da fikirleri
ile manset olmustur. Latife Hanim’ in bu kisiligi
baslarda Mustafa Kemal icin ilgi cekici olsa da
sonrasinda, evlilik icerisinde catirdamalara sebep
olmustur. Latife Hanim zaman zaman hedefine
ilerleyen bir lider ile evli oldugunu unutup, Mustafa
Kemal i siradan bir es yerine koymakta ve ondan
beklentileri de bu yonde olmaktayd. ilk kavgalari da
Erzurum kongresi sirasinda kaldiklari ailenin evinde
yasanmistir.

Sonraki aylarda da bir cok kez kavga etmisler ve
sonucunda Mustafa Kemal ile 5 Agustos 1925
yilinda bosanmislardir. Bosanma 6ncesinde izmir’

e ailesinin yanina giden Latife Hanim, sonrasinda
Cankaya’ ya geri dénememis ve izmir’ de yasamaya
devam etmistir. ilerleyen yillarda ise istanbul’ a
tasinmistir. Mustafa Kemal ile birbirlerine verdikleri
s0z geredi bosanma sebepleri hicbir sekilde
bilinmemektedir. Devletin en gizli kararlarinin
yaninda alinmis olmasi Latife Hanim” in Tiirk ve
Dinya basini tarafindan stirekli zorlanmasina sebep
olmus, ancak kendisi hicbir zaman yasadiklarini
anlatmamistir. Siyaset ile sonraki yillarda uzaktan
ilgilenmis, kadin haklariicin fikirlerini esirgememis
ancak hicbir olusum icerisinde yer almamistir.
Mustafa Kemal' e olan sevgisi ve bagliligi 6linceye
kadar devam etmistir. istanbul’ da yasadiklar
koskten, en glizel Atatiirk heykelini gormesi dolayisi
ile Harbiye’ ye tasinmis ve her giin Atatirk’ e
bakarak dmrinln geri kalan yillarini gecirmistir.

12 Temmuz 1975 tarihinde istanbul’ da cilt kanseri

sebebi ile vefat etmistir. Evli oldugu yillarda tuttugu
anilari ve mektuplari, vasiyeti Gzerine 2079 yilina
kadar acilmamak tzere Tiirk Tarih Kurumu’ na
bagislanmistir.
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LEZZET DURAKLARI

Bogaz’in en lezzetli
baliklari, Bogaz’in en glizel
manzarasinda!

En taze ve lezzetli deniz iirtinlerini, leziz
mezeler, kusursuz bir servis ve essiz bir
manzara esliginde sunan Ringa, Istanbul
eglence hayatinin yeni adresi Oligark’ta
hizmetinizde!
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istanbul Bogazi'nin en giizel manzarasin
birbirinden lezzetli deniz mahsulleriyle harmanlayip
misafirlerine sunan Ringa, 3 tarafi denizlerle cevrili
tlkemizin en iyi deniz mahsullerini sunan restoran
olmaya aday...

Deniz urlnleri konusunda uzman mutfak kadrosu
ve misafirlerini kusursuz hizmetle agirlayan servis
elemanlariyla, Bogaz'in fark yaratan restoranlarin-
dan Ringa’'nin seckin menisiinde; soguk ve sicak
baslangiclardan ara sicaklara, kabuklu ve kabuksuz
deniz Urinlerinden en taze mevsim baliklarina ve
enfes tatli alternatiflerine kadar bircok trin
bulunuyor.

Modern ve sik ambiyansi, Tirk ve Akdeniz mutfagi-
nin ozel tatlarinin yer aldigi menusu ve essiz Bogaz
manzaraslyla Ringa, hem yaz hem kis sezonunda
haftanin her giini 12:00 - 23:00 saatleri arasinda,
150 kisilik kapasitesi ile Oligark Istanbul'da

misafirlerini agirliyor...

Adres:

Muallim Naci Cad. No:58
Kurugesme — Istanbul
Tel: 0532 066 03 03

LEZZET DURAKLARI
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Deli Kitchen markamizi olustururken

miisterilerimizin taleplerini iyi analiz ederek,
beslenme aliskanliklari ve yeni nesil trendleri
goz oniinde bulundurmaya calistik. Degisen
neslin degisen beslenme aliskanliklari ve yiyecek
icecek sektoriiniin hizli gelisimi bizlerde klasik
meniilerin disina citkma ihtiyaci dogurmustur.
Onceki tecriibelerimizde bu hizmetleri ayri

bir marka altinda sunmazken, gorselligin de
memnuniyet lizerine etkisi ile farkli bir konsept
altinda sunmak istedik. PALLADiUM TOWER 43.
Katta acmis oldugumuz bu markamiz ile alakart
iriinlerden, kahve cesitlerine genis bir menii ile
konumlanmaktayiz.

Artik kurumsal alanlarda esnek calisma
saatlerinin olmasi, sadece ogle servisinde

degil, giin boyu ihtiyaclari karsilayacak
hizmetler sunmamiz gerekliligini dogurmustur.

. Calisanlarin giin boyu acik olan bir yemekhaneden
| faydalanmalari miisteri sadakati acisindan
onemli bir kriterdir. Hatta bazi firmalarda misafir
agirlamalari dahi yemek alanlarinda yapilmakta
olup, yemek alanlari giin boyu aktif hizmet

alanlari haline gelmistir.




|

Hizmetlerimizi sundugumuz iiriin gruplarina gore
ayirarak, ogle servisi sirasinda yemekhanelerde
olusan yogunluk problemlerini de bir nebze organize
etmis bulunmaktayiz. Misafirlerimiz ne tercihe
edecegine karar verdikten sonra kisa siirede

alakart olarak sunulan meniisiinii self servis olarak
alabilmektedir.

Menii ise; burger, italyan pizza, 1zgara cesitleri gibi
geleneksel sulu yemek dedigimiz meniiniin disinda
olan bir cok cesidi icermektedir. Diyetine dikkat
eden misafirlerimizi de unutmayarak, onlar icin ton
baliklisindan, kuru domatesli-tulum peynirlisine bir
cok salata cesidini sunmaktayiz.

kurumsal sirketlerde is kaybini da dnleyerek,
personelin 6gle saatlerini iceride gecirmelerini
saglamaktadir.

Sirketlerin calisanlarina sunmus oldugu benefitler
icerisinde yemek hizmetinin ne kadar 6nemli
oldugunu bilerek, her gecen giin kendimizi

yeni konsept hizmetler ile gelistirmeye devam
etmek amacinda olup, var olan hizmetlerimizi de
gelistirmek icin yogun emek harcamaktayiz.




