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RANCHERO DIYET YAMAC PARASUTU
Istanbul' da Meksika lezzetlerini Kilo vermenizi “Cesur insanlar gibi yapin,
tadabilecediniz en dogru adres kolaylastiracak 17 éneri riizgan karsiniza alin.”
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Mayalar'dan
Aztekler'e
kadar eski
uygarbtiklarin
besiqi

KOSEBASI Erhan Yazicioglu
Turk 48 yillik tiyatro
mutfaginda yolculugunu ve
degisimin bilinmeyenlerini
onciusii bizlere anlatiyor
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istanbul

Yeni
Havaalam
Dinyanin yeni
baglanti noktasi






Degerli okurlar
Merhaba,

"Can bogazdan gelir”, ne kadar giizel bir cumle degil mi?

Tadina vara vara sevdigin yemekleri yiyebilmek hayal gibi bir mutluluk aslinda...

igte size bu mutlulugu yasatabilmek de bizim en buyuk hayalimiz.

Degerli musterilerimiz,

Bu sayimizda ilginizi gcekecek, okurken eglendirecek ve bizlere yeni gseyler
katabilecek bircok konuya degindik.

Cok az da kendimizden bahsettik :)

Umanm hepimiz icin keyifli ve 6gretici bir icerik hazirlamigizdir. ..

Saygilanmla

Okan Akkas




12 LEZZET USTALARI
TUGAY
KERIMOGULLARI

Bu sayimizda, Akkol Coca
Cola Pizza Ustasi Tugay
Kerimogullar ile lezzetli
yemeklerini tadarken bir
yandan da keyifli bir sohbet
gergeklestirdik

18 LEZZET KESIFLERI
KOSEBASI

Turk mutfaginda deg@isimin
oncusu ve 20 yillik basan 6ykisu

20 ROPORTAJ
Assan Foods

Pazarlama Muduri

MUTLU TANBERK

Dogru hammadde, dogru tretim

14 LEZZET USTALARI

COSKUN
TURK

Yine Bu sayimiz i¢in, Akkol
Coca Cola Ascibasi Coskun
Ttrk ile de keyifli bir sohbetle
birlikte bizim i¢in pisirdigi
lezzetli yemeklerin tadina
bakmay1 ihmal etmedik.

26 LEZZET KESIFLERi

RANCHERO

Istanbul'da Meksika lezzetlerini
tadabileceg@iniz en dogru adres..

40 isTiRAKLERIMiZ

AHA HAZIR YEMEK

3. Havalimani Projesi'nin yemek

hizmetlerini sunuyor.

10 r6PORTAJ
Istanbul Sehir Tiyatrolari
Genel Sanat Yonetmeni

ERHAN YAZICIOGLU

34 isin MUTFAGINDAN
4. AKKOL
VIZYON

Akkol Grup, kurumsal vizyonunu
calisanlanyla paylastig: yeni
vizyon toplantisinda yine
bagarl galisanlarini ve projeleri
odullendirdi.

Yapim:

Y&

v2medya.com

Soyak Yenigehir
Selale Sitesi C2/27
Atagehir/Istanbul
Tel : 0850 220 80 70







LEZZET YOLCULUKLARI

/"
M \

Meksika, dinyaca unlu
mutfaginin yani sira, sanati,
mimarisi, antik sehirleri,
piramitleri, mizeleri ve yagmur
ormanlari ile mutlaka goridlmesi
gereken guzel bir Ulke.




Atlantik Otesinde, Amerika Kitasi-
nin en ilging ulkelerinden biri olan
Meksika her kosesinde ayn bir gi-
zem barnndiran, Maya'lardan Az-
tek'lere kadar bircok eski yuksek
uygarhgin besigi olmusg bir tlke.
Ortagag'dan
yeni dinyay1 fetih plani sonucun-
da buyuk yikimlara ugramis, kilti-

sonra, Ispanya’nin

rel birikim ve geleneklerini ayakta
tutmaya calisan, diger yandan da
yokluk, yoksulluk ve i¢c huzursuz-
luklarla ugrasan dev ulke. Meksika,
diinyaca tunlt mutfaginin yani sira,
sanati, mimarisi, antik sehirleri,
piramitleri, muzeleri, yagmur or-
manlari, golf sahalarn ve diinyanin
en iyi dalis merkezleriyle dikkatleri
uzerine gekiyor. Meksikalilar sicak
ve misafirperver insanlar. Meksika
dogal ve tarihi guzellikleriyle goril-
mesi gereken bir ulke. Jimdi ister-
seniz, bu ulkeye gitmek isteyenler
i¢cin rotalarina koyup gormeleri ge-
reken yerlerden bahsedelim.

Meksiko

Meksika'nmin  bagkenti Meksiko,
dinyanin en buyuk sehirlerinden
biridir. 1325 yilinda Mexico-Te-
nochtitlan harabeleri Uizerine kuru-
lan sehir, Aztek Medeniyetinin de
bagkentiydi. 12. yuzyilda kurulan
sehir merkezi, birgok tarihi yapiyla
donatilmis durumda. Meksiko dun-
yada en c¢ok muzeye sahip sehir.
Ayrica miizelere ek olarak onlarca
sanat galerisi bulunuyor sehirde.
Sehrin tarihi merkezi Centro olarak
biliniyor. Unlii Zocalo Meydani'ni
cevreleyen bu bolge, sehrin diger
bolgelerine oranla oldukcga farkhdir.
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Centro’'da onlarca kolonyal déneme
ait yapi yer aliyor. Bu yapilar ara-
sinda Zocalo Katedrali en onemlisi.
Bu katedral, Amerikan kitalarinda-
ki en buyuk katedraldir ve yapimi-
na 1573'te basglanmis olup 300 yilda
tamamlanmugtir. Palacio Nacional
Saray1 Zocalo Meydani'nda yer ali-
yor ve gunumuzde bagbakanlik ko-
nutu olarak kullaniliyor.

Teotihuacan

Baskent Meksiko'nun yakininda
yer alan bu antik sehre Meksiko'nun
Kuzey Terminali'nden kalkan oto-
buslerle gidebilirsiniz. Bu Aztek
sehri pre-kolonyal doneminde Ame-
rikan kitalarinin en buyuk sehriydi.
Sehirdeki iki piramit (Glnes ve Ay
Piramitleri) dinyanin en buyuk an-
tik piramitleri arasinda sayiliyor.
Bu iki piramidin arasinda ise Olim
Yolu yer aliyor. Efsaneye gore tanri-
lar insan burada yaratmis.
Gunes Piramidinin tepesinde nefes
kesici bir manzara var. Cevredeki
daglar en iyi buradan gortntyor.
Piramide tirmanirken gunes kremi
surin, sapka takin. Buraya bosu
bosuna Gunes Piramidi denmemis.
Bu iki piramidin diginda ayrica bir
tapinak var. Tapinak tas islemelerle
susli. Teotihucan'it gezmeden 6nce
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mutlaka bu antik
sehrin muzesini
gezin.

Yucatan

Yarimadasi

Meksika'nin gilineydoJusunda yer
alan Yucatan Bolgesi, 6zellikle arke-
olojik kalintilan ve yagmur orman-
lanyla taninmiyor. Bu bolge, antik
Maya Imparatorluu'nun merke-
ziydi. GUintumuzde Yucatan'da hala
Maya Kulturd varhgini devam et-
tiriyor. Burada yasayan insanlann
kulturt, gelenekleri, kimlikleri ve
dilleri ge¢miste oldugu gibi Mayall.
Bolgedeki en onemli yapr Chichen
Itza. Bu antik sehir gunumuze ka-
dar ulasmis en buyuk pre-kolonyal
doneme ait Maya sehri. Burada-
ki yapilar UNESCO Dinya Mirasi
Listesi'nde yer aliyor. Ayrica bu
antik sehir Dunyanin Yeni Yedi
Harikasi'ndan biri. Bu bdlgeye
Cancun’dan gunlik turlar diizenle-
niyor.
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Maya Kuilturinu
tanitmaya yone-
lik cesitli etkinlik-
ler dizenlendigi
i¢gin glnubirlik bir
tur yapmaktansa
en az bir gece bu bolgede kalip bu
etkinlikleri gormek size unutulmaz
bir deneyim yagatacaktir.
Yucatan kiyillarinda diinyanin ikin-
ci en biiylik mercan resifleri yer ali-
yor. Insanlar buraya diinyanin dort
bir yanindan dalmak icin geliyorlar.
Eger dalmak konusunda deneyim-
sizseniz deniz gozliklerinizle de bu
buylleyici mercanlan ve renk renk
baliklan izleyebilirsiniz.

Meksika Mutfag:

Bol acili soslan ve baharatlanyla
Turk damak zevkine en yakin mut-
faklardan biridir Meksika mutfagi.
Tortilla, Meksika mutfaginin sim-
gesi, ismini Ispanyolca “yuvarlak
pasta” anlamina gelen “torta” keli-
mesinden aliyor, her 6ginde yeni-

yor. Tortilla ayrica katlanip ici de-
gisik malzemelerle doldurularak da
yenir. Boylece tortillaniz, igindeki
malzemelerin kizanp finnlanmasiy-
la yeni yeni isimler alip tabaginizda
tamale, flauto, buritto ya da quesa-
dilla oluyor.

Tamale; yapildig1 bolgeye gore kir-
miz1, yesil biber konarak yapilabilir.
Tath olani da vardir. Tavuk, et, ya
da meyveler, muz yapradi veya mi-
sir kabuguna sarilarak yapilir.

The Bigos Burrito: tortilla, her yani
kapali olacak sekilde sanlarak ya-
pilir. Yani silindir seklin iki ucu da
kivrlip igine konur. Igine kavrulmusg
et ya da tavuk, siyah fasulye, pilav,
domates, marul ve sos konarak ye-
nir.

Quesadilla; icinde neredeyse her
seyin bulundugu, yumusgak tortil-
ladan yapilan bir gesit durumdur.
Etli, tavuklu ya da peynirli olabi-
lir ama genellikle tavuklusu tercih
edilir. Salsa, ac1 krema ve istenilir-
se guacamole ve aci biberle servis
edilir.

Enchilada; genellikle gevrek, mi-
sir unundan yapilmis tortillanin ici
gesitli malzemelerle doldurulmus
seklidir. Igine et, tavuk ya da pey-
nir konulabilir, segilen malzemeye
gore soslar da degisebilir.

Fasulye cenneti olan bu tlkede fa-
sulyeyle yapilan yemekler de cesit
gesittir. Baharli barbunya fasulyesi
ve Meksika usulli taze fasulye bun-
lanin en bilinenleridir. Fasulyeler
taco ve tortillalann igini de susler.
Iki yani okyanuslarla cevrili bu ul-
kenin mutfaginda deniz Urtnleri
de oldukca 6nemli bir yere sahiptir.
Okyanus kiyisindaki sehir ve ka-
sabalar “Mariscos” denilen deniz
trtinleri ile Gnlidir. Okyanuslarin
disinda, Meksika'nin golleri ve ne-
hirleri de ¢ok zengin kaynaklardir.
Meksika'da deniz urunleri denince,
Kalamar Tapas, Veracruz Usuli Ba-
ik, Finnda Istiridye, Karides A La
Diabla, Tuna Casserole ve Istiridye
Kizartma ilk akla gelenlerdir.



