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Merhaba

2018'de yasananlar kuskusuz tilkemize gicli bir degisim getirecektir. Zorluklar her zaman
kendimizi gelistirmek ve donlstirmek icin firsatlar sunmustur.

Yeni sayimizda sizlere sektorimiz ve sosyal yasam alanlarinda ufak bilgiler vermek istedik.
Is stresinizi bir nebze disirmek icin de kisa bir Fransa turu yaptik.
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[ LEZZET YOLCULUKLARI
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Fransa tarihi Roma imparatorlugu’nun bir parcasi olan Galya ile baslar; Roma
Imparatorlugu’'nun yikilmasindan sonra, Germen bir irk olan Franklar'in

egemenligi altinda devam eder. Fransa artik Sarlman imparatorlugu’'nun bir
parcasi olmustur.

Fransa, Avrupa’da insanligin gecirdigi evrimleri yansitan, en kapsamul kalintilari R
iceren nadir birkac Ulkeden biridir. Arkeolojik calismalarda 100 bin yil 6ncesine i -
dayanan aletler bulunmustur. Tarihsel bakimdan bu aletleri izleyen buluntular, Lk
tlkede Paleolitik Cag'dan bu yana yerlesim oldugunu gostermektedir.

o

Sanat ve peynirin baskenti




Fransiz mutfagi; ince ndanslara, zengin tatlara ve uzun
bir tarihi gecmise sahiptir. O kadar geliskin bir mutfaktir
ki “Somut Olmayan Kiiltiirel Miras” basligi altinda,
UNESCO Kdltur Mirasi Listesi'ne eklenmistir.

Fransa’'da 6zellikle aksam yemekleri cok dnemlidir.
Baslangic olarak alkollu bir icki alinir, arkasindan
corba veya kiclk bir salata ile devam edilir. Ana yemek
olarak ozel soslarla hazirlanmis et veya balik, yaninda
sebze ile servis edilir. Tatlilar son derece lezzetli ve hos
gorunuslidur.

Yemek sonrasi alinan guclu fakat miktari az bir ickinin
sindirime yardimci oldugu disinilir. Yemek yaninda
daima ekmek, soda ve sarap vardir. Sarap, Fransiz
sofralarinin vazgecilmez bir unsurudur.

LEZZET YOLCULUKLARI

Sarap ve peynir, Fransiz mutfaginin en énemtli
parcalaridir; bolgesel ve ulusal bazda farkli kullanim
sekilleri vardir. Fransa’'da 1000 civarinda degisik peynir
tird bulunur. Bunlarin arasinda en tnlileri Brie,
Camembert ve Rokfor'dur. Ayrica 10 farkli sarap tretim
bolgesi de bulunduran Fransa'nin en Unld sarap tretim
merkezleri Alsace, Bordeaux, Burgonya, Champagne,
Korsika, Jura, Languedoc-Roussillon, Loire, Provence,
Rhone ve Savoy'dur.

Fransa’'da basta peynir, sarap ve tereyagi olmak Uzere,
pek cok Urin icin sertifika veren (belirli standartlar
isiginda) Fransa Tarim Bakanligi'na bagli, The Appellation
D'origine Contrélée (AOC) adli bir kurum bulunur.

Bu kurum, yiyeceklerin kalitesini kontrol altinda tutar.



LEZZET YOLCULUKLARI

Fransa'da giin kahve veya sicak kakaonun yaninda kruvasan,
bagel ve tost iceren bir kahvaltiyla baslar.

Fransizlar icin cesitli salatalar; domates ve salatalik, havug,
haslanmis taze fasulye gibi sebzelerin tek olarak sirke, sivi yag ve
taze otlarla hazirlanan soslar esliginde yendigi giris yiyecekleridir.
Mayonezle birlikte tiiketilen yumurta da sikca tiketilen bir giris
yiyecegidir. Ayrica kavun, soguk etler ve ozellikle de glase edilmis
av etleri sevilen cok 6zel giris yemekleri arasindadir.