Yerylzinin en eski besin maddelerinden biri olan pirin¢, 8000 yildir insanlar tarafindan
tiketilmekte olup en cok Glineydogu Asya’ da yetistirilmektedir. Diinya niifusunun ucte ikisi
tarafindan tiketilen pirinc, bugdaydan sonra gelen en onemli drdnddr.

Bugdaygillerden, kdkleri bol su icinde yetisen bir bitkidir. Kabugu ayrilmamis ilk haline “celtik”
denilmektedir. Suda yetisen ve tek tahil olan pirincin, besin maddelerince zengin topraklari
sevmesi ve Ilik sularda yetismesi Uriine yansimakta ve besin degerince zengin bir yapi
olusturmaktadir. Hemen hemen tiim cesitleri protein, karbonhidrat, fosfor, demir, kalsiyum, B1,

B2 vitaminleri ve az da olsa A ve C vitaminlerini icermektedir. Kavuzlari cikartilarak parlatilir ve
beyaz renkli pirinc tanelerine dontstirulir.

icerdigi mineraller sayesinde, kemik yapisinin gelisimine faydalidir. Biinyesinde, kas gelisiminde
gorevli aminoasitlerden 8 adet mevcuttur. Celtigin en dis tabakasi soyuldugunda ise ortaya
kepekli pirinc cikar. Bu kepek tabakasi, viicut icin gerekli olan B1,B2,B6,PP, E ve F vitaminleri ile
potasyum, fosfor, kalsiyum ve flor gibi elementleriicerir. Bu ozellikleri ile kepekli pirinc, sindirim
islemini kolaylastirir, kan sekerini kontrol ederek kolesterolld distrdr, vicudun vitamin ve mineral
ihtiyaclarini karsilar.

Uretilen pirincin biiyiik bir bolimi dogrudan yiyecek olarak tiiketilir. Her kiiltiirde pilav olarak
tiilketilmesi yaygindir. istenirse 6giitiilerek un ve nisastaya da déniistiiriiliir. Gluten icermedigi icin
ekmek yapiminda kullanilmaz. Daha cok dondurma ve pastacilik sektoriinde kullanilarak

sivi Uridinlerde molekilleri baglama ozelligi saglar.

PIRINC CESITLERI NELERDIR?

Yetistirilen cografyaya gore bir cok pirinc cesiti mevcuttur.
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Baldo Pirinc

Ulkemizde en cok iiretilen ve tiiketilen pirinc

turddur. Kokusuzdur. Yiksek karbonhidrat ve protein
icerigine sahip bu pirinc pilavlik, dolmalik ve sebze
yemeklerinde icine karistirmak icin tercih edilir. Diger
pirinc cesitlerine gore daha tombul bir gériinime sahiptir.
Ulkemizde yaygin olarak iiretilir. Daha cok Trakya
Bolgesi'nde ve Samsun, Manisa illerinde Uretilir. Sulak

ve bol yagis alan yerlerde yetisir. Doyurucu, besleyici ve
yagli yapildigi zaman kalorisi yiiksek olan bir besindir. Kilo
kontroli saglamak isteyen kisilerin tiketirken dikkatli
olmasi gerekir. B vitaminleri ve kalsiyum, demir, fosfor gibi
onemli vitamin-mineral icerigine sahiptir.

Basmati Pirinci

Aromatik bir tada sahip olan basmati pirincinin ana

vatani Hindistan olarak bilinir. Orta Asya tlkelerinde ve
Hindistan'da en cok tiiketilen pirinc cesidi olarak bilinir.
Dinya mutfaginda da oldukca sik tercih edilen kaliteli

bir pirinctir. Bildigimiz baldo pirincine gore daha uzun ve
ince bir yapiya sahiptir. “Pirinclerin prensi” olarak anilir ve
eski zamanlarda saray mutfaklarinin vazgecilmezi olmus
bir besindir.

Yetistirilmesi tilkemizde yapilmamaktadir. lliman ve
siirekli yagis alan iklim seven bir pirinc tiirii oldugu icin
yetistirilmesi oldukca guctir. Bu ylizden ender yetistirilir.
Yetistirilirken suyu cok seven bu piring pisirilirken de bol
su isteyen ve sisen bir pirinctir. Ayrica diger pirinclere
oranla glisemik indeksi oldukca distktir ve kilo kontrold
saglamak isteyen kisiler icin tercih edilebilir bir pilavliktir.
Oldukca saglikli olan bu pirinc tiirld sporcularin tercih
edebilecegi giizel bir enerji kaynagidir. Kalsiyum,
demir,potasyum, nisasta,sodyum,karbinhidrat, protein ve
yag icerir.

Pirinc

Ozellikle risotto yapiminda kullanilan bu pirinc yuvarlak
tanelidir. Anavatani italya olan bu pirinc tombul

bir gérinime sahiptir. Diger pirinclerden farkli

olarak yiiksek oranda nisasta icerir. Ulkemizde yaygin
olarak kullanilmamaktadir. Beyaz pirince oranla daha
fazla demir icerir. Yuksek lif oranina sahip oldugu icin
sindirim problemlerine iyi geldigi distinilmektedir. Risotto
pirinci olarak da bilinir. Marketlerde bulmasi zor olan bu
pirinc cesidini, internet sitelerinde ve gurme diikkanlarinda
bulabilirsiniz.

Jasmine Pirinc (Yasmin)

Taylan'da 6zgi kokulu, aromatik ve bildigimiz pirincten
farkli bir lezzete sahip olan jasmine pirinci sekerli bir
tada sahiptir. Taneleri ince uzun ve seffaftir. Bugdaygiller
ailesinin en yliksek karbonhidrat oranina sahip pirincidir.
Bu ylzden doyurucu, enerji verici ve besleyici olmasi
nedeniyle bebeklerde tamamlayici beslenmeye gecilen
donemde tiiketilebilir oldugu bilinmektedir. Uzak Dogu ve
Asya mutfaginin vazgecilmezlerinden olan bu pirinc turd
oldukca lezzetlidir. Pisirildiginde yapiskan ve yumusak bir
yaplya burinur.

SAGLIK

Esmer Pirinc

Kepekli veya kahverengi pirin¢ olarak da bilinir. Pirin¢
cesitleri arasinda en saglikli olani denilebilir. Clink

hicbir isleme tabi tutulmadan pirincin disinda bulunan
kabugun soyulup kepekli kisminin korunmasi ile elde edilir.
Bildigimiz diger pirinclere gore pisirmesi daha zahmetlidir.
Daha fazla su cektigi icin normalden fazla su ile pisirilmesi
gerekir. Diger pirinclere gore yumusamasi biraz zaman
alacaktir. Marketlerde kolayca bulunabilen ve Gilkemizde
tretilen bu pirinc cesidi diger pirinclere oranla daha fazla
b vitamini icermektedir. Ayrica diisiik nisasta icerigine
sahip oldugu icin diyet programlarinda tercih edilebilir.