Meksika Mutfagindan Lezzetler:

Tacos

Malzemeleri

¢ 8 taco kabugu

¢ 500 gr kiyma

¢ 5 yemek kasid1 zeytinyagi

* 1 sogan

¢ 2 domates

¢ 1 kirmizi biber

¢ 1 sarn biber

¢ 1 yesil biber

¢ 1 yemek kasid1 ac1 biber sosu
¢ 1 yemek kasig1 domates salcasi
e Tuz

e Karabiber

¢ Kimyon

* Maydanoz

Hazirlanis

Sogani kiup seklinde dograyip kiyma ile birlikte tavaya alin. Uzerine
zeytinyadl gezdirip orta ateste kavrulmaya birakin. Domatesleri mutfak
robotunda pure haline getirip kavrulmus kiymaya ekleyin. Salca ve bi-
ber sosunu ilave edin. Kisik ateste suyunu ¢ekinceye kadar pisirin. Bi-
berleri kiip seklinde dograyip ayn bir tavada az zeytinyagi ile soteleyin.
Kiymaya ekleyin. Tuz ve baharatlarla tatlandinn. Birkac¢ dakika pigirip
ocaktan alin. Taco kabuklanmn: finnda 1sitin. Kiyma kansimini iclerine
doldurun ve uzerlerine kiyillmis maydanoz serpistirerek servis yapin.
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Fajita

Malzemeleri

* 500 gr dana antrikot

* 4 sogan

* 2 corba kasigi

* 1 kirmizibiber

* 1 sivri biber

* 1 sar biber

* 2 corba kasidi soya sosu
e Tuz

e Karabiber

Hazirlanig:

Etleri uzunlamasina ince ince dograyin.
Soganlarnn soyup dort parcaya bolun.
Biberleri temizleyip ince ince dograyin
ve daha sonra bir tavaya alin. Etleri ve
soganlan ekleyip kavurun. Soganlar ki-
zarinca soya sosu ve karabiberi ekleyip

servis taba@ina alin. Sicak servis yapin.
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ErhaniYazicioglu

17 yasinda Istanbul Sehir Tiyatrolari'nda baslayan tiyatro yasami, ayni
kurumda Genel Sanat Yonetmeni olarak devam eden Erhan Yazicioglu ile
keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

Istanbul Biiyiiksehir Beledi-
yesi Sehir Tiyatrolar1 Genel
Sanat Yonetmenligi gorevini
surdiriiyorsunuz. Sehir Ti-
yatrolanln ve gorevinizle ilgili
diistinceleriniz nelerdir?

Heyecan verici bir gorev, ¢unku
ben buraya figiiran olarak girdim.
Bu durum gereksiz yere tantana-
lara sebep oldu. Bir insan bitirdigi
Universitelerle degil, hayatinda
bildigi isle, is tecrubeleriyle ani-
lir. Bizde ne yazik ki ‘bindigimiz
dali kesmek’ ya da ‘meyve veren
agaci taglamak’ kavramlann ig
ice gecirip, hiicum ederler, sonra
dilleri susar. Ben Muhsin Ertug-
rul ekolinden geldim, onun tale-
besiyim. Onun bu tiyatroya 1974
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yilinda aldi§1 bir oyuncuyum, 48
yillik tiyatro hayatimda 100'den
fazla oyun oynadim, 20'ye yakin
oyun yonettim. Tiyatronun mut-
fagindan gelen biri olarak girdiyi
ciktiyl bilen biri olarak birikimle-
rimi ortaya ¢ikanp tiyatroyu en iyi
sekilde yoOnetmeye calisiyorum.
Cok iyl bir yonetici ekibim var,
ben biraz yoneticilik yaparken,
onlar biraz daha yonetmenlik ya-
parak tiyatroyu eski giizel gtinle-
re dondurmeye calisiyoruz.

Oyuncu ve seyirci goéziyle
Sehir Tiyatrolan’nin misyonu
ve sizin vizyonunuzda olmasi
gereken yer nedir?

Hem dunya klasikleriyle, hem

Turkiye'deki yerli yazarlan sa-
vunarak, geng yazarlarla yol al-
yoruz. Halkin tercihlerini 6onem-
siyoruz, onlara yakin olmaya
galistyoruz.

Sizi Karaday: dizisinde izliyo-
ruz, tiyatro oyuncularnnin di-
zilerde oynamasim nasil kar-
sihyorsunuz? Dizi sektérii ve
tiyatro iliskisindeki yarar ve
zarar durumunu nasil deger-
lendiriyorsunuz?

Bunu halk dogru degerlendiriyor.
Tiyatroculanin agirhikta oldugu
dizilerin daha uzun émurlu oldu-
gunu goriyoruz. Aslhinda diziler
tiyatrocular icin de daha iyi yasa-
ma firsat1 veriyor.




En buyuk
tutkum
aillem ve
tiyatro.
Tiyatro
hayatimin
yarisi. Bir
yarisi allem,
diger yarisi
tiyatro.

En severek oynadigimz roli-
niz hangisi?

Insan evlatlanni aylramaz ama,
Bilgesu Erenus'un Misafir'i, Ke-
sanli Ali, Digin Ya da Davul,
Vatanseverler, Ya Devlet Basa Ya
Kuzgun Lege, Utanmazin Defteri
ilk aklima gelenlerden.

“Kenar Mahalle Delikanlis1”
kitabinda hayatimzi yazdiniz.
Kitab1 yazmanizdaki amag
neydi, kitapla ilgili ¢gevreniz-
den ve okurlardan aldiginiz
geri doniis ne oldu?

Oncelikle cocuklanma bir am
birakmak istedim. Bir yaz déne-
minde baglamigtim, cok kozmo-
polit bir mubhitte, Yedikule'de
biiyidim. Orada insanlann si-
cakhigini, paylasma duygusunu
ogrendim, bu ileriki hayatimda
bana cok yarar sagladi. Yasadik-
lanmdan ders ya da feyz alanlar
olabilir diye bagladim, Selim Ileri

ve Aydin Boysan'a goénderdim,
onlardan cok buyuk bir destek
geldi. Durma, yazmaya devam et
deyince, bu kitap ortaya cikti.

Ciddi saghk sorunlan yasadi-
niz. Bu hayata yeni bir bakis
acis1 kazandirdi mi? Cevre-
nizdekilere ve sevdiklerinize
onerileriniz var m?

Insanlann deger bilmez oldugu-
nu kendi yasamimda gordum.
Duyardim ama insan kendi ya-
saymca daha iyl goruyor. Seni
bir inek gibi sagiyorsa, senin
yanindalar. Senin etinden su-
tinden yararlanamiyorsa, senin
gocuklanm, talebelerim dedigin

ROPORTAJ

insanlar yaninda yoklar. Guglu
bir adamim, dort kanseri yendik-
ten sonra, zamanla o insanlarla
en azindan sitemlesme hakkina
sahip oldum.

Mutfak ve yemek ile ilgili mi-
siniz?

Yemek yapmaya bayillinm. Uy-
durmay1 ¢ok severim, cok guzel
lezzet vyakalanm. Malzemeye
merakliyim. Balik, et ve sebze ye-
meklerini ¢ok guzel yapanm. Fi-
nnda kuzu yapmay1 ¢ok severim.
Patlican yemeklerini ¢ok 6zene-
rek yapanm, yapmayl ve yedir-
meyi cok severim, hayat paylas-
maktan geclyor.
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Akkol Coca Cola
Pizza Ustasi

TUGAY

KERIMOGULLARI

Akkol Grup’un Coca Cola Projesi'nde Pizza Ustasi olarak gorev yapan
Tugay Kerimogullari ile sohbet edip, lezzetli pizza tarifleri aldik.

Adim Tugay Kerimogulla-
n. 1995 yilinda Istanbul'da
dogdum. 2007 yilinda Ana-
fartalar Ilkégretim Okulu'nu
bitirdikten sonra meslek ya-
samina atildim. 2009 yilindan
2012 yilina kadar Melot Cafe
Restaurant'ta Asct Yardimci-
s1 olarak gorev yaptim. 2013
yilinda Faruk Gulliioglu'da
Pizza Ustasi olarak calistim.
Daha sonra Akkol Grup'ta
Coca Cola projesinde Pizza
Ustaligi-Ascibast  goérevine
gectim ve 2014'ten beri de-
vam ediyorum.
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Pizza

Quatro

Hamuru i¢in malzemeler:
* 4 su bardagi un

¢ 1 tath kasi191 kuru maya

¢ 1 cay bardag: siit

¢ 1 cay bardagi siv1 yag

¢ 1 yumurta

¢ Tuz

Sosu i¢cin malzemeler :
¢ 3 adet domates

¢ 1 adet kabak

¢ 1 havug

* 20 gr taze feslegen

¢ 2 dis sanmsak

¢ 1 adet sogan

* b0 gr salgca

¢ Tuz

Uzeri igin;

* Sucuk

¢ Kip dogranmis beyaz peynir
* Ceri domates

* Yesil biber

* Taze kekik

* Mozerella peynir

* Domates sos

ee e 000
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Pizza

Vejeteryan

Hamaru i¢cin malzemeler:
* 4 su bardagi un

¢ 1 tath kasig1 kuru maya

* 1 cay bardagi suit

¢ 1 cay bardagi siv1 yag

* 1 yumurta

¢ Tuz

Sosu i¢cin malzemeler :
* 3 adet domates

¢ 1 adet kabak

* 1 havug

¢ 20 gr taze feslegen

¢ 2 dis sanmsak

¢ 1 adet sogan

* 50 gr salca

¢ Tuz

Uzeri igin;

* Mozerella peyniri

¢ Domates sos

¢ Havug

¢ Kabak

® Patlican

¢ Kirmizi biber

* Yesil biber (sebzeler pizza olma-
dan once 1zgarada aldante pisirile-
cek)

Hazirlanisi:

Unu tezgahin lizerine dokiiyoruz. Ortasina mayay1 ko-
yup 1lik suyla yumusatiyoruz. Azar azar suti ve sivi yagl
koyup unun kenarlarindan kanstirmaya basghyoruz.1 yu-
murtayl ekleyip tuzunu ve suyunu koyup kati bir hamur
elde ediyoruz. Streg film ile hamuru sarnyoruz ve 1 saat

kadar dinlendirmeye birakiyoruz. Hamuru yuvarliyoruz,
tezgaha misir ununu dokip hamuru agiyoruz. Ortasina
domatesli harci koyup kenarlara dogru yayiyoruz. Mo-
zerella peyniri zemine ve diger malzemeleri tizerine ek-
leyerek 250 derecede 1sitilmig firinda 4 dk pisiriyoruz.

.
AKKOL LIFE | Eylil 2015 ‘




14

LEZZET USTALARI

Akkol
Coca Cola
Ascibasi

Coskun

Akkol Grup'un Coca Cola Projesi'nde Ascibasi olarak gorev yapan
Coskun Turk ile sohbet edip, lezzetli yemek ve pasta tarifleri aldik.
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1981 yilinda Kastomunu'nun Tosya
ilgesinde dogdum. Ik ve ortaokul
O0grenimimi tamamladiktan sonra
13 yaginda Istanbul’a gelerek mes-
lek hayatima bagladim. Ik olarak
garson olarak girdigim is hayatim-
da mutfak icerisinde calismanin
beni daha mutlu ettigini fark ede-
rek asc1 yardimcisi olarak meslek
ogrenmeye basladim. Sonrasinda
onde gelen toplu beslenme firma-
laninda asc1 ve aggibagl gorevlerin-
de yer aldim. Son 10 yildir aggibasi
olarak calismaktayim. 2011 yilinda
ascibagl olarak calismaya basladi-
gim Akkol Grup'ta, Haziran 2015
itibari ile Coca Cola projesinde go-
rev yapmaktayim.
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Malzemeler :

¢ 3 dal taze kekik ]
Brasoto Di Manzo
* 1 adet portakal

* 90 gr salgca

* 50 cl kirmizi sarap
* 500 ml su

* 20 gr tuz

® 5 gr toz karabiber
* 50 gr tereyagi

* 120 ml zeytinyagi

¢ 1 adet sanmsak

Hazirlanis::

Sogan, kereviz sap1 ve havuc kip
kiip dogranir. Soganin 100 grami
ayrilir. Taze domates soyulur ve kiip
ktip dogranir. Ayrilan 100 gr sogana
ayrilmis taze dometes ilave edilir,
sanmsak dilimlenir ve soganli do-
mates ilave edilir. Tencereye 50 ml
zeytinyagl konur. Kereviz havug ve
250 gr sogan tencerede kavrulma-
ya baslanir. Biraz kavrulan sebzeye
salca ilave edilir. Salga kisik ateste
yaklasik 10 dakika kavrulur kirmizi
sarap ilave edilir ve gektirilir. Do-
mates, demko ve su, ardindan da
tuz ve biber ilave edilir. Biraz kay-
namasi saglanir. Etler kiip dogra-
nir ve unlanir, fazla unu silkelenir.
Kizartilmis tavaya 20 ml yag konur
ve etler sotelenir. Sotelenen etler
derin kuvete alinir, kaynatilan sos
tzerine konur. Defne yapragi, bibe-
riye, taze kekik ve portakal kabugu
ilave edilir. Zeytinyad: ve 30 gr te-
reyag@i ilave edilir ve iki kat alimin-

yum kapla kaplanir. 170 derecede 2

saat 15 dk pigirilir.