Fransiz mutfaginin yemekleri; yaratici, saglikli ve rafine yemekler-
dir. Ulkenin mutfagina ait yemekleri ilk listeleyen kisi Orta Cag'da,
Guillaume Tirel Taillevent adinda bir mahkeme baskanidir. Sirec
icinde Fransa mutfagl, italyan mutfagindan ciddi sekilde etkilen-
mistir. Bunun lizerine, Francois Pierre La Varenne ve Marie-
Antoine Caréme adinda iki usta sef, 17. ylizyilda Fransiz mutfagini
diger mutfaklarin etkisinden kurtarmak icin harekete gecmis ve
Fransiz mutfaginin temellerinden hareketle “yiiksek ascilik
sanati” denilen bir pisirme sanatini hayata gecirmislerdir.




LEZZET YOLCULUKLARI

Fransiz Mutfagindan Lezzetler:

Confit de Canard

e 1 adet ordek budu
e Tuz ve sarimsak

Hazirlanisi: Tuzu ve doviilmis sarimsagi érdegin Uzerine firca ile siiriip, 2-3 dakika
bekletin. Et pisirme tenceresi olarak kullanilan kalin tabanli bir tencerede, yag ilave
etmeden 2 saat pisirin. Tencerenin dibinde olusan 3-4 cm derinligindeki yagin icinde
ordek lezzetine kavusacaktir. Etin yumusakligini anlamak icin kiicik bir bicak
batirabilirsiniz.

Kruvasan (Croissant)

Hamuru icin;

e 200 grun

e 30 gr seker

e Yarim paket yas maya

e 4grtuz

e 40 gr eritilmis tereyagi (Hafif kahve rengi olmasi lazim)
e 95 ml sit (Yaklasik 1 su bardagi)

Ara katlar icin;

e 100 gr tereyagi (Onceden yumusatilip kare sekli verilmeli ve
bir poset yardimiyla tekrar buzdolabina konulmali)
Uzeriicin;

e 1yksit

e 1 yumurtanin sarisi

Parlaklik icin;

e Yarim su bardagi toz seker

e Yarim su bardagi su

Hazirlanisi: Hamurunuzu iyice yogurup un, tuz, seker, maya ve siit ile karistirin ve
tereyagini ekleyin. Hamuru plirlizsiz bir kivam alincaya kadar 10 dakika boyunca
yogurun, ardindan mayalandirmaya birakin. Mayalanmis hamuru 15 cm x 30 cm boyut-
larinda dikdortgen yapip buzdolabina kaldirin. 20 dakika boyunca sogumasini bekleyin.
Hazirladiginiz tereyagi hamurun ortasina, hamurun icine hapsolacak sekilde koyun.
Bu islemi tekrar yapip hamurunuzu buzdolabina kaldirin. Sogumus hamuru yine zarf
gibi katlayin ancak bu sefer uzunlamasina ac¢in. Resimdeki gibi, bir bicak yardimi ile
kesin. Hamurunuzu rulo yaparak kruvasan seklini verin. 1 saat mayalandirdiktan sonra
lzerine yumurta sarisini slirlip 180 dereceye ayarlanmis firinda pisirin. Hamurunuzun
Uzerinin kizarmasi cok 6nemli. Hazir olma stresi degisebilecegi icin, sik sik kontrol
edin. Parlamalari icin Uzerine kaynattiginiz suyu, sekeri veya kayisi recelini
surebilirsiniz.
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Marsilya

Eski binalari, tarihi Arnavut kaldirimlari ve harikulade
manzarasi ile Marsilya, Fransa’'nin gizli kalmis cennet
sehirlerinden biri. Paris kadar olmasa da oldukca canli olan

bu sehir, ayni zamanda Fransa'nin en biyuk ikinci sehri konu-
munda. Akdeniz'in en blyik limanina sahip olan Marsilya,
limanlariyla gecmisten gecmisten glinimuze tlkenin gelismis
sehirlerinden biri olmustur. Akdeniz ikliminin 6zelliklerini
tasiyan Marsilya'da eski limandan sehir turuna baslayabilirsiniz.