Dis kabugu soyulmadigi icin vitamin ve mineral kaybi en
aza inmistir. Beyaz pirince gore oldukca fazla lif icerigine
sahiptir. Tadi findiga ve cevize benzer bir tattadir. Henuz
popiler olmayan esmer pirinc lezzetli ve saglikli olmasiyla,
zamanla beyaz pirincin yerini alabilir.

Yabani Pirinc

Bildigimiz beyaz pirincten oldukca farkli bir pirinc tirddur.
Goruntusuyle beyaz pirincin neredeyse 3 kati uzunlukta,
ince ve kahverengi bir gérinime sahiptir. Aslinda tam
olarak pirinc ailesinin icinde yer almaz. Suda yetisen bir
bitkinin tohumlarindan elde edilir. Kuzey Amerika kokenli
bu pirinc beyaz pirince gore daha uzun sirede piser.
Yetistirilmesi oldukca zahmetlidir. Ulkemizde yetistiricilii
yapilmadigi icin bulmasi biraz zor olabilir. Lilks marketlerde
ve internet sitelerinde bulmak mimkdndir. Bunlarin yani
sira yabani pirinc oldukca saglikli bir piring tiiridir. Distk
karbonhidrat icerigi ile saglikli beslenme programlarinda
tercih edilebilir. Doyurucu ve besleyici bir besin olan yabani
pirinc kilo vermek isteyen bireyler icin glizel bir alternatif
olabilir. Tam tahilli bir pirin¢ cesidi oldugu icin diyabetik
hastalarda kullanilabilir. Antioksidan 6zellik gosteren bu
pirinc, yiiksek protein, vitamin-mineral icerigine sahiptir.

Siyah Pirin¢

Siyah pirin¢c son zamanlarda populer olmaya baslayan bir
pirinc turddur. Bu zamana kadar bulmasi oldukca zor olan
ve yetistiriciligi cok nadir yapilan bir pirinc tirtydd. Cin'de
yetistirilen ve dlinyaya acilan siyah pirinc, cevize benzer
oldukca lezzetli bir tada sahiptir. Yapiskan bir yapiya sahip
dedildir. Pisirildiginde yumusar ve kolayca cignenebilir bir
kivam alir. Orta biylklikte tanelere sahiptir ve pisirildikten
sonra mor renk alir. Beyaz pirincle ayni degerlere

sahip olan bu pirin¢ beyaz pirince ek olarak yiiksek
oranda cinko ve magnezyum icerir. B vitaminleri ve E
vitamini acisindan zengin olan siyah piring, son zamanlarin
popliler besinleri arasinda yer aliyor.

Wehani Pirinci

Kirmizi renkte ve armali bir pirinc tirtdir. Uzun govdeli
ve beyaz pirince gore sert bir yapiya sahiptir. basmati
pirincine benzer bir lezzet gdsterir. iceriginde bulunan
karbonhidratlar karmasik yapili karbonhidrat grubuna
girdigi icin saglikli ve besleyici 6zellige sahiptir.

Basit karbonhidrat icerek besinlerin aksine glisemik
indeksi diisiik olan wehani pirinci kas gelisimine katki
saglar. Spor yapan kisiler icin tercih edilebilir bir enerji
kaynagidir.

Kaynak: www.gastromanya.com - www.pdd.org.tr 25



YAKIN PLAN

Budizm, bugiin diinya Uzerinde yaklasik 500 milyonu askin inanani
bulunan bir dindir. ilk olarak Hindistan'da ortaya cikan bu din,

ilk 6nce Hindistan'da ortaya citkmis, daha sonra zaman icinde
Gilineydogu ve Dogu Asya’ya da yayilmistir.

Farkli bakis acilarina gore din veya felsefe olarak tanimlanan
Budizm'in hedefi; hayattaki aci, istirap ve tatminsizligin
kaynaklarini aciklamak ve bunlari gidermenin yollarini
gostermektir. Budizm’de 6gretilenlerin ana catisini meditasyon gibi
ice bakis yontemleri, reenkarnasyon denilen dogum-olim
donglsindn tekrari ve karma denilen neden-sonuc zinciri gibi
kavramlar olusturmaktadir.

Budizm, Sanskritce ve Pali dillerindeki eski Budist
metinlerinde “uyanmis kisi”, “farkinda olan” anlamina
gelen Buddha kelimesinden tiretilmistir. “Tarihi Buda” da
denilen Siddhartha, Budizm’in kurucusu olarak kabul edilir.

Wat Benchama Tapinagr
King Ram Monument’in kosesindeki tapinak, Italya'dan
getirtilen mermer ile kapli oldugu icin "Mermer

Tapinak” olarak da bilinir.

Siddharta’'nin hayattaki acilarin kaynagini aciklamak amaciyla
yaptigi uzun calismalar sonucu istirabi sona erdirecek bir manevi
anlayisa ulastigi ve boylelikle Budalik’a eristigi kabul edilir.

Budizm, Siddhartha Gautama’'nin 6liminden sonraki 500 sene
boyunca Hint Yarimadasi'nda, daha sonra Asya ve Diinya'nin geri
kalaninda yayilmaya baslad:.

Hindistan'da zamanla etkisini yitiren Budizm, Gliineydogu Asya
ve Uzak Dogu kiltlrinde etkisini glinimuze kadar devam
ettirmistir. Budizm inanisinin hakim oldugu Tayland’in
baskenti Bangkok’'ta da 30.000'den fazla tapinak var.

Sizin icin Bangkok'taki mutlaka goriilmesi gereken en unlid
tapinaklarin listesini hazirladik.

Wat Saket

Bangkok eski sehir merkezinde yer alan tapinaga, merdivenlerden
tirmanarak Altin Dagi ya da Golden Chedi of Phu Khao Thong'a
cikarak ulasiyorsunuz. 3. Rama Krali tarafindan yaptirilan tapinak,
zeminin yumusak olmasindan dolayi yikilmis, ginimuzdeki haline
4. Rama Krali ve 5. Rama Krali tarafindan orijinalinin Ustline insa

edilmis.
e

Wat Ratchaburana

2005'te UNESCO Dinya Miraslari Listesi'ne giren
girmis. Metal Castle olarak da anilan tapinak,
digerlerinden mimarisiyle diger yapilardan ayriliyor.