.
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Malzemeler:

¢ 155 gr seker

* 95 gr tereyadi
* 500 ml stit

¢ 700 gr ¢ikolata
* 700 gr biskivi

Hazirlanisi:

Oncelikle derin bir tencere iginde siit
ve tereyagi kaynatilir. Cikolatalar bu
kangima atilarak eklenir. Cikolata bu
kangimin icinde yavas yavas eriye-
cektir. Daha 6nce dorde boldigumiiz
biskuivilerin lizerine gezdirerek bu ka-
ngim dokulur. Bir kagik yardimiyla ka-
ngim ve biskuviler yavasca birbirine
kanstinhr. Sonrasinda istediginiz gek-
li kanisima verebilirsiniz. Ister tiggen,
ister dikdortgen ya da daire sekillerini
verebilirsiniz. $ekil verildikten son-
ra streg film yardimiyla iyice sararak
buzdolabina ahmr. 20 dakika bekle-
dikten sonra kesip servis edilir.
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deglslmm oncusu

Kosebasi, geleneksel kebap lezzetini modern atmosferde sunan ve kebap

aliskanliklarini degistiren bir onci olarak hakli bir Gne sahip.
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1995 yilindan bu yana Adana ve
Tarsus yoresine ait geleneksel lez-
zetleri, modern bir atmosferde su-
nan Kogebasi, bugun ¢ kitadaki su-
beleri ile hizmet veriyor. Avrupa ve
Amerika'nin seckin lezzet ve turizm
rehberleri tarafindan “diinyanin en
lyileri” arasinda gosterilen Kosebasi,
ozellikle yerli ve yabanci is adamla-
nnin bulugma noktasi olarak da bi-
liniyor.

Kogebas1 kebaplanm siradanhiktan
cikaran kebap kultirine hakim bir
gecmis, koklerine bagh ustalar, me-
rak ve 6zveri denilebilir. Condé Nast
Traveler dergisinin 14.000 iiyesi ta-
rafindan, faaliyete gectigi dordiinci
yiinda “Diinyanin En Iyi 50 Res-
toranindan Biri” segilmesi lezzete
giden yolda malzemenin dogru se-
cildigini ve 6zenle islenip sunuldu-
dgunun ispati. Dinyaca unli Time
dergisi Kosebasi'ni, Istanbul'daki
en iyl kebap restorani olarak tum
dinyaya duyurdu.

Ahsgkanlklan degistirdi

Kbégebasimin simi,  yemeklerinin
lezzetinde ve geleneksel kebap kiil-
tlrine ait bir gok aliskanhign degis-
tirmesinde yatiyor. Genellikle ke-
bapcilarda masa ortuleri, perdeler,
kilimlerle otantik bir hava yaratil-

maya caligilir. Kosebagl bu aligkan-
Li§1 da degistirerek, koku tutmayan
malzemelerin kullanildigi, insani
yormayan yalin gizgilerin hakim ol-
dugu dekorasyonuyla iten degil, ku-
caklayan bir atmosferi olusturmus.
Havalandirmas: iyi calisiyor. Ustii-
nuze kebap kokusu sinmiyor, hig bir
rahatsizluik duymadan yemeklerin
tadin cikartarak keyifle yemek yiye-
bilmeniz mumkun oluyor. . Késeba-
sinda kebaplann sunumu da farklh
hazirlaniyor. Kebaplar gereksiz sos-
lar ve kansik stslerden anndinlmig
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sekilde, lezzetin on plana ciktigl ya-
lin bir sekilde servis ediliyor.

Kosebasi lezzetleri
Kosebasi'nin mentsunde Adana ke-
baplan, Tarsus usuli manti, biberli
ekmek ile 1slama suda haslanan icli
kofte, kiiciik peynirli pide, findik lah-
macun, ¢ig kofte, kaburga, ¢op sis,
kaburga, abaganus, humus, soslu
patlican tava gibi secenekler yer ali-
yor. Pideler kendi tas finninda pigi-
yor. En begenilen ve istenen yemegi
ise Tarsusi Kebap.

Kuzubudundan zirhla dogranmig
etlerin kirmiz1 biber, kuru sogan ve
baharatlarla marine edildikten son-
ra komur atesinde pismesiyle ha-
zirlaniyor. Hafif, mideyi yakmiyor,
yormuyor. Denenmesi gereken lez-
zetlerden bir digeri ise Gavurdagi ve
Toros salatalari. Roka, taze nane, ye-
sil sogan, domates, sumak ,toz biber,
tuz ve nar eksisiyle yapilan Toros Sa-
latasi, Toroslarnn serinligini estiriyor
damaginizda. Gavurdadi salatasina
da s6z yok. Bunlar Kosebagl muste-
rilerinin olmazsa olmazlan. Et ye-
mekleri arasinda dana kontrafileden
soya sos, krema, zeytinyadi, karabi-
berve baharatlarla marine edilip, ko-
mur atesinde pisirilen sastik kebabi-
nin da hayran kitlesi genis.

,
AKKOL LIFE | Eylil 2015 @




ROPORTAJ

20. yilimizda
buyumeye devam
ediyoruz

Kurulusunun 20. Yilin1 3 kitada,
9 Ulkede 28 sube ile kutlayan

Kosebasi'nin hikayesini
Kosebasi Genel Midurd
Hasan Yesilyurt'tan dinledik.

Bize Kosebasi’nin dykiisiinii anlatabilir misi-
niz? Ne zaman, nasil kuruldu?

Kogebast 1995 yilinda, bu isin mutfagindan gelen 4
ortak tarafindan kuruldu. Ilk olarak Levent'te kurul-
du. 2000 yihinda Anadolu yakasinda 2. subemizi agtik.
Daha sonra gelen franchise talepleri ve kendi yatinm-
lanmizla hizla buyumeye basladik. Reina’da, Maslak'ta
subelerimiz acildi. 2008 yilinda ilk yurtdisi subemizi
Bahreyn’'de Azadea Grup ile agtik. Azadea Grup bolge-
de 12 subeye sahip, 13.sint Umman'da agiyor. Yurt-
disinda biiyiirken, yurtiginde Ankara ve Izmir'de iki lo-
kasyonda sube actik.Bunlann disinda Avrupa’'da Atina
ve Amsterdam’da, Glney Amerika'da ise Brezilya'da
subelerimiz acildi, fakat buradaki ortaklanmizin eko-
nomik durumlarnndan dolay: subeler kapandi. En son
Fas'ta 2 subemiz ve Baki'de bir subemiz faaliyette.
Ankara subemiz yeniden agiliyor, Su anda Kosebas: 3
kitada 9 ulkede 29 subeyle hizmet veriyor.

Kosebasi ne tiir bir farklilik yaratti?

Istanbul’da en liks olarak kabul edilen kebap resto-
ranlan beyaz ortiilere, duvarlarda Uinlilerin fotografla-
rina ve abartili sunumlara sahipti.Etlerin marinasyon
yontemlerinden kaynaklanan, yemeklerde rahatsizlik
veren bir durum vardi. Mugteri bir kebap yediginde,
aksam evinde mide yanmasi gibi sikayetleri olurdu. Bu
durumlan gorunce, Kosebas1 daha sade sunumlarla,
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masa Ustlinde sadece bir amerikan
servisi, tabak, catal-bigak ve bardak
ile servis duzenini kurduk. Kaliteli
etlerle, dogru marinasyon yontem-
lerini uyguladik. Daha iyi turunleri,
daha sik ve sade olarak modern bir
sunumla verdik. Basindan bu yana,
Kosebasi'nda Anadolu ve Tarsus
bolgesinin et yemeklerinin modern
bir sunumunu yapiyoruz.

Kosebasi’'nda en cok hangi
lezzet 6n plana cikiyor?

Etlerimizle 6n plana c¢ikiyoruz. Me-
zelerimiz baglangiglanmiz servis
ediliyor, ama iddiali oldugumuz et
yemeklerimiz, kebaplanmiz. Bizim
kalitemizde et yemekleri bulmak
zor, Istanbul'da hig bir yer saslk
kebab1 yapmaz iken, Kosebasi'nda
saslik kebabi menumuze koyduk.
Ozel bir marinasyon yéntemiyle
hazirlanan, Tarsusi adi verilen ke-
babimiz var, bunu ilk olarak biz
hazirladik ve sunduk. Patlican me-
zelerimiz, abagannus, humus, ga-
vurdagl ve Toros salatasi,cop sis,
Tarsusi, saslik kebaplarn, kinefe ve

helva genellikle tercih edilen lez-
zetlerimiz.

Agirlikli olarak kuzu eti kullaniyo-
ruz, bir takim urinlerimizde dana
eti de kullaniliyor. Kuzu etlerimiz
Trakya'dan, dana etlerimizi de Bali-
kersir bolgesinden tedarik ediyoruz.
Butun subelerimiz ayni yerden etle-
1i tedarik ediyor.

Subelerinizde standart: nasil
sagliyorsunuz?

Lezzetlerde standart saglamaya ca-
hsiyoruz. Ama mutlaka fakhliklar
oluyor, damak tadi bolgeden bolgeye
degisebiliyor. Ufak tefek lezzet do-
kunuglan ve lezzet farkhliklan var.
Bu sadece hammadde ile ilgili degil,
ustalarnin dokunuslan da oluyor. Jube
kuruluglannda mutlaka merkezden
ustalanmiz gidip sube kuruluglanm
yapiyorlar, sonrasinda duizenli olarak
kontrollerimiz devam ediyor.

Kosebasi’nin gelecek planla-
rindan bahsedebilir misiniz?
Su anda 15 subemiz yurticinde,
13 subemiz Ortadogu’da var. Bun-
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dan sonraki buUyume stratejimiz
biraz Kuzey Afrika, c¢ogunlukla
Avrupa olacak . Azadea Group'la
olan igbirliigimiz bizim ig¢in cok
guzel bir proje oldu. Buyuk bir gir-
ketle master franchise anlasmasi
yapmanin avantajlarini ¢ok yasa-
dik. Bundan sonraki biiyiime stra-
tejimiz, firsat goérdiigimiz yerlere
kendi yatinmlarimizi yapmak ola-
cak. Ama Avrupa gibi yatirim ma-
liyetlerinin ve masraflarin ytksek
oldugu yerlerde, master franchise
bir sirket ile yurumek istiyoruz.
Tirkiye'ye 2014 yilinda 37 milyon
turist geldi. Bu turistlerin biyik
bir bélimii basta Istanbul olmak
uzere, buyuk sehirleri ziyaret et-
tiler. Bu turistler gelmeden once
mutlaka TripAdvisor gibi, Face-
book, Twitter ve instagram gibi
sosyal medyadan arastirma yapi-
yor, Gelmeden once olusturduk-
lan listelerde Kogebas:i mutlaka
bulunuyor. Bizim su anda, yuzde
90'1n tUzerinde yabanci misafir
agirlayan subelerimiz var.
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MARKALARIMIZ

Geleneksel
Lezzetler Duragi

Istanbul’ un popliler alisveris merkezlerinden biri olan
Ge\eﬂekse/ City’s Nisantasi'ndaki subesiyle Geleneksel Lezzetler

Duragi, Mahalle'de Turk yemek kultiruni yasatiyor.
I.ezzetler ’ ! ey

-DURAG I -
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SAGLIK

éﬂu ORIZAY
Sl

BARARNTIAR

Baharatlar yemeklere
sadece lezzet katmaz,
saglik da katar. Hem

sagliginizi desteklemek,

hem de lezzetl
yemekler icin baharat
mutfaginizdan eksik
etmeyin.