Nice

Gliney Fransa’da yer alan ve Ulkenin en Unlu
tatil yerlerinden biri olan Nice, yaz
aylarinda ulkenin en liiks tatil beldelerinden
birine donlslyor. Masmavi sulari ve uzun
kumsali ile turistlerin ilgi odagi olan Nice,
ziyaretcilerine hem muhtesem bir tatil hem
de birbirinden lezzetli Fransiz yemeklerini
tatma imkani sagliyor. Civarda yer alan liks
tatil noktalari ve sirin koyleri ile Nice tatili,
muhtesem bir seriivene donistiyor.
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Lyon

Fransa'nin Uciincu blyuk sehri olan
Lyon, Unesco Diinya Mirasi listesinde yer
alan bir bolgeye sahip. Akdeniz ikliminin
hikim strdigu kentte, fiyatlar Paris’e
kiyasla oldukca ekonomik. Sicak atmos-
feriyle sizi kendine baglayan bu sehir
Ronesans ve Gotik mimari eserler bula-
bileceginiz, tarihi acidan zengin bir tlke.
Sehir tnli tatlari ve yemekleriyle de 6n
plana cikiyor. Rhone ve Saone nehirlerin-
in kesistigi bu muhtesem sehri mutlaka
kesfetmelisiniz.

Bordeaux

Paris’e benzerligiyle Fransa halki
arasinda Kucuk Paris olarak bilinen
Bordeaux, ayni zamanda Uyuyan
Glzel diye de adlandirilir. Neoklasik
mimariye sahip yapilariyla one
cikan kent, inli Garonne Nehri'nin
~ kenarina kurulmus bir liman

sehri konumunda. Unesco Diin-

ya Miraslari listesine 2007 yilinda
girmeyi basaran Bordeaux, yil

boyunca sanat, mizik ve kiiltir
aktiviteleri yoninden oldukca
== zengin bir sehir.

1
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ROPORTAJ

1. Hayalinizde oyuncu olmak var miydi?
Sektor ile nasil tanistiniz?

Cocukken bircok seyin hayalini kurardim.
Oyunculuk da onlardan biriydi.

2. Oyunculuk yapmasaydiniz hangi meslek
grubu icerisinde yer almak isterdiniz?

Yine yaraticilik barindiran bir isin icinde olmak
isterdim. Mesela, reklam sektori olabilirdi. Rutin
olmayan, kreatif olan her seyi seviyorum.

3. Canlandirmaktan en ¢ok keyif aldiginiz, size
en yakin gelen karakter hangisiydi?

insanlik Sucu dizisinde canlandirdigim Cemal
karakterini oynamaktan cok zevk almistim. Cok
dertli bir karakterdi, neredeyse hic bos sahnem
yoktu. Bu, bir oyuncu icin oldukca motive edici
bir sey.

4. Mutfakla araniz nasil? Evde yemek yapar
misiniz? En iyi yaparim dediginiz yemek nedir?

Aram cok iyi diyemem. Barbeki yapmayi
severim. Onun disinda bazen kahvalti hazirlamak
icin mutfaga girerim. Cok sansliyim ki mutfak
konusunda benden cok daha yetenekli ve istekli
bir ese sahibim.




ROPORTAJ

5. En cok hangi iilke mutfagini seversiniz? “Tadi
damagimda kaldi” dediginiz en iyi yemedi hangi
sehirde yediniz?

Tirk mutfagini cok seviyorum. Ayni zamanda
italyan ve Japon mutfagini da severim. En iyi
yemekse benim icin ev yemegidir.

6. Turk yemekleri hakkinda ne diistintyor-
sunuz? Sirekli gittiginiz, lezzetini sevdiginiz
mekanlar var mi?

Tidrk mutfaginin bitin lezzetlerine hakim
olmanin mimkdin olamayacagi kadar zengin bir
mutfak oldugunu disiniyorum. Gittigim yer-
lerden bir zaman sonra sikildigim icin surekli
degistiririm.

7. Ezgi Hanim ile tekrar rol almak ister misiniz?
Markalardan giftlere bu yonde ¢ok fazla teklif
geliyor diye duyuyoruz, sizlere de béyle bir teklif
geldi mi?

Dogru oldugunu hissettigimiz bir proje olursa
olabilir.

8. Hayvanlari sevdiginizi biliyoruz. Son
zamanlarda hayvana siddet icerikli haberleri
¢ok fazla duyuyoruz. Sizin bu konuda vermek
istediginiz bir mesaj var midir?