Wat Suthat

Girisindeki devasal kirmizi salincag ile dinliidir. icinde
Sukhotai‘den tekne ile getirtilen bronz Buda heykeli yer alan
tapinak, Kral 3. Rama zamaninda tamamlanmis. Bangkok
eski sehir merkezinde yer alan tapinagi, Wat Pho, Zumrit
Tapinak ve Biylk Saray’i gezerken ziyaret edebilirsiniz.
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YAKIN PLAN

Wat Mahathat

Grand Palace ve Royal Palace’a olan yakinligindan
dolayr daha cok kraliyet seremonilerinde kullaniliyor.
icinde Tayland'in en eski Budist kesisleri egitim
merkez var. Vipassana meditasyonu egitimi ile dikkat
ceken merkezde, ingilizce dersler de veriliyor.

Zimrit Buda Tapinagi

2000 yasindan fazla oldugu disinllen meditasyon

halindeki Oturan Buda Heykeli yani “Zimrit Buda”, Tayland'in
en Unli tapinaklarindan biri. 66 metre yiksekligindeki zimrit,
1464 yilinda Chiang Rai’ de kesfedildikten sonra Laos, Chiang

Mai ve son olarak simdiki evi Bangkok'a getirildi. Biylk Saray
kompleksinin icinde bulunuyor.

Yatan Buda Tapinagi

Altindan yapilmis, 46 metre genislige ve 15 metre yukseklige
sahip “Altin Buda Heykeli”, Bangkok'un en iinld, en biyik ve
en eski tapinagi olmakla birlikte, icinde 1000 Buda resmi ve
91 Stupa (mezar taslari) barindirir.

Wat Arun

Oldugu gibi Kambocya'dan getirilmis tapinak; Bangkok’
un Thonburi bolgesinde, Chao Phraya Nehri’ nin diger
tarafinda yer aliyor. Temple of Dawn olarak anilan da
anilan bu tapinak, Bangkok'un simgelerinden biri olarak
kabul edilir. Ana kulesinin etrafinda 4 tane kiicik kuleler

yer alan tapinagin ana kulesine merdivenlerden cikarak
ulasiyorsunuz.

Wat Prayoon
Chao Praya Nehri'nin batisinda yer aliyor.

Chedi, yani pagoda seklindeki devasal cani ile
uanld.

Altin Buda Tapinagi

Beyazlar icinde altin kapli detaylarin oldugu tapinak,
Yaowarat Road'un baslangicinda yer aliyor. Chinatown'u
gezmeye baslamak icin de harika bir nokta. icinde 5
metre yliksekliginde ve 5,5 ton agirliginda Altin Buddha
Heykeli, tirinin dinyadaki en blylk ornegi.

Kaynak : tr.wikipedia.com | www.bangkok.com
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Ketojenik beslenme, son yillarda cok popiiler hale gelen bir diyet sekli. Acikcasi bu beslenme
bicimi biraz alisilmisin disinda ciinkii genel beslenme aliskanliklarinin oldukca disina cikiliyor.
Aslinda ketojenik diyet ilk olarak bazi hastaliklarin tedavi siireclerinde uygulanmaya baslandi.
Epilepsi hastalarinin nobet gecirdigi zamanlarda, Parkinson, Alzheimer, bazi beyin ve sinir
hastaliklari gibi durumlarda ketojenik diyetten faydalaniliyor fakat soyledigim gibi,

son yillarda zayiflama alaninda da bu diyet oldukca popiiler bir konuma geldi.

Nedir bu ketojenik diyet?

Vicuda alinan kalorinin biytk bir cogunlugunun
yaglardan geldigi, karbonhidratin ciddi manada
kisitlandigi ve buna diisik protein aliminin eslik ettigi bir
beslenme sekli.

Alinan kalorinin %70 yag %25 protein ve
%5 karbonhidrattan gelmesi gerekmektedir.

Burada amac; viicudu ketozise sokmak. Ketozis
vicudun yakit olarak yagi kullandiginda ortaya cikan
bir durum. Diisiik karbonhidrat aliminda yakit olarak
bunu kullanamayan vicut yag yakimina baslar ve kanda
keton adi verilen maddeler yiikselir, idrarda da yine bu
maddenin atilmasi artar.

Ketojenik diyet uygulamasi oldukca zor bir diyettir.
Clnku meyve, islenmis gidalar, seker iceren tim

yiyecek ve icecekler, tahil veya bugday unu, ekmek, sit
urinleri, tatlilar ve bunlar gibi karbonhidrat iceren bitiin
gidalar bu diyette yasak. Yag konusunda ise herhangi

bir kisitlama yok. Bol bol yag tiketebilirsiniz. Brokoli,
karnabahar gibi toprak Ustu sebzeler ve 1spanak, lahana,
marul gibi bazi sebzeler tiiketilebiliyor. Ama diger pek
cok sebze yasaklar listesinde. Balik, kirmizi et, kiimes
hayvanlari ve yumurta protein kaynaklari ama miktarlari
daha kisitli. Yag gibi tiiketimi serbest degil.

Bu sartlardan dolayi herkesin basarabilecegi ve
surdurebilecegi bir beslenme sekli degil. Ayni zamanda
bu beslenme sekliyle ilgili calismalar da hala devam
etmekte. Kalp damar rahatsizliklarina, cok disiik Lif
alimindan kaynakli bagirsak problemlerine yol acmasi,
karaciger uzerinde ylk yaratmasi ihtimallerine yonelik
arastirmalar devam etmektedir.

Bu diyeti yapacak kisilerin ilk once bir doktora danisip,
gerekli tahlillerini yaptirip ondan sonra bir diyetisyen
esliginde uygulamaya baslamasi daha dogru bir
yaklasim olacaktir. Ciinku ketojenik beslenme, siradan
bir beslenme sekli degildir. Uygulama bicimindeki
yanlistiklar diyetin etkisini kisitlayabilecegi gibi,
etkinliginin yaninda cesitli saglik problemleri risklerini
de barindirmaktadir.

Diyetisten
Aytac Saka
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Bagdat Caddesi'nin yesillikler icindeki Goztepe Parki'nin tam karsisindaki “yeni nesil meyhane”
Perihan, sik dekorasyonu ve leziz menusuyle misafirlerini agirliyor.

Turk Mutfagi'nin geleneksel tatlarini modern dokunuslarla susleyerek cezbedici lezzetlere imza atan
Perihan, “meze” kiiltirtinin yeni ve birbirinden farkli seceneklerini bulabileceginiz menistini muzik
ile harmanliyor. Geleneksek Turk Mutfagi tatlarini modern dokunuslarla susleyerek cezbedici lezzetlere
imza atan Perihan, meze kiltiridndn yeni ve birbirinden farkli seceneklerini bulabileceginiz menusinu
ile mizikle harmanlayarak tim duyulara hitap ediyor.

Pazartesi haricinde tim guinler hizmet sunan Perihan’da, her aksam Dj performansi ve Cuma-Cumartesi
aksamlari 80°ler-90’lar muzikleriyle eglence devam ediyor...