Tarcin

Dogal bir mikrop diismani olan
tarcini, her gun cay kasiginin
geyregi kadar aldiginizda, kan
sekerinizi ve kolesterolunuzu du-
strur. Dis saghgin korur ve agiz
kokusunu giderir. Sabah kahve-
nizi icerken tarcin eklediginizde
tazelik hissi verir. Disuk kalorili
bir tath icin tarcinli, elmali tart
yapabilirsiniz.
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Kimyon

Butuin et yemekleri, corbalar,
yumurta ve salatalar ile kullana-
bilirsiniz. Istah agic1 ézellige sa-
hiptir. Metabolizmay: hizlandirnr.
Hazmu kolaylagtinr, kabizlik icin
faydahdir.Mideyi  sakinlestirir,
sigkinligi azaltir. Sut veren an-
nelerin sttlerini arttinr. Sinirleri
yatistirir ve yuksek tansiyonu du-
surir. Gaz sokturur.

Zerdacal

Hint mutfaginda cok kullanihr.
San toz halinde ya da rendele-
yerek kullanabilirsiniz. Zerdegal,
kist, kanser, kireclenme hatta
Alzheimer'a karsi oldukca yarar-
li. San cigekleri ve koklerinden
yararlanilabilen zerdecaldan bir
tutam alarak, yaptiginiz pilav,
yahni veya mercimek gibi ye-
meklere ekleyebilirsiniz.



SAGLIK |

e
Yenibahar

Zencefil
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Istanbul’un Meksikalis

Ranchero, Istanbul'da Meksika lezzetlerini tadabileceginiz en dogru

adres. Bagdat Caddesi'nde 2005'de acilan Ranchero, Nisantasi ve
Trumph Cadde subeleriyle de hizmet veriyor.

-
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Tirkge'de “Meksika Yerlisi” anlami-
na gelen Ranchero; “Gercek Mek-
sikahlann elinden c¢ikan, gergek
Meksika lezzetlerini” Istanbullularla
tamstirmak uzere, ilk olarak 2005 y1-
linda Bagdat Caddesi'nde hizmete
girdi. Ranchero'nun, Avrupa Yaka-
si'ndaki ilk subesi Nisantas: Reasu-
rans Carsisi icinde 2010 yilinda acil-
di. Istanbul’daki Meksikali'sini, hem
lezzetinden hem de kalitesinden
odin vermeden Turkiye'nin farkh
noktalanna da taslyabilmek ama-
clyla olusturulan ve yemeklerin acik
mutfaklarda hazirlandigi yeni kon-
septli ilk Ranchero restorani ise 2014
yili Ocak ayinda Trump Cadde'de
hizmete girdi.

Koku Aztek ve Maya uygarliklanna
uzanan Meksika Mutfag1 yaklagik
10 bin yillik bir gecmige sahip. Mek-
sika Mutfagi'ndaki pek cok yemegin

temel maddesi misir ve fasulyedir.
Tabi ac1 biber ve baharatlar da unu-
tulmamalil Bizdeki lavas ve yufkaya
benzeyen, misir unundan yapilan
“tortilla” oOzellikle kahvalti ve 6gle
yemeklerinde kullanihiyor. Tuzluk
ve baharatliklanindan peceteliklere,
0zel kesim bardaklarindan volkanik
tas ve boga figlrlu tabaklanna ka-
dar pek ¢cok malzemesi Meksika'dan
getirilen Ranchero’'da, Tortilla ek-
mekleri ve Nacho cipsler de, yine
Meksika'dan getirilen 6zel makine-
lerde tretilip, gunlik olarak servis
ediliyor.

Daha 6nce menusu yuzde yuz Mek-
sika yemekleri izerine olan Ranche-
10, son bir iki senedir burger, makar-
na gibi dinyada bilinen lezzetleri de
Meksika mutfagina uyarlayarak su-
nuyor. Ranchero her ne kadar bu lez-
zetleri menusinde bulundursa da,
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bu lezzetler de Meksika mutfagina
uyarlaniyor ve o sekilde sunuluyor.
Ranchero’da bulabilece@iniz lez-
zetlerden bahsedelim. Salatalarda;
Ensalada Con Atun, Ensalada Con
Salmon; Ensalada Santa Fe ve En-
salada De Camorones; sehrin en
Meksikali salatalan arasinda. Etli
ve Tavuklu Nachos Supremo; Alitas
De Pollo ve Jalapeno Peppers menii-
nln yeni aperatifleri. Mentnin en
yeni Ranchero spesiyali ise Torre De
Pollo Con Espinacas. Ranchero'nun
hem sunumu hem de tadiyla mu-
davim toplayan spesiyallerinden
Meksika'dan getirilen tasta pisirilen
Molcajete ve boga figiirli tabakta
servis edilen Tampiquena ve Taco
Burger de mekana ilk defa adim ata-
caklar icin onerilerimiz arasinda.
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EVDE GIDA GUVENLIGI VE SAGLIK

Meyve ve sebzeleri lyice
ylkamadan yememek
gerektigini herkes bilir.

Ancak saglikli beslenmek

Icin bu kadari yeterli

degil; mutfakta besinleri
hazirlarken nelere dikkat

etmek gerektigini de
bilmelisiniz.
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Mutfaginiz
hijyeni saglamak

Mutfakta hijyen saglamaya son yil-
larda daha buyuk bir ciddiyetle yak-
lasim gézleniyor. Oyle ki yeni hazir
mutfak tasanimlar hijyen acisindan
da denetlenip piyasaya sunuluyor.
Ancak bu mutfaklarda yemek hazir-
lanirken hijyenik kurallara yeterin-
ce dikkat edilip edilmedigdi tartisilir.
Uzmanlar saghkll beslenmek icin
sofralarda sebze ve meyveye daha
fazla yer verilmesi gerektigini 6ne-
riyorlar. Mutfaklarda gorba ve sala-
talara agirhk vermek gergekten de
saglik acisindan oldukga iyi bir se-
¢im. Salata ve gorbalar, dusik kalo-
rili ve vitaminli olmalan dolayisiyla
diyet listelerinin baslica besinlerini
olustururlar. Ancak bu tur yiyecek-
lerin hazirlanmasi sirasinda 6zellik-
lerini kaybetmemelerine ¢ok dikkat
etmek gerekir.

Mikroorganizmalarn uremesine
genellikle yemeklerin  mutfakta
yanlis kosullarda hazirlanmasi ve
bekletilmesi sebep olur. Zararlilarin
vicuda etkisi genellikle karin agri-



s1, bulanti ve kusma gibi sikayetler
halinde ortaya ¢ikar. Dinya Saglik
Orgiiti'niin  6nciliginde gergek-
lesen arastirmalar, besin kaynakl
enfeksiyon tirlerinden 13 tanesinin
yuzde 100 olasilikla yemeklerin hij-
yen kurallarina dikkat edilmeden
hazirlanmasinin sebep oldugunu
gOstermistir.

SATIN ALIRKEN

Satin aldiginiz triinlere dikkat edin.
Oncelikle imal tarihi ve son kullan-
ma tarihlerini kontrol edin. Tarihi
gecmis Urunleri kesinlikle satin al-
mayin. Ayrica bombeli kutulari, de-
lik ve sizintili ambalajlann da satin
almamaya 6zen gosterin. Dondurul-
mus urunleri satin alirken, urinin
dondurulduktan sonra ¢ozulmemis
olmasina dikkat edin. Ayrica don-
durulmus urunlerin evinize gidene
kadar c¢ozilmemesi icin bu urun-
lerin tasinmasl amaclyla uretilen
koruyucu torbalar kullanin. Formu
bozulmug, darbe goérmus yogurt
kaselerini degistirin. Taze sebze ve
meyve satin alirken gorinuslerinin
ve kokulannin giizel olmasina ba-
kin.

EVDE GIDA GUVENLIGI VE SAGLIK

ELLERINIZi SIK SIK YIKAYIN
Yemek hazirlamak igin mutfaga
girmeden once ellerinizi mutlaka
sabunla ya da dezenfektan mad-
delerle yikayin. Ozellikle de bir ye-
megi hazirlayip baska bir yemegi
hazirlamaya baglarken. Eti ve seb-
zeleri temiz satihlar Gizerinde kesin.
Farkl turde besinler icin ayni kes-
me tahtasini kullanmayin. Omegin
eti, sebzeyi, ekmedi ve hatta mey-
veyi ayn kesme tahtalarinda kesin.
Yemeklerin hazirlanmasi sirasinda
kullandiginiz gatal, bicak ve kasik
gibi butin malzemeleri deterjanh
suyla mutlaka dezenfekte edin. Ku-
rulama havlulanni da sik sik degis-
tirmeye dikkat edin ¢unku bunlar
bakteri tutabilirler.

Besinlerin hazirlanmas1 ve
saklanmasi

Besinler hazirlama sirasinda ne
kadar c¢ok islem gorurse mikroor-
ganizmalarla kirlenme olasiligi da
o kadar yuksek olur. Buna en guzel
ornek etin kiyma haline getirilme-
si, kiyma ile hazirlanan kofte, bo-
rek ve dolma gibi yemeklerdir. Bu
nedenle yiyecek hazirlanirken, oda
sicakliginda calisildigr i¢in, mim-

klin oldugu kadar hizli bir gekilde
hareket etmeli, beklemesi gerekli
besinleri buzdolabinda bekletmeli-
siniz. Besin hazirlama isinde kisisel
temizlige 6nem verilmezse, bakteri-
lerin besinlere bulagmas1 ve orada
cogalmalar, toksin cikarmalan ko-
laylagmig olur. Pigsme isleminden
gecen her besin bu mikroplardan
annmis sayllamaz. Gunku uygula-
nan 1sitma surecinin sekli, siresi ve
sicaklik derecesi, o besindeki bazi
mikroorganizmalarn yok edebildigi
halde, bazilann etkilemeyebilir.
Pisirme siwrasinda yuzeydeki mik-
roorganizmalarnin genellikle hepsi
olur, fakat i¢ kisimdakilerin hepsi
oldurilemez.

Hastalik yapabilecek supheli be-
sinleri, 6zellikle kuflenmis olanla-
n yemeyin. Gig yenecek sebze ve
meyveler, pisirilecek taze sebzeler
ve kuru meyveler, temizlenmis ve
pismeye hazir tavuk, balik, parca
etler ve yumurta gibi besinleri iyice
yikayin. Sebze ve meyveleri toz ve
topraklanndan, ila¢c kalintilanindan
temizlemek icin bir middet su dolu
bir kapta beklettikten sonra, bol su
ile birkag kez yikamalisiniz.

AKKOL LIFE | Eylul 2015

29



D)®)s
ham

.~ ROPORTAJ

MU

(0)(0

Assan Foods'un
Pazarlama Mudurd
Mutlu Tanberk,

Kingtom markali drun

ve Uretimle ilgili merak
ettigimiz detaylari Akkol
Life’a anlattl.

Assan Foods ne zaman kurul-
du? Tarihgesiyle ilgili bize bil-
gi verebilir misiniz?

Assan Gida, Turkiye'nin lider hol-
dinglerinden Kibar Holding'in gida
yatinmi olarak Subat 1998'de, Su-
surluk — Balikesir'de kuruldu. Tama-
miyla domates igleme ve domates
urlinlerine odaklanmis ve modemn
teknolojiye sahip bir fabrika olarak,
kisa zamanda adin yurt disinda da
duyurdu. Hem kendi markalan ile
hem endustriyel olarak bir cok ulke-
ye ihracat yapmaya basladi. Daha
sonra 2000 yiinda ketgap, 2002 y1-
linda mayonez ve sos uretimine gir-
di. Kuruldugu gtinden beri 70 iilkeye
ihracat yapti. 2010 yilinda da, Ege
Serbest Bolge'de yer alan ve sadece
ihracat i¢in mal tretebilen 2 fabrika-
miz kuruldu.