Hayvanlari sevin, hayvanlari sevin, hayvanlari

sevin...

13




LEZZET USTALARIMIZ

Cemal TABAK

1972 Sinop/Gerze dogumlu. Meslege 1987 yilinda, Aydin

Mutfak’ta asci yardimcisi olarak basladi. 1990 yilinda terfi

alarak asci oldu. 1992 yilinda askerlik nedeni ile calismakta

oldugu Aydin Mutfak'tan ayrildi. 1994 yilinda Untel Group'da
ascibasi olarak ise basladi. 2004 yilinda ise sef olarak Divan

Otel'de ise basladi ve 2009 yilinda ayrildi. Yigit Gida merkez
mutfaginda ascibasi olarak gorev yapti. 2012 yilinda Akkol Grup'da
ise basladi. Turk Telekom, Akkom Plaza, Borusan Grup projelerinde
ascibasi olarak gorev aldi.

14
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Fransiz Usulii Kuzu Giveg

e 750 gr. Kuzu kusbasi

e 500 gr. Patates

e 125 gr. Bezelye

e 150 gr. Sivri biber

e 150 gr. Kirmizi sivri biber
e 1 Cay kasigi tuz

Hazirlanisi: Kuzu etini aycicedi yaginda tencere icerisinde kavurun. Ete bu asa-
mada tuz atmak, etin pisme kalitesi ve suresi Uzerinde olumsuz etki yaptigi icin
tuz atmayin. Bir yandan bezelyeleri hazirlayin. Bezelyeleri buharli firinda pisirebilir
ya da ev usuli haslayarak hazirlayabilirsiniz. Arpacik soganini ve biberleri ayri bir
tencerede soteleyin. Pisen kuzu eti ile bezelyeleri bir tencerede karistirip baharat-
larini ekledikten sonra biraz daha kavurup servise hazir hale getirin.

Sogan Corbasi

e 5 Adet orta boy sogan

e 2 Dis sarimsak

e 50 gr. Tereya§

¢ 1 Yemek kasigi zeytinyag
e 2 Yemek kasigi un

e 4 Su bardagi et suyu

1 Adet defne yapragi
e 1 Cay kasigi tuz

1/4 Cay kasi§i taze cekilmis kara biber
UZERI iCIN

e 5 Dilim baget ekmek

e 3 Su bardagi eski kasar

Hazirlanisi: Soganlari dograyip karamelize olana kadar yagda kavurun. Daha sonra
onceden hazirladiginiz 1 bardak et suyunu, soganlara ilave edin ve kaynamaya
birakin. Ayri bir kapta 2 yemek kasigi unu tereyaginda kavurun. Sogan ve et suyu
karisiminin icine unu yavasca ilave edin. Bu esnada karistirmaya devam edip un ile
baglanan corbanin kivamini sik sik kontrol etmelisiniz. Son olarak baharatlari ilave
edin. Bir kaseye aldiginiz corbanin tizerine firinda kizartilmis baget ekmeklerini et
suyuna batirarak ilave edin. Uzerine bir miktar eski kasar koyup 180°C dereceye
ayarlanmis firinda 10 dakika pisirin

15
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LEZZET DURAKLARI

Mutfak ile tanismaniz nasil oldu?

Mutfak ile tanismam babam sayesinde oldu. Babam
profesyonel olarak mutfak ile ilgilenmiyordu ancak eli
gercekten lezzetliydi. Sik stk mutfaga girer ve bize unu-
tamayacagimiz tatlar hazirlardi. Babamin mutfaga girdigi
gunlerde yasadigimiz heyecan bizim icin bambaskaydi
diyebilirim. Cocuk yaslarda onimde mutfakta harika-

lar yaratan biri olunca ben de mutfaga merak duymaya
basladim.

Mutfakla profesyonel olarak ilgilenmeye nasil karar
verdiniz peki? Cocukluktan beri egitim hayalleriniz hep
mutfak lizerine miydi?