Pazartesi gunleri haric, Perihan’da her aksam DJ performansi sunuluyor. Cuma - Cumartesi
aksamlarina 80’ler 90°lar muzikleriyle renk katan mekan, eglenceye hic ara vermiyor-...

I. { _.:..
\ b A
Bagdat Caddesi No:235/2
Goztepe / Istanbul

0216 463 53 54
053502509 36

k. 5

www.perihan.com.tr
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Gunumdizde bir konuya odaklanmak ve o anin icinde kalabilmek

ne kadar da zor oldu. internet, sosyal medya, televizyon, haberler,
Whatsapp mesajlari, arkadaslar derken ne kadar cok dis etkene

maruz kaliyoruz. Bazen yoldayiz, ylriyoruz ve aklimizdan gecenler

bizi andan uzaklastiriyor ya da yemek yiyoruz ve onun tadina dahi
varamadan sadece bir ritlieli yerine getiriyoruz. Zihnimizin degisik
oyunlariicerisinde gecmiste ve gelecekte gidip geliyoruz. Peki ya an?
Hangimiz gercekten anin icerisindeyiz? Ya da 24 saatin ne kadar siiresi
anda kalabiliyoruz? Disindigintzde bunun ne kadar az oldugunu
goreceksiniz.

Peki meditasyon nedir? Meditasyon, kelime olarak derin disiinme
demektir. Kisinin ic huzura ulasmasi, beynini berraklastirmasi,

0z varligina ulasmasi ve 6zglrlesmesini saglayan bir egzersiz
metodudur. Meditasyon manevi bir arinma teknigidir. Zihnin anda
kalmasi, dinginlesmesidir. Ruhsal gelisimin temel tasidir ve zihin
enerjimizin potansiyelini yikseltirken bize, sakin ve dengeli bir
zihne sahip olmanin yani huzurlu bir yasamin kapilarini acar.
Meditasyon yaparak bilincaltimizi dinleyebilecegimiz ve farkindalik
yaratabilecedimiz bir an yaratmis oluruz.

Zihni baska disiincelerin pesinden gitmemesini saglamak ve anda
tutmak pek kolay degildir. Bircok teknik ile bunu saglamak mimkun
“Nefes ile anda kalma” tekniklerden biridir. Yasamimizin temel tasi
olan nefes, dogru uygulandig: takdirde fiziksel olarak miithis etkilel
sahiptir. Zihin de nefesle beslenir ve dogru beslemek onun tim
metabolizmamiza etkisini saglar. Dogru tekniklerle uygulanan bi
meditasyon deneyimi, bilimsel olarak da kanitlanmis
bircok fayda saglar.

Peki farkindalik meditasyonu nasil yapilir?






anda

E i cok daha iyi bir sekilde
anla po ansiyelinizi ortaya cikarmaniza
yardimcl olabilir. Meme kanseriyle micadele eden ve
meditasyon igeren fai chi programina katilan 21 kadin
ile yapilan bir arastirma sonucunda, bu kadinlarin
sosyal destek seanslari alan diger hastalara gére 6z
saygilarinda daha fazla artis goéruldugu tespit edildi. 40
yetiskin kadin ve erkek ile yapilan bir baska arastirma
ise farkindalik meditasyonu programi_sonucunda yalnizlik
hissinde azalma deneyi igi~sopecunu ortaya koydu.
Meditosyon_Wem ¢6zme konusunda
da kcﬂ'm"s'agllyor. “Kendjpibilmek” agisindan destek olan
meditasyon ¢alismalafi, diger pozitif degisimler icin de bir
baslangi¢c noktasi oluyor.
'.}. Yasla baglantili hafiza kaybini azaltabiliyor
Berrak diusunce ve dikkati toplayabilme zihnimizi
geng tutuyor. Yapilan 12 farkli arastirma sonucundaq,
meditasyonun &zellikle yasi ilerlemis katilimcilarda
dikkati, hafizayr ve zihinsel hizi gelistirdigi ortaya cikti.
Meditasyon sirasinda dikkati ve odagi gelistirmeye
cahsmak, hafizaya ve zihinsel berrakhiga pozitif bir
gelisim sagliyor. Bu faydalar ise yasla baglantili hafiza
kaybi ve demans (bunama) ile micadelede yardimci
oluyor.
4. Nezaket Uretmeyi saghyor
Meditasyon hem kendiniz hem de c¢evreniz icin
pozitif duygu ve davranislar ortaya ¢ikarmaniza
yardimci oluyor. Meditasyon sirasinda zihni olumsuz
diUsincelerden kurtarmak, affetmeyi ve nezaket
gelistirmeyi kolaylastiriyor. Arastirmalar, pozitif duygular
ac¢iga c¢ikaran kisilerin yalnizca daha nazik insanlara
dénustUklerini séylemekle kalmiyor bu kisilerin, sosyal
anksiyete, evlilik i¢i ¢catisma ve 6fke ydnetimi gibi
konularda da gelisim gosterdiklerini ortaya koyuyor.
5. Bagimliliklarla micadelede yardim ediyor
Meditasyon sayesinde gelisen zihinsel disiplin sayesinde,
6z farkindalik, 6z kontrol gibi &zellikler gelisiyor bu da
bagimliliklari birakilabilmek icin bUyuk destek oluyor.
Yapilan bir arastirma,

de, duygular
e katilimcilarin
¥ yatan nedenlere 1S
EKi
da,
e ve
ile baglantili sf lerinde @ a fespif
Ayrica duygusal y istedi ile len yemek
eri konusunda da y ilen medit@Syonun
agladigi zihinsel disiplin iliklar azaliyor, kilo
veriliyor ve istenmeyen ali da olumig degisim
gozleniyor.

6. Kaliteli bir uyku uyumanizi destekliyor
Pek cogumuz hayatimizin bir ddneminde uyku p leri
ile karsi karsiya gelebiliyoruz. Meditasyon yap e

yapmayan iki grup ile uyku baglantfisini or Oymak
icin yapilan bir arastirmada, meditasyon ydpan grup,
yapmayanlara kiyasla vykuya ¢ok daha ¢abuk dald
uykusuz bir sekilde daha ¢ok vakit gecirdi. Meditg
ozellikle, bedeninizi rahatld ivonu du

yardimci oldugu i¢in ¢cok daha @
uyku uyumaniza destek oluyor. BS
yatmadan 6nce zihninize hicum ede
karsi kontrol gelistirebiliyor ve huzurlu

7. Agrilarin kontroline yardimci oluyo
Agriyi algilamamiz zihnimizle de baglantili oluyor
ve Ozellikle stresli durumlarda siddetlendigini
hissedebiliyoruz. Meditasyon yapan katilimcilar arasinda
yapilan bir arastirmada, bu kisilerin agriy1 konfrol eden
beyin merkezlerindeki aktivitelerde yiUkselme gorildi ve
agriya karsi duyarliliklarinda azalma rapor edildi. Aslinda
hem meditasyon yapanlar hem de yapmayanlar ayni
sekilde agri ¢ekmesine ragmen, meditasyon yapanlar
agrinin ¢ok daha iyi bir sekilde Ustesinden geldiler. Sonug¢
olarak meditasyon yapanlar beyinlerindeki agri algisini
hafifletebilirler ve bu da kronik agrilarin tedavisinde
yardimci olabilir.