Okurlarimiz  icin Assan
Foods'un faaliyet alanini ve
yaptig: isleri anlatir misiniz?
Assan Foods, Turkiye'de ve dinya-

‘ AKKOL LIFE | Eylul 2015

da, ¢cok uluslu ve lokal gida sirketleri-
ne endustriyel salca, zincir marketle-
re marketin kendi markasiyla private
label salca, ketcap, mayonez ve sos
uretmektedir. Ayrica kendi markalan
Kingtom ve Colorado ile Turkiye'de
ev dis1 tuketim pazannda, Kingtom
ve Oba ile Kuzey Afrika Ortadogu
Bolgesi'nde, tiketici markasi olarak
yer almaktadir.

Kingtom markasiyla hangi
tiriinleri tiretiyorsunuz? Ure-
timinizde ihracatin yeri nedir?
Kingtom markas: ile salca, ketcap ve
mayonez iretiyoruz. Uretimimizin
yaklasik %50'sini ihrag ediyoruz.

Domates tedarigi konusunda
yaptigimz calismalar nedir?
Tirkiye’de hangi bélgelerden
domates Aliyorsunuz?

Fabrikamiz, sanayi domatesinin
en verimli ovasi Karacabey'de. Ve
ovada, senelerdir galistigimiz cift-
cilerimiz var. Bu ciftcilerimiz ile her

sene basinda bir domates yetigtirme
sOzlesmesi yapiyoruz. Domates fi-
desinin tarlaya ekilmesinden tutun
da, sulama, gubreleme ve toplama
asamasina kadar tim asamalan de-
neyimli ziraat muhendisi arkadasla-
nmiz takip ediyor. Bu sayede igledi-
gimiz domates hammaddesini kalite
standartlannmiz gergevesinde tedarik
etmis oluyoruz.

Tarladaki domates, salcaya
nasil donusiiyor? Tirk mutfa-
o1 disinda hangi tilkelere salca
ihrag ediliyor?

Yapilan iglemi basit bir sekilde an-
latmak gerekirse; domatesin kabuk,
cekirdek ve liflerini aynigtirarak elde
edilen domates suyunu kaynatarak
koyulastirmak sureti ile salga elde
etmek olarak tanimlayabiliriz. Yak-
lasik 7 kg domatesten 1 kg salca elde
edilebiliyor. Avrupa’da bazi muste-
rilerimize, Gurcistan'a, Cezayir'e,
Arap Yanmadasi'na ve Japonya' ya
urtinlerimizi ihra¢ ediyoruz.



Avrupa’daki
zincir
marketlerle
Isimizi de,
musterilerimize
yeni Grun ve
konseptler
sunarak
gelistirmeyi

planliyoruz.

Dogal ve lezzetli salca tret-
menin kosullar1 nelerdir? Uy-
guladiginiz kalite standartla-
rindan bahsedebilir misiniz?
Dogal ve lezzetli bir Uirin elde et-
mek istiyorsaniz, dogru hammadde-
yi, mumkun olan en kisa surede ve
dogru uretim kosullannda uretmeniz
gerekmektedir. Bizim hammadde te-
darik ve isleme sistemlerimiz de bu
donguyu saglayacak sekilde kurul-
mustur. Uretimimizi de bu déngii-
nun bir parcasi olarak yapiyoruz.
Tesisimizde yonetmekte oldugumuz
tum sistemlerin uluslararas1 stan-
dartlara goére denetlenmesini sagla-
maktayiz. Bu kapsamda tesislerimiz;
ISO 9001 Uluslararast Kalite Yonetim
Sistemi ile BRC ve IFS Gida Giiven-
ligi Yonetim Sistemi gerekliliklerine
gore sertifikalandinlmistir.

Assan Foods'un gelecek he-
defleri nedir?

Assan Foods, diinyaya Uretim yapan
bir salga ve sos —ketgap ve mayonezi
de sos altinda duglnebiliriz- sirketi
olmaya devam edecektir. Turkiye'de
hedefimiz, ev dig1 tiketim kanalinda
yani oteller, blifeler, mezeciler, res-

toranlar, yemekgiler gibi ev disinda
tiketilmek tizere yemek tedarigi sag-
layan sirketlerde, noktalarda tercih
edilen marka olmak ve buyumektir.
Yakin gelecekte, bir perakende mar-
kasi cikarmayl dusinmuyoruz. Yurt
disinda ise Kuzey Afrika ve Ortadogu
Bolgesi'nde, Urtinlerimizi daha fazla
ulkeye gondermek istiyoruz. Avru-
pa’daki zincir marketlerle isimizi de,
musterilerimize yeni Urin ve kon-
septler sunarak gelistirmeyi planli-
yoruz.

Akkol Grup'un tedarikg¢ilerin-
den birisiniz. Akkol Grup ile
calismalariniz nasil gidiyor?

Akkol Grup'a Kingtom markali sal-

ROPORTAJ

¢a, ketcap ve mayonez saglyoruz.
Aynca baz1 sgirketler icin Colorado
markali Urtinlerimiz de tercih edili-
yor. Yemek tedarigi konusunda cok
basanh ve buyuk bir firma. Birlikte
biiylyecegimize inaniyoruz.

Is disindaki yemek tercihleri-
niz nelerdir? Hangi mutfakla-
n seversiniz?

Mutfak ayirt etmiyorum. Tim mut-
faklardan sevdigim yemekler var.
Ama biraz 6nde olanlar Turk mutfadi
ve Uzak Dogu mutfagi. Turk mutfag:
cok cesitli yemekler ve lezzetler ba-
nndinyor. Mesela kisa bir slire 6énce
Hatay Belen'de yedigim Belen tavayi
hala unutamiyorum.
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MUSTERILERIMIZE OZEL

MUSTERI MEMNUNIYETI
YONETIM SiSTEMi
BELGESINE

SAHIBIZ ARTIK

HER
MUSTERIVE
BIRAGAC

kagitlarinin  projelerimizden kal-
dinlmasi i¢gin “Her Musteriye Bir

AKKOL
KONSEPT
GUNLER'DE
GELENEKSEL
LEZZETLER



HABERLER

HEP BERABER
VANGIN
EGITIMINDEYDIK

AKKOL AILESI
GELENEKSEL
PIKNIKTE
BULUSTU

4. AKKOL
ViZYON'DA
TURK TELEKOM
CEO DANISMANI
SAMiH YEDIEVLI
DE BiZiMLEYDI



r' k0l® HABERLER

4. AKKOL

Volkan Akkas Okan Akkas Serkan Tufek Yasemin Liman

Genel Mudur Genel Mudur Yardimcisi Operasyon Koordinatord BlUtce MUdUrd

HER GECEN GUN BUYUYEN
KOCAMAN BIR AILEYIZ!
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IZYON

Murat Yildiz Esra Ukutay Dilek Kaya Serencan Ergok

Personel Sorumlusu Operasyon Sorumlusu Operasyon Sorumlusu Egitim Komisyonu Uyesi

Akkol Vizyon Toplantilarn tum coskusuyla devam ediyor. 4.sunu
duzenledigimiz vizyon toplantimizda 26 ili, 3 ulkeyi temsilen gelen

calisanlarimiz ile biraz gecmis yili degerlendirdik, biraz hedefleri-
mize baktik, biraz da eglendik...
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4. AKKOL VIZYON'dan...

Kalder Bagkani Hamdi Dogan

Tirk Telekom Ceo Danismani Samih Yedievli TSE Bas Denetcisi Hidayet Sahin
de Mugteriler ve Kalite sunumunu yapti. Kaliteyi anlatti.

Iyi Niyet Bildirgesi imzalandi.
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YAKIN PLAN

Dunyanin yeni
baglanti noktasi

Istanbul

Yeni Havaalani

Istanbul Yeni Havaalani hem diinyanin en bilyiik havalimani hem de
en onemli havacilik merkezlerinden biri olacak.

Istanbul, diilnyanin en biyiikk 15
metropoltinden biri. Dogu ve bati
uygarliklarn arasinda cografi bir
koprii olan Istanbul, her yil mil-
yonlarca turiste ev sahipligi ya-
piyor. 2013 yilinda 150 milyonluk
Turkiye yolcu trafiginin 70 milyo-
nu Istanbul iizerinden gergeklesti.
Avrupa, Ortadogu ve Kuzey Afrika
boélgesini igine alan genig bir cog-
rafyanin tam ortasinda yer alan
Istanbul, dinyanin en verimli ha-
vacilik merkezlerinden biridir.

Turkiye'nin ekonomi olarak bu-
yumesi, havacilik sektorindeki
atihmlarla birlikte Istanbul daki
yolcu talebinin havaalanlarinda-
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ki kapasiteyle karsilayamayacak
noktaya getirdi. Istanbul Atatiirk
Havaalani diinyanin en yogun ha-
vaalanlarindan biri olmasina kar-
sin, planlanan yeni ugus noktalar
icin yeterli genisleme imkani bu-
lunmuyor.

Ozellikle Tirk Hava Yollan'nmin
ucak, ucus noktasi ve yolcu sayila-
rindaki hizla buytumesi sonucunda,
yeni bir havaalani yapilmasi kara-
nn verildi. Cengiz, Mapa, Limak,
Kolin ve Kalyon Ortak Girisimi
tarafindan Istanbul'da yapimina
baglanan yillik 150 milyon yolcu
kapasitesine sahip olacak Istan-
bul Yeni Havalimani'ndan 350'den

fazla destinasyona ucus yapila-
cak. Bu genis ugus agi yeni hava-
limanini hem dinyanin en biyuk
havalimani hem de en 6nemli ha-
vacilik merkezlerinden biri haline
getirecek. Istanbul Yeni Havalima-
ni, yolcu sayis1 ve ugak kalkis-inig
sayilarinin bir onceki ddénemlere
oranla hizla arttigi Turk havacili-
gina 6nemli oranda katki saglaya-
cak. 2017'de ilk etabinin bitirilerek,
ucuslara baglanmas1 planlanan
ucuncu havalimani, dunyanin en
bluiytk havalimani olacak.

Nerede?

Yeni Havalimani, Istanbul'un



Avrupa yakasinda, Karadeniz ki-
yisindaki Tayakadin ile Akpinar
koyleri arasindaki 76,5 milyon m?
alan uzerinde insa ediyor. Ataturk
Havalimani ile Istanbul'un tigtin-
cu havalimaninin aras1 kus ucusu
mesafeyle 35 km olacak.

Gozalic1 mimariye sahip ter-
minaller

Istanbul Yeni Havalimani, Istanbul
ve Turkiye icin yeni ve harika bir ge-
¢is olacak. Havalimani, en yuksek

uluslararasi standartlara sahip, en
iyi, modern ve islevsel havalima-
n1 olmanin yani sira, Istanbul’un
essiz ruhunu ve karakterini yaka-
lama hedefiyle insa edilecek.Este-
tik ozelliklerinin yaninda bu proje
olabildigince yalin ve kullanigh bir
sistematige sahip olacak. Goz alici
mimariye sahip Yeni Havalimani,
esnek, ferah ve saglam tasarimaiyla
diinyanin 6rnek gosterdigi mimari
eserlerin arasindaki yerini alacak.

YAKIN PLAN

Turkiye icin dev bir yatirim
Istanbul Yeni Havalimani, Tirki-
ye icin bir ulasim merkezinden ote
gelecege 6nemli bir yatirim olacak.
Devlet, bu dev yatinmdan, herhan-
gi bir harcama yapmadan 25 yilda
22,2 milyar Avro+KDV gelir elde
edecektir. Dogrudan 100 bin Kkisi-
ye, yan sektorlerle birlikte 1,5 mil-
yon kisiye saglanacak istihdamla
ulke kazancinin boyutlan daha da
artacak.

AKKOL LIFE | Eylil 2015
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ISTIRAKLERIMIZ

AHA Hazir Yemek
3. Havalimani
Projesi’nin yemek
hizmetlerini

sunuyor

2014°Un Agustos ayinda 3. Havalimani santiyesinde hizmet icin Ashan, Haya
ve Akkol tarafindan kurulan AHA Hazir Yemek Ortakligi, santiye alaninda
calisan butin isci ve muhendislerin yemek hizmetlerini sagliyor.