Mutfaga cocuklugumdan beri ilgi duysam da profes-
yonel olarak ilgilenmeye baslamam ve mutfak tzerine
egitim almaya karar vermem en basindan planli bir sey
degildi. Universite hayatim isletme bolimii ile basladi.
Okurken bir anda bu bolimun hayatta yapmak istedigim
sey olmadigini fark ettim ve okulu biraktim. Sonrasinda
Amerika'ya giderek sarap, servis ve baslangic seviye-
sinde mutfak ve ascilik egitimleri aldim. Amerika’'dan
dondikten sonra egitimime Turkiye'de, Mutfak Sanatlari
Akademisi'nde devam ettim.

18




LEZZET DURAKLARI

Egitim hayatiniz oldukca keyifli gegmise benziyor.
Kariyer hayatiniz boyunca neler yaptiginizi da
ogrenebilir miyiz?

Evet, gercekten benim icin keyifli zamanlardi. Uzun yillar
boyunca Sekiz istanbul, Neolokal ve Soho House gibi daha
fine-dining anlayisinin hakim oldugu restoranlarda calis-
tim. Calisma hayatim boyunca bir taraftan da gastronomi
uzerine egitimler vererek bildiklerimi mutfak asiklari

ile paylasmak icin ugrastim. 2017 Aralik ayi itibari ile de
Snob Street Food'da hem lclincii ortak hem de mekanin
sefi olarak gorev almaya basladim.

Snob ile tanismaniz nasil oldu?

Snob'u lc ortak olarak kurduk. Uzun yillardir arkadasim
olan ortaklarim ilk basta bana bir mekan acma fikirleri
oldugunu soylediler ve bir teklifle geldiler. Konseptten
bahsettiklerinde acikcasi ilk biraz tereddit ettim. Daha
onceden fast food Uzerine hizmet veren bir mekan
deneyimim olmamisti, onceki deneyimlerim agirtikli
olarak aksam yemegi servisi veren restoranlar
uzerineydi. Bir yandan da konsept ve daha hizli, daha
dinamik bir mutfak fikri beni inanilmaz heyecanlandir-
misti. Hic vakit kaybetmeden, o heyecanla tekliflerini
kabul ettim ve mend tzerinde calismaya basladim.
Mekan uzerinde yaklasik 1.5 ay boyunca yalnizca teorik
olarak calistik. Neyi nasil yapacagimizdan aslinda ne
istedigimize kadar her seyi distnduk.

Peki, sizce ortaya nasil bir sey cikti? Snob’u tanimlaya-
cak olsaniz kullanacaginiz belirli kelimeler oldugunu
soyleyebilir miyiz?

Biz Snob'u Uc kelime ile tanimliyoruz: Ulasilabilir, saglikli
ve hizli. Fine-dining anlayisini sokak lezzetlerine uygu-
ladigimiz bir menimdz var. Dirim ve hamburger gibi
sokak lezzetlerini humus ve muhammara gibi geleneksel
tatlarla birlestirip fine-dining anlayisi cizgisinde sunum-
larla servis ediyoruz. Hizli kelimesine gelecek olursak
hizli olan yalnizca mutfak degil, Snob basli basina hizli
bir mekan! Dikkanin sirkilasyonu da mutfaginki gibi

cok hizli. Yemegini yiyen kalkiyor, bir yenisi geliyor. Ben
normalde en yogun giinde bile 100 kisiye hizmet vermeye
alisik biriydim ama Snob’ta 6zellikle hafta sonunda 300-
400 kisiye hizmet verdigimiz oluyor. Hem hizli, hem de
lezzet konusunda istikrarli olmalisiniz.

Saglik konusunda oldukca net bir cizgimiz var. iceriginde
katki maddesi olan hicbir seyi servis etmiyoruz. Ornegin,
burada ketcap bulamazsiniz clinkd dogal degil; icerisin-
de MSG denilen kanserojen ve sanal bir madde var. Biz
dogal olmayan ve katki maddesi iceren urlnleri elimizden
geldigince dikkandan uzak tutmaya calisiyoruz. Daha cok
bizim gibi dogalliga 6nem veren butik ureticilerle calis-
may tercih ediyoruz. Ornegin; Snob’da iceceginiz ayran
Balikesir'den, salgam suyu Adana’dan, kullandigimiz
etler Afyon bolgesinde kendi ciftligi olan bir tedarikcimiz-
den getiriliyor.