8. Kan basincini diosiriyor

Meditasyon fiziksel sagligi da gelistirme konusunda katki
sagliyor. Zaman gectikge, yiuksek kan basinci kalbin kan
pompalamak i¢in cok daha fazla ¢alismasina zemin
hazirlayarak kalp fonksiyonlarini zayiflatiyor. YUksek

kan basinci ayni zamanda kalp krizi ya da fel¢ gibi
durumlara da temel olusturabiliyor. Yapilan pek ¢ok
farkl arastirma, meditasyonun kan basincini disirme
konusunda destek oldugunu ortaya koydu. Kan basinci
yalnizca meditasyon yaparken dusmekle kalmiyor, zaman
gectikgce dizenli pratik yapan kisilerde olumlu yénde
gelisiyor. Bu da kalp ve damar saghgi icin cok énem
tasiyor.
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Bgs Reklam 2013 yilinda pendikte kurulmustur
Acik hava reklamcilik ve i¢ mekan reklam
Uygulamalarn yapmaktayiz 6zgun tasanmiarla
Musterillerimize hizmet vermekteyiz.
Sloganlmlz“Buradq Fark Edilirsiniz’deyip yola ciktik.

BASLICA HIZMETLERIMIZ
* Acik Hava Reklamcilik * Cnc ve Lazer kesim
- icmekan uygulamalar « Stand Uretimi

- Dijital Baski - Pileksi isleme

Seyhli Mah. Stileyman Celebi Cad. No: 20 Pendik / ISTANBUL Tel: +90 216 596 11 50 | Gsm: +90 535 261 59 45
e-mail: gurbuz@bgsreklam.com | web: www.bgsreklam.com
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2021 yilinda 500 milyardan fazla tek kullanimlik plastik sise tiiketilecegini biliyor muydunuz?

Peki gindelik hayatta ne kadar plastik tikettiginizi biliyor musunuz? Mesela paketlenmis yemek ve
iceceklerin ne kadari plastik paketlerde geliyor? Ogle yemeginde yediginiz hamburger menii ile

ya da eve soylediginiz yemek ile birlikte ne kadar tek kullanimlik plastik tiiketiyor ve bunlarin

ne kadarini geri dondsim icgin ayiriyorsunuz?

Modern toplum ile artis gosteren
Bu tiketim artisi oyle ciddi ki; 20
yillari arasindaki toplam tiketir
bu plastiklerin %50°sinden fazle
neredeyse tiim insan niifusunur

imi, ¢ogu uzmana gore, kontrolden ¢citkmis durumda.
da tiketilen plastiklerin toplami, 1960 ile 2000
2smis Milletler verilerine gore ise tiketilen tim

yaclar icin Uretiliyor. Toplam iiretim ise
ilyon ton.

i azaltmaya ve geri donlisimu artirmaya
‘azaltmak icin Ucretli olmasi, atik toplama
‘aksiyonlarinin yaninda biz bireylere de

Plastik tiketimini azaltmal
yonelik onlemler aliniyor. P!
istasyonlarinda yapilan ayris
blyiik gorev dustyor.



Peki diinyanin gelecegi icin cok onemli olan plastik tiiketimini azaltmak i¢in
bizlerin ne yapabilecegini 5 maddede topladik:

1.Tekrar kullanilabilir paketleme urinleri kullanin

Ulkemizde her sene 35 milyar plastik poset tiiketildigini biliyor muydunuz?
Alisveris sonrasi aldiginiz yiyecek, giyecek ve diger esyalari tasirken tekrar kullanilabilen torba ve
paketleme urinlerini tercih edebilirsiniz.

2.Tek kullanimlik plastik tuketimini azaltin

Hizli tiketim Urinleri ve yemek Urinlerinde ne kadar cok plastik tiketildigini disiindiniiz mi? Plastik su
siselerinden, catal-kasiklara ve hatta pipetlere kadar her giin bir ¢ok tek kullanimlik plastik tiketiyor ve
bir cogunu geri dontsime bile vermiyoruz. Plastik paketlemelerdense karton ve cam paketlemeleri tercih
ederek tiketimi azaltabilirsiniz.

3.Kiyafet secimlerinizde dikkatli olun

Kiyafetlerin yapiminda kullanilan polyesterlerin, her yikamada parcalanarak suyla birlikte atildigini ve
denizlerdeki plastik atiginin biyik kismini olusturdugunu biliyor muydunuz? Kiyafetlerinizi secerken
kullanilan materyallere dikkat edin. Mimkin oldugunca plastiklerden uzak durabilir ve geri donisimli
plastik kulla sina 6zen gosterebilirsiniz.

iden kullanin

onlstlrilebilen atiklar arasinda. Bunu azaltmak icin organik
fdondirebilir ve bitki ve agaclar icin gibre olarak kullanabilirsiniz.

Plastik kullammm\) atiklarintazaltmak bireysel hedefiniz olabilir fakat unutmayin, hala endistriyel
atiklar bu tiketimin en az yarisini olusturuyor. Bu nedenle ¢evrenizdeki insanlari da bu konuda
bilg in ve toplumsal bilinci artirin. Cevrenizi egiterek biyik degisimleri baslatabilirsiniz.

N‘I“‘?
A







BUNLARI BILIYOR MUYDUNUZ?

Yemeklerde ya da cig olarak tikettigimiz meyve ve sebzeler hakkinda
ne kadar bilgi sahibiyiz? Yillardir sebze diye isimlendirdigimiz bitki
belki de meyvedir. C vitamini bol diye sicak suya attigimiz limon,
belki de vitamin degerini kaybediyordur.

iste daha bilmedigimiz nice bilgiler:

Kirmizibiber

1 adet kirmizi aci biber (yaklasik 45 gram])
glnlik C vitamini ihtiyacinin tamamini

tek basina karsilar. Ayni zamanda A, K,

B6 vitaminleri bakimindan zengin olan
kirmizibiber; iyi bir potasyum, demir, fosfor,
kalsiyum ve manganez kaynagidir. 1 adet
kirmizibiber sadece 18 kalori icerir. Ayrica
kirmizibiber kanama yasanan bolgelerin
tzerine surudlduginde kan akisini ve kaybini
‘aninda’ keser.