Ulkemizin en biiyilk projelerin-
den biri olan 3. Havaalani projesi.
Uclinci  havalimani, Istanbul'da
Karadeniz'in Avrupa yakasindaki
Yenikoy ile Akpinar koyleri arasin-
daki alana yillik 150 milyon yolcu
kapasiteli birbirinden bagimsiz alt1
pistli olacak sekilde insa ediliyor.
Cengiz-Mapa-Limak-Kolin-Kalyon
ortakligt ile kurulan IGA’nin iistlen-
digi projenin 29 Ekim 2017'de hiz-
mete girmesi ongoruluyor.

Proje bittiginde 150 milyon yolcu
ile dinyanin en buytuk havaalanla-
nndan biri olacak 3. Havaalani igin
calismalar buyuk bir hizla devam
ediyor.

Bu buyuk projenin yemek hizmetle-
rini de AHA Hazir Yemek saghyor.
2014'in Agustos ayinda 3. Havali-
mani santiyesinde hizmet icin Ag-
han, Haya ve Akkol tarafindan ku-
rulan AHA Hazir Yemek Ortaklidi,
santiye alaninda calisan butin is¢i

ve muhendislerin yemek hizmetle-
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rini saglhyor. Su anda her gin 5.000
kisi icin yemek hazirlaniyor ve gin/
ogun toplaminda 15.000 adet ye-
mek uretim yapiliyor.

Giunde 60.000 6gin yemek
uretim kapasitesi

AHA, havaalani mutfagi igin yapi-
lan yatinm ve alt yapi yatinmi ha-

vaalaninin santiyesinin tamamina

hizmet edebilecek kapasitede ya-
pildi. Bu kapasite 20.000 kisi icin
giinde toplam 60.000 6gun.

Su anda AHA'nin mevcut personel
sayist 210 kisi, santiye Uretiminin
en son noktasinda personel sayi-
simin 500-550 kisiye ulagilacagi
ongoriltuyor. AHA mutfaklarinda,
kahvalti harig 2350 kilogram gida

malzemesi tiketiliyor.



Yemek uretiminde, mal kabulin-
den servise Gida Guvenligi ilkele-
1i dogrultusunda Uretim yapiliyor.
AHA biinyesinde; Uretim Miidiiri,
3 Gida Miihendisi ve 2 Gida Tek-
nikeri tarafindan, Uretimin bitin
asamalan titizlikle kontrol edilerek
uretim yapiliyor.

Uretilen yemekler, santiye iginde
bulunan dagitim noktalarnna ulas-
tinhyor. Su anda IGA santiyesinde
43 ayn dagitim noktasi bulunuyor.
Yeni hazirlanan yemekhaneler ile

bu noktalarnn sayis1 100’e ulasacak.

ISTIRAKLERIMIZ

76.5 milyon metrekare’lik dev bir santiye

Istanbul 3. Havalimani, diinyanin en bilyiik havalimanlanndan

biri olacak. Bu dev projenin santiye alani ve santiyenin araziye
yayiligi da ¢ok biytk. Yaklagik 76.5 milyon m? olan bu dev san-
tiye , dezavantaj olarak gorilse de yemekhane kurulumlannin
birbirine yakin ve en fazla 250 kisilik olmas1 hizmet anlaminda
AHA operasyonunu kolaylastiran bir unsur.

Bu kadar buyuk kapasiteli dev projedeki, yemek uretim isinin el-
bette ki zorluklann bulunuyor. Ancak kendi alanlarninda deneyimli
3 sirketin beraberligi ve tam destedi ile Ust seviyede bir hizmet

veriliyor.

AKKOL LIFE | Eylil 2015
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Paragiit, havanin kaldirma kuvveti
yardimiyla, bir nesnenin havadan
stzllerek inmesini saglar. Parasu-
tin tasanmi Leonardo da Vinci'ye
kadar uzanir. Askeri ve sportif
amach kullanilan parasutten c¢ok
sonralar, ruzgarla sisirilebilen ve
stzilerek ucan parasit dusunul-
meye baglandi. 1968'de kosarak ya
da ayakta kalkis Uizerine makale ve
el kitaplan yayinlandi. Bununla be-
raber 1980'lere kadar paragttle ya-
mactan duzenli olarak kogarak kal-
kis yapilmadi. Ik olarak Fransa ve
Tsvigre Alplerindeki bir grup pilot,
yelken kanat pilotlarina 6zenerek
dik yamaclardan kosarak kendi
yaptiklan icine hava alabilen
parastitlerle kalkis yapmaya
basladilar. Boylece Yamag
Parasttu sporu giderek yay-
ginlasti ve butun kitalardaki
daglarda rengarenk Yamag Pa-
rasutleri gorulmeye baslandi.

Egitim sart

Yamac parasiti, cok hafif hava
aracglan icerisinde (CHHA) kate-
gorilendirilir. Bundan dolayr mo-
torsuz cok hafif hava araclan icin
pilot lisans zorunlulugu olmamasi
anlamina gelir. Bu acgiklama kesin-

likle egitim almadan yapilabilecek

bir spor oldugu sorusunu akliniza

getirmemeli. Tehlikeli spor dalla-

nndan olan yamac parasutu teorik

ve uygulama egitimi alinmadan ke-

sinlikle yapilmamalidir. Cunkl can

guvenligi ve ucus emniyeti ucan

kisinin kendi sorumlulugundadir.

Ucacak kisilerin genel havacilik ku-

rallarin1 bilmeleri ve uygulamalarn
gerekmektedir.

Ulkemizde FAI sertifikasini {icret-

siz olarak veren kurum (THK) Ttrk

Hava Kurumu'dur. Kurumun sube-

lerine gidip formlan doldurmaniz

baslangic egitimine aday ol-

maniz i¢in yeterli olacak-

tir. Bu egitimi aldiktan

sonra yine THK ileri

seviye egitimler aca-

rak ogrencileri kabul

etmektedir. Puanla-

ma sistemi uygula-

mas1 ile hava sporla-

nna destek veren THK

kurslan icin kurumun faa-

liyetlerine aktif olarak katilmak ve

yardimda bulunmak yeterlidir. Ay-

rica gecgerli sertifikalar veren Hava

Federasyonlan tarafindan taninan

diger sertifika cesitlerini “USHPA"

ve "APPI" seklinde siralayabiliriz.

Bu sertifikalar bahsi gegen kurulus-

Rarastitu

lann yetki verdigi 6zel kisi ve kuru-
luslar tarafindan verilmektedir.

Inis ve kalkis

Kolay tasinabilir olmas1 sayesinde,
yolu olmayan tepelerden kalkis ya-
pilabilir. Ozel kalkis-inis pisti ge-
rektirmez. Dogal kaldirici kuvvetleri
kullanarak saatlerce havada kalabi-
lir, bulutlara kadar ytikselebilir ve
kilometrelerce mesafeler kat edebi-
lir. Dinyada en yaygin ve hizh geli-
sen havacilik sporudur.

Kubbe ya da kanat adi verilen ust
kismindan uzanan aski ipleri, iple-
re bagh tasiyici kolonlar ve pilotun
ucarken bagh oldugu Harnes'den
olusur.

Tandem ucuslar

Yamac¢ paraguti egitimi alma-
dan da yamag parasutu ile ugmak
mumkun. Bu tur ugusglar 42 m2 bu-
yukliginde olan iki kisilik yamag
parasutu ile gerceklestiriliyor ve
bu ucguslara tandem adi veriliyor.
Tandem ucguslarinda parasutiu bu
konuda deneyimli bir pilot kullanir;
diger kisi ise yolcu pozisyonunda-
dir. Paragit zemine serilmis ve acik
durumda pilot ve yolcunun arka-
sinda yer alir. Harness adi verilen
ucus koltuklan son derece modern



ve guvenlidir. Yolcu ugus sirasinda
pilot ile rahatlikla sohbet edebilir
veya fotograf ¢ekebilir. Pilot ve yol-
cu birbirine 6zel bir sistemle bag-
hdir. Pilot parasutu gekerek ucusa
hazir kanat profilini saglar ve bir-
ka¢c adim kosmak suretiyle ugusa
gecilir. Tandem ucacak yolcunun
ozel bir egitime ihtiyac1 yoktur sa-
dece pilot tarafindan verilecek kisa
bir brifing ile ugusu yapabilir. Tan-
dem ucus, uzun ve teknik bir egitim
sureci gerektirmedigi icin herkesin
Yamac Parasitu ile ugus keyfini
tatmasina olanak vermektedir.

Yamacg parasiit noktalar
Ulkemiz daglan yamag parasiiti
icin oldukca elverisli kosullar sunu-
yor. Farkl ylikseklik, doga ve rizgar
kosullanina sahip noktalar yamac
parasitculeri icin guzel firsatlar
sunuyor, bu noktalar farkl tecriibe
seviyesindeki yamac parasutcilere
hitap ediyor.

Isterseniz simdi bu noktalarda kisa-
ca goz atalim:

Yer: Tekirdag, Ugmakdere

250 mt, 450 mt, 630 mt ytikseklik-
lerden olusan tepeleri mevcuttur.
Denize karsi yapilan bu ucuslarda
Glney rizgannin az ve orta sid-
dette oldugunda cok zevkli ucuslar
gerceklesmektedir.

Turkiye'nin yamagc parasut merkezi Fethiye

Ulkemizin en giizel yerlerinden biri olan Oliideniz, ayni zamanda
yamag¢ parasutinun de merkezi olarak kabul ediliyor. Mayis-Ka-
sim ay1 icerisinde yerli ve yabancli yuzlerce yamag parasut pilotu
ucuyor. Yeni baglayanlar icin riskli bir bolge. Termik noktalarn
zengin ve yaygin olmasiyla atlayistan sonra daha da yukselerek
deniz Gizerinde uzun ugmay: saglamast, gevredeki bitki ortiisinin
zenginligi, doyumsuz giizellikteki Oliideniz manzarasi nedeniyle
ve 12-13 bin ucus sayisi ile Turkiye'de yamac parasitinun mer-
kezidir.

Yer : Fethiye-Oliideniz

Tepe Adi : Babadag

Yiksekligi : 1950 m.

Yamac parasutu kalkis asamalari:

1. Rahatlikla kosulacak turden uygun egimli bir yamaca acik ola-
rak serilen parasut pilotun kosuya baglamasiyla hemen hava ile
dolar.

2. Kanat seklini alir ve pilotu tasimaya baglar.

3. Pilotun kosuya 3-5 metre daha devam etmesi ile havalanir.

4. Yamagtan agag stiziilerek konforlu ve emniyetli bir ugusa bas-
lar. Ucguslar pilotun tecriibesine bagh olarak saatlerce/ kilometre-
lerce surebilir.

Yer: Istanbul - Ormanl

Soaring bilen herkesin ugabilece-
gi, kendini geligtirebilecegi, sahil
boyunca uzanan yamaclardan olu-
san guzel bir ucus yeridir. Kalkis ile
ontndeki kumsal arasi irtifa farki
30 mt'dir, saga ve sola gidildikce
daha yuksek yamaglar mevcuttur.
Ik kalkisg irtifasinin az olmas saye-
sinde yamacin 6nline indikten son-
ra tekrar cikmak Kolaydir. Kalkis
alani 1-2 kanadin ayn1 anda kalka-
bilecegi kadar genistir. Aracinizla
kalkis alanina kadar gelebilirsiniz.
Kalkis1 cok zor degildir. Kalkinca
soldaki yamaca yamanmak tavsiye
edilir. Patlak rtizgarlarda uca iyi-
ce yakindan baglamak lazim ama
kenara cok yaklasinca Kanopi iyi
ruzgar alarak sismeyebilir, geride-
ki ufak cikintinin Ustine sererse-
niz daha iyi rizgar alir ama tepeye
gelir gelmez sizi yukan firlatabilir,
oradan daha yukan ve geri suruk-
lenmemeye bakin.