Gelecekte Snob icin farkli hedefler gériiniiyor mu?

Caddebostan’da ilk subemizle baslamistik. Su an Moda’'da
bir subemiz daha var. Gelecekte Avrupa’ya acilmak, Tirk
mutfaginin geleneksel tatlari ile sekillenen bu lezzetle-

ri oralara da tasimak istiyoruz. ilk hedefimiz olaraksa
kafamizda hem bize, hem Snob’un sahip oldugu konsepte
uygun olarak gérdigimiz Londra’nin Soho bdlgesi var.
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SIRKETLERIMIZ

2007 yiindan bu yana yiyecek icecek sektortindeki deneyimimizi, 2017 yilinda Sam Yapi ortakligi ile HAKA sirketini
kurarak saglik sektoriine aktardik.

Haka, Turkiye'nin saglik sektorindeki en biiylk yatirimi olan Sehir Hastaneleri yiyecek icecek hizmetleriicin
olusturulmus bir markadir.

Kendi icerisinde Haka Firin, Haka Gurme, Haka Mutfak, Lavasarasi, Goya Biife, Hammurabi, Tazecik ve Mozaik gibi
bircok farkli konsept bulunmaktadir. Her bir konseptin ayri bir hizmet amaci ve kimligi vardir. Hastane gibi hijyenin ve
saglik sartlarinin en Ust seviyede olmasi gereken bir yapi icerisinde hizmet sunmanin 6nem bilinci ile hareket ederek,
miusterilerin belki en zor glinlerinde, belki de en mutlu glinlerinde en iyi hizmeti sunmayi amacliyoruz.

Kullanilan drinlerin saglikli, rafineri ve hijyenik olmasi mottosu ile yola citkan HAKA konseptlerinden kisaca
bahsedecek olursak:

Haka Firin konseptimiz demleme caydan soguk sandvice bircok tiriin cesitliligi ile beklentinizin zerinde bir hizmet
sunmaktadir.
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SIRKETLERIMIZ

Haka Mutfak Sizlerin konforu icin dizayn ettigimiz restoranimizda gunin her saati alakart hizmet alabilir, spesiyal
tatlilarimizi, iceceklerimizi deneyebilirsiniz.

Haka Kahve Hassasiyet ile yaptigimiz kahvelerimizin yaninda tatli ve tuzlu driinlerimizi de deneyebileceginiz genis bir
mend cesitliligimiz bulunmaktadir.

Haka Gurme restoranimizin genis menu cesitleri ile alakart yemek siparisi verebilir, nefis pizzalarinizi istediginiz mal-
zemelerden olusturabilir, 1zgara cesitlerimizden secebilir, donerinizi lavas yaptirabilir, ev yemegi lezzetinde yemekler-
den siparis edebilir ve yemeginizi nefis tatli, salata veya Tiirk kahvesiyle tamamlayabilirsiniz.

Tazecik 6zenle secilmis hammaddeler ile Uretilmis, dogal ve lezzetli Uridnlerimizi bulabileceginiz bu konseptimizde
ozel hassasiyeti olan hastalar icin de bircok Urin cesidimiz bulunmaktadir.

Lavas Arasi Hizli tiketim temasinda olusturulan bu konseptimizde doner gibi, ekmek arasi tiketilebilecek Urinlerimiz
yer almaktadir.

Hammurabi Her 6ginin insan beslenmesindeki 6neminin bilinci ile olusturulan bu konseptte sabah kahvaltisi ve
pogaca, gozleme gibi bircok hamur isi Griin giin boyu sunulmaktadir.

Goya Biife 20'ye yakin tost cesitinin yaninda, bir biifede olabilecek tim sokak lezzetleri sunulmaktadir.

Mozaik Hastanenin en tatli kosesi. Cikolata, waffle, geleneksel Turk tatlilarinin ister oturup yenilebilecegi, ister
ziyaretlerde hediye olarak sunalabilecegi genis bir tatli mozaigi.