Ispanak

100 gram haslanmis ispanak; ginlik

A vitamini ihtiyacinin yaklasik 2 katini,

C vitamini ihtiyacinin %16'sini, demir
ihtiyacinin %20'sini ve kalsiyum ihtiyacinin
%14'Un0 karsilamaya yeter. Ispanak ayrica
Bé, E, C, Kvitaminleri ile fosfor, potasyum,
bakir, cinko mineralleri bakimindan
zengindir.

Patates

1 adet kiucuk boy haslanmis ve kabugu
soyulmus patates (125 gr) gunlik C vitamini
ihtiyacinin %15'ini karsilar. B6 ve C vitamini
iceren patates besin lifi, demir ve potasyum
mineralleriicerir. 1T adet kiicuk patatesin
kalorisi ise 107dir.

Havucg

Cok fazla havug yemek, ozellikle avug igi
ve ayak tabanlarinin rengini sarimsi bir
turuncu renge ya cevirebilir. Buna tipta
“carotenemia” adi verilmektedir. Havuc
tiketimi azaltilarak cildin eski rengine
donmesi saglanabilir. Ayrica havuc rengi
baslarda turuncu degil mordu. 16" inci
yuzyilda Alman ciftciler havug yetistirmeye
basladilar ve zamanla havuclar su anki
rengini aldi.

Domates

Botanik olarak domates, sebze degil
meyvedir. TUm dinyada her yil yaklasik
60 milyon ton domates Uretilmektedir ve
bu rakam, domatesi diinyanin en popller
meyvesi yapmaktadir. En yakin rakibi olan

muz Uretimi ise 44 milyon tondur. Listede 3.
sira ise 36 milyon tonla elmanindir.

Zeytin

Bitin agaclarin atasi olarak kabul edilen
zeytin agacinin meyvesi olan zeytin, yer
ylizinde en ¢ok tiiketilen ve islenen
meyvelerden biridir. Yesil zeytin ve siyah
zeytin agacta yetisirken, aralarindaki tek
fark toplanma zamanlaridir.

Uziim

Eskiden efsanelerin meyvesi ve tanrilarin
gic kaynagi olarak kabul edilen;
kurusundan, suyundan bile faydalandigimiz
Uzdm, sekeri ve mineralleri bol olan bir
meyvedir. Uziimiin bir diger adi da 'bitkisel
slt' olarak bilinir.

Muz

Meyve ve sebzeler de tipki kedi-kopek gibi
bir nevi evcillestirilme sirecinden ge¢mistir.
Ornedin muz insanlar tarafindan ilk kez
Glneydogu Asya’da yetistirildi. Vahsi
muzlar; kliclk, kuru ve en onemlisi de
¢ekirdekliydi. Zaman icerisinde 1slah
edildiler ve bugiinki modern muz ortaya
¢iktr. Ayni zamanda radyoaktif madde icerip,
insan ve muz DNA’larinin % 50’si birbirine
benzer.

Kestane

Kayingiller familyasindandir. 20-25 m
boyunda bir agactir. Meyveleri kahverengi
ve iridir. Potasyum, fosfor, magnezyum, klor,
kalsiyum, demir ve sodyum mineralleri

ile C, B1, B2 ve PP vitaminlerini icerir.
Seker, protein ve yag acisindan zengin olan
kestanenin, 100 graminda 200 kalori bulunur.
Nisasta, mineral tuz, 6zellikle potasyum

ve diger besinsel dederleriyle kestane; kis
mevsiminin olumsuz sartlarina, fiziksel ve
beyinsel yorgunluklara karsi oldukca etkili
bir koruyucudur.
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Masterpiece
Resim-Sanat

istanbul

Keyifli bir ortamda glizel mizikler esliginde,
sonunda kendinizi bile sasirtacak yagliboya
tablolar yapabilirsiniz. Daha 6nce resim yapmis
olmaniza gerek yok, hatta yapmamissaniz cok
daha keyifli olabilir. Masterpiece bir resim

kursu degil, resim ile dolu gecireceginiz

bir keyif seansi. Sanatcilarimizin adim

adim yonlendirmeleri ile secmis oldugunuz
eseri tamamlayacak ve etkinlik sonunda evinize,
ofisinize gotlrip asabileceginiz, arkadaslariniza
hediye edebileceginiz size ait bir yagliboya
tablonuz olacak.

Portreler

SERGI EXHIBITION

LOTFI 6ZKOK | |ex &

21ARALIK DECEMEER 2019
3 MAYIS MAY 2020

istanbul Modern

istanbul Modern Fotograf Galerisi Tiirkiye'den cikan
en taninmis portre fotografcilarindan biri olan Lutfi
Ozkék'in hayatini gecirdigi Stockholm, isvec'teki
arsivinden derlenen bir portre seckisine ev sahipligi
yaplyor.

Tesadduflerle dolu bir yasam oykusine sahip olan
sanatcinin Stockholm ve istanbul cevrelerinde
edindigi tanisikliklar ile arsivine ekledigi
fotograflarda 50'lerden 90’lara kadar olan donemde
sanat ve edebiyatin onemli isimlerini hatirliyoruz.
Beckett'in belki de en cok kullanilan pozlarindan
birinin de yer aldigi1 sergiyi 3 Mayis'a kadar ziyaret
edebilirsiniz.

Mutfak Sanatlari
Akademisi

istanbul

Istanbul Maslak ta faaliyet gésteren Mutfak
Sanatlari Akademisi (MSA], Profesyonel Ascilik,
Profesyonel Pasta ve Ekmekcilik, Profesyonel
Barista, Profesyonel Yiyecek icecek isletmeciligi,
Profesyonel Barmenlik Egitim Programlari ve
amator mutfak severler icin dizenledigi gunluk
Workshop’lari ile Tirkiye'nin en kapsamli
yiyecek-icecek egitim merkezidir.

istanbul

. Film Festivali
10 NISAN

21 NiSAN I

istanbul

IKSV tarafindan 10-21 Nisan tarihleri arasinda
yapilacak 39. istanbul Film Festivali'ne geri
sayim basladi. Uluslararasi ve ulusal yarismalar,
tematik bolumler, soylesi ve etkinliklerin yer
alacagi festivalin 6zel retrospektif bolimu ise bu
yil, olimindn 40. yildoniminde dahi yonetmen
Alfred Hitchcock’a ayriliyor.