Kalktiktan hemen sonra saga veya
sola yamanarak yamacin daha yuk-
sek kisimlarinda bol bol irtifa alabi-
lirsiniz. Kalkisin hemen solundaki
yamagcta irtifayr aldiktan sonra riz-
gar iyiyse saga dogru gidip ilerdeki
yuksek yamacin 6nunde takilabilir-
siniz. Hatta daha sola ve daha saga
kilometrelerce gidebilirsiniz. Ya-
magclar arasinda bosluklarda bolca
irtifa kaybedeceginiz icin gegisler-
den once iyice irtifa almaya bakin.
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DIYET

Kilo Vermenizi
Kolaylastiracak

AKKOL LIFE | Eyld

17 Oneri

Iste “nasil kilo verilir” sorusunun cevabi bu
kadar basit ancak uygulamada isler her zaman
istenildigi kadar kolay ilerlemiyor. Tam da bu
noktada isinizi kolaylastiracak bazi onerileri
deneyebilir, diyetinizi bozmadan ve asiri stres
yapmadan kilo vermeye devam edebilirsiniz.

Kaslanmizin, organlarimizin, genel
olarak vicudumuzun c¢alisabilme-
si i¢in enerjiye ihtiyaci vardir ve bu
enerji tUkettigimiz vyiyeceklerden,
iceceklerden gelir. Gidalardan aldi-
gmiz enerji vicudumuz tarafindan
ihtiyac duyulan bolgelere dagitilir
ve fazlasi “belki sonra ihtiyac olur”
diye yag olarak depolanir. Eger vii-
cudumuza tam olarak ihtiya¢ duy-
dugu miktarda enerji saglarsak hep
ayn kiloda kalnz. Ihtiyagtan az
enerji alirsak, enerji yag de-
polanndan karsilanma-
ya baslar ve bir sure
sonra kilo vermeye

baslanz.

Kilo Verme-
nizi Kolay-
lagtiracak 18
Oneri
1- Ne Yedigi-
nizi Not Aln:
Yediklerinizi yazili
olarak goérmek hangi yi-
yecekleri daha cok tukettiginiz,
hangi 6Finlerde veya haftanin han-

gi gunlerinde daha fazla kalori aldi-
gz gibi bilgileri daha kolay gor-
menize ve beslenmenizi bu bilgilere
gore tekrar dizenlemenize yardimci
olacaktir.

2- Ogiin Atlamayin: Ogiin atla-
mak kilo vermenizi 2 sekilde zorlas-
tinr. {lki 6giin atladigimnizda bir son-
raki 6gunde ¢ok daha a¢ olacaginiz
icin doymaniz zorlasir ve atladiginiz
o6gunden alacaginiz kaloriyi tek se-
ferde alirsiniz.

Ogtin atlamanin ikinci olumsuz yani
ise metabolizmanizi yavaslatmasi ve
dinlenir halde yaktiginiz kalori mik-
tarni azaltmasidir.

3- Kendinizi A¢ Birakmayin:
A¢ kalmanin gercekten kilo verme-
nize bir katkis1 yok ustelik a¢ kal-
digimiz igin artan stres yuzunden
salgilanan hormonlar viicudunuzun
daha fazla yag depolamasina yol
acar.

4- Su igin: Genel saghgimizi ko-
rumak igin ihtiyag duydugumuz su
0 kaloridir ve midenizi doldurarak
daha uzun stiire tok kalmaniza yar-
dimct olur. Enerji icecedi, kola ve



yapay tatlandinci iceren “diyet” ice-
cekler yerine su igin.
5- Kalori Hesabiniza %10 Ek-

leyin: Yaptiginiz hesaplamalara
gére gunde 1600 kalori aliyorsaniz
ve buna ragmen belirli bir stire geg-
mesine ragmen kilo veremiyorsaniz
aldiginizi ditisindiginiz kalori mik-
tarina %10 (6rmegin 160 kalori) daha
ekleyin. Cunku yemeklerin pisirilme
sekli, hazirlanitken ne kadar yag
kullanildigi, yediginiz peynirin tiird
gibi pek cok farkl nedenden dolay:
hesapladiginizdan daha fazla kalori
almis olabilirsiniz.

6- Kendi Diyet Listenizi Ken-
diniz Hazirlayin: Birkac tanesi
¢ok populer olmak uzere yuzlerce
farkl diyet listesi var. Bu kadar cok
diyet listesi bulunmasinin nedeni
temel olarak her diyet programinin
herkes icin uygun olmamasi.

7- Gergekci Hedefler Koyun:
Kilo vermeye calisitken pek cogu-
muzun yaptigt yanhslardan biri de
kendimize ulasmamizin mumkun ol-
madi§1 hedefler koymaktir. Ormegin
2 ayda 20 kilo vermeyi hedeflemek
gibi. Zaman gectikce ve hedefinizin
gerisinde kaldiginizi hissettikge mo-
raliniz bozulabilir ve diyet yaparken
en cok ihtiya¢g duyacaginiz seylerin
basinda moral gelir.

8- Acikmadan Yemek Yeme-
yin: Pek cogumuz masaya tam ola-
rak actkmadan oturuyoruz ve yemek
yemeye baslamamiz icin “yeterince
tok olmamamiz” yetiyor. Hatta ba-
zen a¢ olmasak bile stresten, sikinti-
dan veya sadece aktivite olsun diye
yemek yiyoruz. Bu durum viicudun
yeterince kalori harcamadan tekrar
kalori alinmasiyla birlikte yag depo-
lamaya baslamasina neden oluyor.
9- Sevdiginiz Bir Yiyecegi
Feda Edin: Diyet yapmaya basla-
madan once en sevdiginiz yiyecek-
lerin bir listesini olusturun ve bunla-
nn arasindan diyete basladiginizda
tamamen hayatinizdan cikaracagi-
niz bir tanesini belirleyin. Yemek-
lerden sonra yediginiz ¢ikolata veya

TV karsisinda yediginiz patates cipsi
olabilir.

10- Mutlaka Kahvalt1 Yapin:
“Kahvalt1 gliniin en onemli o6Ju-
nudur” cumlesi belki klise ama her
klisenin iyl bir nedeni var. Kahvalti
etmeden gune baglarsaniz metabo-
lizmanizin uyku halinden guinlik ya-
sama adapte olmasi zorlasir.

Bu nedenle metabolizma hiziniz nor-
mal de@erinin altinda kalir ve yakti-
giniz kalori miktan azalir.

11- Hareketi Artirin: Ne kadar
cok hareket ederseniz o kadar ¢ok
kalori harcarsiniz. Saglikh bir diyet-
te her gtin almaniz gereken mini-
mum kalori miktan ortalama 1400-
1600'dir. Aldiginiz kaloriyi bu kadar
duslremiyorsanmiz daha fazla hare-
ket ederek yaktiginiz kalori miktarini
arttirabilirsiniz.

12- Rafine Sekeri Hayatiniz-
dan Cikarin: Vicudunuzun mey-
ve ve sebzelerin icerdigi seker di-
sinda kalan, yemeklere, iceceklere
sonradan eklenen sekere ihtiyaci
yok. Hi¢ protein, yag, vitamin veya
mineral icermeyen seker bu nedenle
“bog kalori kaynagi” olarak tanimla-
niyor.

13- Stres Yapmayin: Stres ne-
deniyle salgilanan hormonlar kan
sekerinin yikselmesine, daha cabuk
acitkmaniza, daha zor yag yakma-
niza, bel bolgesinin yaglanmasina,
daha cok yag depolanmasina yol ag-
101 icin kilo vermenizin énundeki en

DIYET

buyuk engellerden biri.

14- Uykunuzu Alin: Thtiyaciniz
olandan daha az uyuyorsaniz enerji
acigin kapatmak icin normalde ye-
diginizden daha fazla yemek yemek
zorunda kalabilirsiniz. Iyi bir uyku
ve protein bakimindan zengin bir
kahvalt1 gun boyu sizi ding tutar ve
diyetinizi daha kolay uygulamaniza
yardimci olur.

15- Karbonhidrat1 Azaltin:
Karbonhidratlar ¢ok cabuk sindirilir
ve kisa surede glikoza donugturulur.
Bu nedenle karbonhidrat agirlikh
beslenmede tokluk hissi uzun sur-
mez ve pankreas artan glikoz nede-
niyle daha fazla insilin salgilamak
zorunda kalir.

16- Daha Kii¢iik Tabaklar Kul-
lanin: Bu 6neri biraz garip gelebilir
ancak yapilan aragtirmalar yemekle-
rini normalden daha kuguk tabaklar-
da yiyenlerin otomatik olarak daha
az yemek yedigini ve daha cok kilo
verdigini ortaya koyuyor.

18- Hormonlarnnizi Kontrol
Ettirin: Tum cabalarnniza ragmen
kilo veremiyorsaniz bir hormon testi
yaptirin. Ormegin cogunlukla kadin-
larda gorilen tiroid hormonu den-
gesizligi kilo almaniza ve aldiginiz
kilolann vermekte zorlanmaniza yol
acabilir.

Ayn gekilde kadinlarda Ostrojen,
erkeklerde testosteron hormonu du-
zensizlikleri kilo verememeye neden
olabilmektedir.

AKKOL LIFE | Eylul 2015
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Sabah saatlerinde
en iyi verimi almak
icin 5 yontem

Erken kalkma harika bir aliskanliktir. Sabahin itk saatleri ¢cok verimli
olabileceginiz harika saatlerdir. Gine erken baslayarak, zinde bir sekilde
gunu gecirmeniz i¢in size bazi onerilerimiz var.

1. Geceden Hazirlanin:
Sabahimzi harcayan kucuk karar-
lann hepsini geceden alin. Mese-
la giyeceginiz kiyafeti geceden bir
koseye ayinn ki sabah “bugin ne
giysem” diye dusunup dakikala-
nnizi harcamayin. Boylece sabah
saatleriniz sadece size kalacak, bir
sonraki sabah eger birden fazla ig
yapacaksaniz onlarn da “yapilacak-
lar listesi” olarak hazirlarsaniz daha
verimli olacaktir.

2. Yeni Bir Sey Yapin:

Gun icinde size ayrnlan saatlerde
zaten rutin iglerinizi yapiyorsunuz,
ayni geyleri sabah kazandiginiz bu
2 saatte yapmayin. Mesela maillere

e AKKOL LIFE | Eylal 2015

bakmak, igleri toparlamak, gazete
okumak gibi rutinler yerine yeni bir
proje dusunup onu gelistirin.

3. Gununizi Planlayin:
Sabahlan sadece 5 dakikanizi ayi-
rarak gununuzin geri kalan kismi-
n1 mutlaka planlayin. “Ginu kagit
uzerinde bitirmeden gune bagla-
mayin” ilkesini uygulayin. Bunu
yapmanin ¢ok yaranni goreceksi-
niz. Yaptiginiz plana birebir uymak
zorunda degilsiniz ancak kafanizin
derli toplu olmasi bile yeter.

4. Sosyal Medya'dan Uzak
Durun:

Bunun icin 6ncelikle telefonunuzu
kesinlikle uzak bir yerde tutmali-
siniz. Telefon sabah disiplininizi
mahvedecek en tehlikeli seylerden
biri olabilir. Biraz Facebook'a ba-
kayim, bakalim Instagram’'da neler
var derken tum dakikalanniz gide-
bilir.

5. Kendinize Odiil Sistemi
Olusturun:

Sabah uyanir uyanmaz kahvemi
icmek yerine, “1 saatlik verimli bir
calismadan sonra kahve icecegim”
seklinde kendinizi 6dillendirdiginiz
bir sabah rutini geligtirebilirsiniz.



Liderlerle ilgili yapilan gogu aragtir-
ma ve sonrasinda yazilan yazilar hep
liderlerin niteliklerini ve yetkinlikleri-
ni 6n plana g¢ikardi. Yani biz hep bir
liderin vizyoner oldugunu, ikili ilis-
kilerinin cok gtgli oldugunu, krizi
ve riski iyi yonettigini vb. 6Jrendik.
Aslinda, tzerinde durulmasi gereken
konu liderlerin aliskanliklan ve dav-
raniglan. Bagarnh liderlik formulinin
sum belki de bu aligkanlik ve davra-
nislarda gizli.

1. Rahata alismiyorlar

Liderler konfor alaninin tim vasifla-
nnin oldiren bir kara delik oldugunu
¢ok iyi biliyor. Bu ylzden surekli hem
kendilerini hem de gevrelerini degisi-
me zorluyor, rutinle savasip yeni ku-
rallar koyuyor, sonra o kurallan yikip
yeniliyor. Kisacasi, rahata alismiyor,
alistirmuiyor.