NERELERDEYiz:

ilk olarak Yozgat Sehir Hastanesi’'nde basladigimiz yolumuza, Adana $ehir Hastanesi’'nde ve Elazi§ Sehir
Hastanesi'nde devam diyoruz. Oniimuzdeki 2022 yilina kadar ise Bursa ve Istanbul ile 150 proje hedefindeyiz.
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Son yillarda saglikli beslenme, dogal, organik, rafine gida
derken herkesin ne yiyecegini sasirdigi, neye inanacagini
bilemedigi sozimuz ona bilinclenme mevcut. Yasam sekli
olarak dogaya yonelme varken yeme icme aliskanlikla-
rinda da dogala yonelme gorulmekte. Beden sagligimizin
yani sira ruh sagligimizin da yediklerimiz ile alakali oldu-
gu bilimsel calismalarla da kanitlandi.

Saglikli, genetigi ile oynanmamis gidalar ararken de kar-
simiza Anadolu’nun medeniyetleri arasindan ginimuze
kadar tasinmis bir deger cikar: SIYEZ!

Siyezin tarihi Hititlilere kadar gider ve adini da Hititce bir
kelime olan ZIZ'dan alir. Bozulmadan gunumiuze kadar
gelmis ender gida maddelerinden biridir.

Bugdayin Diinya Uzerindeki Onemi:

Bugday insan beslenmesinde kullanilan bitkiler arasin-
da, ekilis ve uretim bakimindan ilk sirada yer almaktadir.
Bugday bitkisi ekiminin ve Uretiminin kolay olmamasinin
nedeni, genis bir adaptasyon yetenegine sahip olma-
sindandir. Besin degeri yuksekligi, saklama ve isleme
kolayligi ile de diinyada yaklasik 50 iilkenin ana besin
kalemlerindendir. Diinya nifusunun bitkisel kaynakli
besinlerden saglanan toplam kalori degerinin %20’si bug-
daydan saglanmaktadir. Ulkemizde ise %53’ bugdaydan
alinmaktadir.

2018 yilinda yaklasik 7.635 milyar olan diinya niifusu aclik
ile micadele ederken, bugday gibi temel besinlerin cnemi
daha da artmistir. Artan nufus, iklimsel degisiklikler,

hizli dretim zorunluluklari derken genetigi degistirilmis
gydalarin Uretiminin artmamasi mimkun degildir. Dogal

Siyez bugdayi buram buram tarih kokar. Bilimsel adi
Triticum Monococcum’dur. Bu zamana kadar bozulmadan
gelmesinin en biytk sebebi, siki kavuz yapisidir. Bu yapi
sayesinde hastaliklara, soguk, kurak iklim kosullarina,
fakir topraklara dayanaklidir. En verimsiz topraklarda bile
filizlenir. Farkli basak boylari dolayisiyla makine ile hasat
edilemez ve hasat edilmesi ustalik ister.

Siyez bugdayinin biyolojik ozellikleri diger bugdaylardan
farklidir. Modern hibrit bugdaylarda 46 kromozom bulu-
nurken 2n=14 kromozom sayisi ile dogalligi tartisilmayan
bir bugday cesididir. Ogiitme isleminde ise kimyasal ko-
ruyucu kullanilmaz ve bu sebeple diger bugday tirlerden
elde edilen unlara gore daha uzun sure saklanabilir.
Siyez bugdayi yiksek yag ve yiksek sari lutein icerigine
sahiptir. Ayrica tam tahil tiketimi ile ilgili saglik yararla-
rinin ve disik glisemik indekse sahip olmasinin yaninda,
fonksiyonel gida olarak da protein, fenolikler, tokoferoller
ve karotenoidler acisindan diger bugday turlerine gore
daha zengin bir yapidadir. Ancak burada dusuk glisemik
indeksi dolayisi ile gluten icermedigi anlasilmamalidir.
Colyak hastalari ve gliten intoleransi olan kisilerde kulla-
niminin zararli oldugunun belirtilmesi gerekmektedir.