39. istanbul Film Festivali'nin zel
bolimlerinden Hitchcock Renkli, yapitlari
yalnizca sanat degil felsefe ve psikoloji
alanlarina da konu edilen, “cinayeti ait oldugu
yer olan eve geri dondiren”, dinya sinemasini
ve cagdas sinemacilari derinden etkileyen
gerilim ustasi bu efsane yonetmenin filmlerini
beyazperdede izleyememis genc kusaklari
sinemaya cagiriyor. Hitchcock'un, her biri bir
basyapit olan 15 uzun metrajli, renkli filmin
yenilenmis kopyalarindan gosterilecegi secki,
yonetmenin filmografisine farkli bir acidan
yaklasiyor.
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“Baz1 kitaplar haksiz yere unutulurlar ancak higbir kitap
haksiz yere hatirlanmaz.”

el ; Latife Hanim
@[lﬂ?fmyzw ipek Calislar

IPEK

O LAn Mustafa Kemal Atatirk’in evlendigi kadindi o... Hircindi, oyle yazdilar ama

Atatiirk’e gore degildi. Evlilikleri bitti. O artik Mustafa Kemal Atatirk’in
ayrildigi kadindi... Latife Hanim'd1.

ipek Calislar, Latife Hanim’da iste o kadini anlatiyor. Ama simdiye kadar
gordugimiz, tanidigimizdan baska bir Latife Hanim cikiyor karsimiza.
Kadin haklarinin savunucusu, esi karsisinda saglam duran, ona destek
olan, kultirld bir kadin. Simdiye kadar hic giin isigina ctkmamis belgeler,
yabanci kaynaklardan alintilar, ve fotograflar Latife Hanim'in portresini
daha ayrintili ve net ciziyor. Cumhuriyet tarihiyle birlikte Mustafa Kemal'in
portresi de bir kez daha sekilleniyor. Esiyle siyaset dahil bircok konuda
tartisabilen, onunla gurur duyan, onu herkese tanitmaktan hoslanan bir
2 )2 erkek bu kitapta ortaya cikan. Ayrica, Latife Hanim da Ataturk’le birlikte

s coEa oldugu donemle sinirli kalmiyor, cocuklugu, bosandiktan sonraki yasami
da giriyor devreye. Oyle olaylar anlatiliyor ki bu kitapta, golgede kalmis bir
ask gozler online seriliyor. Golgede kalmis bir kisilik sahlaniyor. Kitaba,
kadinca bir bakis acisi egemen oluyor.

) Dogulu Beden Batili Zihin

ANODEA Anodea Judith

UDITH
] ﬁ% Anodea Judith’in cakralar konusundaki zengin bilgi ve deneyimi,
7 Al ‘Q kapsamli bir psikolojik arastirmanin sonuclart ile birleserek bu referans
Qrgm'z.':‘wm kitaba donistii.

L Dogulu Beden, Bati Zihin'i okurken; Ken Wilber'dan, Alice Miller’a,
Jung’dan Rollo May’e, glivendiginiz bircok aklin ve bilgeligin

rehberliginde kendi sifaniza dogru bir yolculuga cikacaksiniz.

4]



AKKOL KISISEL GELISIM GUNLERI

Egitimin oneminin bilinci ile calisanlarimizin hem motivasyonunu artirmak hem de kisisel
gelisimlerine katki saglamak icin farkli alanlarda egitimler aldik.

Cogaltmak gerek..
Gokyiiziinde kuslari,
Suda baliklar:.
Cogaltmak gerek.
ler

Yiiz

il
<l
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VERDIGI
6Z|jN QD edarik
PESINDE

TRK TEDARIK; ev disi tiiketim alanlarinda faaliyet gésteren kurum ve kuruluslarin; temizlik, hijyen ve cesitli sarf,ambalaj
ihtiyaclarini karsilamak amaciyla kurulmus bir kurulustur. Ofisler, siteler, bankalar, konaklama tesisleri ve yiyecek-icecek
sektoriindeki catering ve restoranlar portfoyiimiziin agirlikli kismini olusturmaktadir.

Kabul edilebilir bir fiyat yapisina sahip genis iiriin portféyimiiz, farkli talep ve beklentileri miisteri memnuniyeti yaratacak
ve siirdiirecek sekilde karsilamamizi saglamaktadir. Buna ek olarak, is ortaklarimizin talep ettigi gida disinda kalan ozel
iirin ve markalar da temin edilmektedir.

Béylece; is ortaklarimizin ihtiyaclarini tek kaynaktan, tek seferde ve tek bir fatura ile eksiksiz sekilde ve ayni hizmet kalitesi
ile karsilamak temel felsefemizi olusturmaktadir.

URUNLERIMIZ

Asofora
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TRK TEDARIK VE AMBALAJ DIS TICARET LTD. STi.

- Hamza Yerlikaya Bulvari Central Work is Merkezi No:10
@Tedarl’k Bodrum Kat Umraniye/istanbul

http://www.trktedarik.com t: 0216 313 1513
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ZEYTINYAGLI GUNU

TATLI GUNU - Palladium Tower
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KADIiR

TorimlUronlerilins§TorySanSveTioLtdstis

www.kadirtarim.com

Firmamiz; ¢calisanlariyla suirekli egitimlerini, galismalarini, katilimlarini artirarak
yaptiklari isi en yiiksek verimle elde ediyor.
KADIR TARIM;

Yapilan hatalardan ders ¢ikarip tekrarini 6nlemeyi, kalite iyilestirme ¢alismalarinda basariyi
kalite sistemimizi daha etkin ve siirekli gelisen bir sistem haline getirmeyi, calishgimiz ¢evreyi
daha uriin tarlada iken korumayi, iiretimi tarladan baslayarak kontrol altinda tutmaysi;
misteri istekleri, yasal mevzuat ve sartlara uygun son liriin haline getirmeyi, kurumumuzda islem
goren tiim uriinlerde insan saghgini tehdit edecek hususlari takip etmeyi ve 6nlemeyi
“Kalite Politikasi” olarak benimsemistir.

MERKEZ: Cam¢esme Mah. Kemalpasa Cad. No: 1
Kat: 5/A C Plaza Ustkaynarca - Pendik - istanbul
Tel: 0216 397 11 30 Faks: 0216 397 11 24

DEPO: Kavakpinar Mah. Gilyah Cad.
Aydintepe Sk. No: 12/A Pendik istanbul
info@kadirtarim.com kadirgida@gmail.com

istanbulfAnadolufYakasiHalINo37Z3 S ubeJEImalifSebze]VeyvelkialiINoF6]EImali/Antalyal
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TATLI WORKSHOP

Miisterilerimizi de isin
icine kattik ve harika
lezzetler yarattik.

Projelerimizde yaptigimiz musterilerimize
ozel workshoplar ile yemek yapmanin puf
noktalarini anlatirken, musterilerimize de
farkli deneyimler kazandirarak, eglenceli

vakitler sunduk.
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