2. Egolarinin tuzagina dismi-
yorlar

(Gevrenizde egolannn tuzagina dis-
mus, gun iginde kuguk veya buyuk
ego patlamalan yasayan onlarca yo-
netici goreceksiniz. Bu ego patlama-
lannin yarattign korku ve oturduklan
koltuk ylzunden saygi da goriyorlar
belki de. iyi bir lider karg1 tarafi dinler,
empati kurar, ¢ézim geligtirir, ondan
ogrenebilecedi bir gey olup olmadigi-
na bakar. Hi¢ bir hareketini egolan
gercevesinde yapmaz.

3. Parayla ya da mevkiyle de-
gil, insanla ilgileniyorlar

Insanlann en biiyiik hatalarndan biri
bir paraya ve bir mevkiye kosmala-
1, kosarken de cevredeki insanlara

odaklanamamalan oluyor. Lider ki-
siler paraya, mevkiye degil, insan bi-
riktirmeye odaklaniyor ve iliskilerini
guglendiriyor. Bu sayede her zaman
guglu yeni takimlar kurabiliyor ve
degisimleri gerceklestirebiliyor.

4. Sozlerini tutuyorlar

Bu liderlerin en buyuk gunlik alis-
kanhklanndan biri. Bir insam
lider yapan en Onemli alig-
kanhklardan birinin ve-

rilen sozin tutulma-

si.  Verilen sozleri

tutmak kislyl 6n

plana ¢ikaryor ve

sOzine guvenilir

bir lider olarak al-

gillanmasini sagh-

yor.

5. Ani degil, geneli
yorumluyorlar

Bir c¢alsammin gunluk
performanst kot ama

trendi iyiyse onun uze-

rine gidip, acimasizca

elestirip onun motivas-

yonunu kirmiyorlar, tam

tersi yaklagip, “trend ¢ok

iyi gidiyor, neden bugin

boyle oldu, bir seye mora-

lin mi bozuk?” deyip gunu
kazanmaya caligiyorlar.

Sturekli olarak durtstligiyle
bilinen birinin ki¢uk bir yalanim
yakaladiklarinda vazoyu kirmak ye-
rine, “bu adam neden boyle yapti, ne-
den hi¢ aligkanh@i olmadig halde ya-
lan stylemek zorunda hissetti?” diye
sorguluyorlar. Yani, biuyuk resme
bakip, ani dedil trendi yorumluyorlar.

IS'E KISA BIR MOLA
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KULTUR SANAT ETKINLIK

Diinyanin en iinlii miizikali Mamma Mia! istanbul’da

Yeniden “Mamma Mial” ile eJlenmeye hazir misiniz? 20 yildir 54
milyon kisi tarafindan izlenen ve sarkilan her giin binlerce kez farkli
yerlerde yayinlanan dinyanin en unli muzikali Mamma Mia! BKM
organizasyonuyla bir kez daha Istanbul’dal ABBA grubunun olim-
sliz sarkilanyla, Sophie'nin digininden 6nce babasini bulmaya ¢a-
listig1 eglenceli macerasi bir kez daha geliyor! Komik hikayesi ve her-
kesin bildigi, her seferinde dansa davet eden sarkilar ile diinyanin en
unli muzikallerinden, Mamma Mia! yakinda yeniden, Istanbul’da!
Mamma Mia, dinyanin en Unli muzikali olma 6zelligini tagimakta-
dir. Bestesini Benny Andersson ve Bjorn Ulvaeus'un yaptigl miizikal,
izleyiciyi ilk sarkisindan baslayarak costuran, 1999 yilindan bu yana
bircok tilkede, 1701 agkin sehirde 30 milyondan fazla izleyicinin izle-
digi, elestirmenlerin liste basi tuttuklarn bir yapittir.

Odiillii filmler Filmekimi'yle gosterime giriyor

Bu yil 14'incusu dizenlenen Filmekimi 29 Eylul — 21 Ekim
tarihlerinde Turkiye'nin farkli kentlerinde sonbahara eslik
edecek. Dunya festivallerinde géruciiye gikmug, odiller al-
mig, dinyaca unlid yonetmenler tarafindan uretilmis kirka
yakin film beyazperdeyi senlendirecek.

Gegen il Istanbul diginda 5 ilde daha gergeklegsen Filme-
kimi bu yil da Bursa, {zmir, Ankara, Erzurum, Diyarbakir ve
Gaziantep‘te de sinemaseverlerle bulusacak. Ayrica Bat-
man ve Van'da da etkinlik kapsaminda tcretsiz gosterimler
yapilacak. Istanbul digindaki kentlerde 11. Filmekimi prog-
ramindaki filmlerin yani sira 31. istanbul Film Festivali'nde
gosterilen filmlerin de yer aldid 6zel bir secki gosterilecek.

KONSER Istanbul 15 Ekim 2015

Miizigin bugulu sesi Lara Fabian Ekim’de istanbul’da

Lara Fabian, 15 Ekim'de Turkcell Sahnesi'nde hayranlan ile bulusa-
cak.1986 yilinda bagladidi muzik kariyerine 15 albtim ve biri Turk-
ce olmak lzere 23 single sigdiran, Belgika asilli Kanadal sanatci
Lara Fabian, 1988 yilinda katildig: Eurovision $ark: Yansmasi'nda
‘Croire’ adli parcasiyla 4'incl olarak muzik otoritelerinin dikkatini
cekmisti. ‘Croire’ ayni yil Avrupa miizik listelerinde de hit olmustu.
Diinyaca unli tenorlann sesinden dinlemeye aligtigimiz ‘Caruso’yu
mukemmel bir gekilde seslendirmesiyle dikkatleri geken sanatci,
‘Adagio’ ile dunya gapinda bir ine kavusmus; ‘Je t'aime’ adli gar-
kisini bir stadyum dolusu seyircisiyle birlikte sdylemesiyle adindan
Gok sz ettirmigti.



EGITIM MSA - Istanbul

Pizzalar ve Salatalar

Pizzanin incecik ¢itir hamurunu ve zengin malzeme-
lerini, salatanin karsi konulmaz hafifligi ile birlestir-
dik ve en guzel pizza-salata uyarlamalarini sizler igin
tasarladik. Siz de “pizza hamuru nasil agilir ve isteni-
len citithik nasil yakalanir” 6grenmek istiyorsaniz bu
Workshop'u kacirmayin.

Mentu: Pizza funghi, yaban mantarn ve taze mozzarel-
la ile pane keci peynirli baby 1spanak ve roka salatast,
balzamik vinaigrette ile pizza bolognese, roka ve par-
mesan dilimleri, rokfor soslu iceberg salata, kitir ceviz
ve yesil elma ile tath ikrami da yer almaktadir.

KONSER Istanbul

Cazin bugulu sesi Diana Krall, 27 Ekim’de istanbul’da!

5 Grammy 6dulli caz solisti Diana Krall, “California Dreamin” ve “Des-
perado” gibi tim zamanlann en iyi pop sarkilanni caz ezgileriyle yorum-
ladid1 yeni albliiminiin dinya turnesi kapsaminda Yap: Kredi'nin ana
sponsorlugunda [EG Live ve Piu Miuzik'in dizenledigi “Good Music
In Town" konserleri dahilinde 27 Ekim'de Istanbul Zorlu PSM'de ger-
ceklesecek. Hem Kanada hem de ABD’de sayisiz 6dil kazanan Krall,
gectigimiz eyliil ayinda gikardign “Wallflower” albiimiinde kendine 6zgit
yorumuyla seslendirdigi tiim zamanlann en iyi pop sarkilarnm bu kez
Istanbul sahnesinde soyleyecek. Ses rengi ve piyano performansiyla caz
dinyasinin en sevilen kadin sanatcilanndan Diana Krall, Billbord Caz
Listeleri'nde 8 alblimiiyle en tist sirada yer almis tek caz sanatcisidir.

KONSER Ankara ve Istanbul

André Rieu sahne aliyor!

Diinyanin tum muzik otoritelerince bu yuzyilin en 6nemli muzisyen-
lerinden biri kabul edilen André Rieu, 5 Kasim'da Ankara’'da ilk kez
konser verecek ve 7 Kasim'da da Istanbul'da sahne alacak.

Klasik muzigi olimpiyat statlarna tasiyarak genis kitlelerle bulus-
turan diinyaca Unli sanatct André Rieu, kasim ayinda bir kez daha
Turkiye'deki hayranlaryla bulusacak. Gegen yil kasim ayindaki
konserinde sahneye karlar ve rengarenk balonlar yagdiran, siirpriz
Turkge sarkilarla gonulleri fetheden Rieu, bir kez daha hafizalara
kazinacak bir sahne sovuna imza atacak. Rieu, her iki konserinde de
diinyanin en Unlu orkestralarindan Johann Strauss Orkestrasi'yla
sahne alacak.

22 Ekim 2015

27 Ekim 2015

5 -7 Kasim 2015

49



50

KITAP

MUTFAK SIRLARI

ANTHONY BOURDAIN
OGLAK YAYINCILIK

“Asgcilan Ug alt kategoriye ayirabilirim:
Sanatcilar, surgunler, kiralik askerler.”
New York'un Unli seflerinden Ant-
hony Bourdain'in “Mutfak Sirlan - Ag-
¢ihik Dinyasindan Mahrem Macera-
lar” kitabinin 4. baskisi kitapcilarda ve
internet satis noktalarindal

Anthony Bourdain, televizyon yildizi
olmadan once, seks, uyusturucu, ku-
cuk kacamaklar, ascilara 6zel kufurlu
jargon ve Fransiz mutfagiyla gecen 25
yilin1 anlatmaya karar verince ortaya
“Mutfak Sirlan” cikti.

Bourdain, bir yildiz sef olmanin &yle
kolay olunamayacagini, ascilik diinya-
sina dair sasirtici sirlar, insan portrele-
ri, dinyanin dort bir yanindaki tinlti ya
da unsuz lokantalar ve o lokantalann
mutfaklarinda gecirdigi haz ve cilgin-
hik dolu giinlerini, yasadigl maddi ve
manevi acilardan da bahsederek car-
pict bir bicimde gosteriyor.

AKKOL LIFE | Eylul 2015

ILAC GIBI YEMEKLER

ENDER SARAQ—BETUL AY-AYVAZ AKBACAK
DOGAN KiTAP

Diyet ya da saglikli yemekler deyince sizin de akliniza
haslanmig sebzeler, tatsiz tuzsuz yemekler mi geliyor?
Gelmesin! Clinki saglikli ve lezzetli beslenmek demek
aslinda dogru malzemelerle pisirilmig kebabi, pizza-
y1 ve lahmacunu, finnda karniyangi, ispanakl boregi
de yiyebilmek demek. Sadece haslanmig sebzeyle bir
Omur gecer mi? Hem Omiir gegmez hem de buna sag-
ikl beslenme denmez. Doktor Ender Sarag, bu fikirden
yola cikarak Turkiye'de bir ilke imza att1.

CUKULATA - CIKOLATANIN YERLI TARIHI

SAADET OZEN
YAPI KREDI YAYINLARI

Pek az yiyecek hayatimizda cikolata kadar itibara sa-
hip: Aym kiiguk paket buyik kiguk herkesin sevgili-
sidir, hastalikta saglikta, dertte eglencede hep mutlu-
luk kaynagidir. O kadar ki gikolatanin bilinmedigi bir
donem, bir hayat hayal etmek bile zor. Oysa gikolata
bugunku mertebesine uzun bir yoldan gecerek kavus-
tu. Bu kitap gikolatanin gegmisinden bir sayfaya; Os-
manl déneminden baglayan, 1960'lara kadar uzanan
yerli tarihine odaklaniyor. Cikolatanin nasil geldigini,
tanitildigini ve algilandigini ele aliyor... Eskiden giko-
lata fabrikalannin yogunlastigl yetrleri saran, bugin
kaybolmus olan kakao hamurunun yogun, sekerli ko-
kusunun esliginde.