En cok Kastamonu bélgesinde yetistirilen siyez bugdayi,
Erzincan, Tekirdag, Kocaeli ve Kars bolgesinde de ye-
tistirilmekte olup, yapisal olarak Kastamonu bélgesin-
den farkliliklar gostermektedir. Uretim kosullarinin zor
olmasi dolayisi ile hayvan yemi olarak kullanimi daha
yogundur. Dolayli olarak insanlara faydasi dokunsa da
direkt un, bulgur Uretimi ile beslenmemize katkisi daha
da onemlidir. Glinimuzde siyez unlu ekmek, tarhana,
makarna, bulgur satislari bulunmaktador ancak, ger-
cekligini kontrol etmek icin Urtn icerigini sorgulayarak
almak gerekmektedir. %100 siyez unu icerenlgidalarin
alinmasi cok daha dogru olacaktir. i\\




Besin Degerleri

Enerji 340 kcal/100\g

Kl 1,70 g/100 g

Protein 14-25/100 g (ekmeklik
bugdaylarda bu deger 10-12 gr./100 g)
Karbonhidrat 64,92/100 g

Diyet lif 9,72/100 g

Yag 1,78/100 g

E Vitamini 0,09 mg/100 g

B1 Vitamini (Tiamin) 0,25 mg/100 g
B2 Vitamini (Riboflavin) 0,026 mg/100 g
Niasin 4,21 mg/100 g

B5 Vitamini 0,208 mg/100 g

B6 Vitamini 0,41 mg/100 g

B7 Vitamini 1,66 1U/100 g

B12 Vitamini 0,091 1U/100 g

K2 Vitamini 1,23 1U/100 g

Folik Asit 26 1U/100 g

Cinko 5,32 mg/100 g

Demir 4,21 mg/100 g

Fosfor 159,7 mg/100 g

Kalsiyum 32,26 mg/100 g
Magnezyum 93,51 mg/100 g
Potasyum 403,5 mg/100 g

Sodyum 3,41 mg/100 g

Selenyum 11,5 1U/100 g

Ham Lif %0,90

Nisasta %56,69

Siyez Bugdayi Faydalari Nelerdir?

SAGLIK

e Her kosulda yetisebilen siyez bugdayi uygun sartlar
altinda saklandiginda uzun sire kuflenmeden kullanilir.
e iceriginde yer alan yag miktari, doymamis yag asitlerin-
den olusur. Bu da kalp ve damar sagligini olumlu etkiler.
Ayrica kolesterolu dlisirmeye yardimcidir.

* Folik asitten zengindir. Ozellikle hamilelik ve emzirme
donemindeki kadinlarin ve bebeklerin sagligi icin onem-
lidir.

e Genel olarak tahillarda bulunan fitik asit mineral emi-
limini yavaslatir ve 6zellikle cocuklarin gelisimini engel-
ler. Siyez bugdayindaki fitik asit diger bugdaylara gore
disuktir.

e Siyez bugdayinin dikkat cekici bir baska 6zelligi rad-
yasyona karsi dayanikli olmasidir. Bazi tlkelerin nikleer
saldirilara karsi askeri stoklarinda siyez bugdayi yer alir.
e Siyez bugdayi gluten icerigi disik bir bugday cesidi-
dir. Bu 6zelliginden dolayi tiketildikten sonra midede ve
bagirsaklarda daha az siskinlik yaratir.

e Yuksek antioksidan icerigi ile vicut direncini arttirir.
Antioksidanlar hiicrelerdeki kanser olusum riskleri-

ni azaltir. Kolon ve mide kanserine karsi koruyucu etki
gosterir.

e Siyez bugdayi ayni zamanda cildi besler ve kirisiklikla-
rin azalmasina yardimci olur.

S
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e Lif acisindan zengin olan siyez bugdayi bagirsaklari ca-
Listirir ve sindirim slresini uzattigi icin insulin salinimini
yavaslatir. Seker hastalari ve kabizlik gibi problemi olan-
larin yamnda,/piyet yapanlar icin de uygun bir besindir.




KAYBOLAN MESLEKLER

--------

Arzuhalci, eskiden belediye veya adliye gibi devlet dairelerinin
yakininda, belirli bir Gcret karsiliginda dilekce, mektup yazan
kisiye denir.

Arz-1 hal, Arapca kokenli bir kelime olup “halini

& ke
anlatma” manasina gelir. Bu kelimeden tiireyen arzuhal
sozcugu ise dilekce anlamina gelmektedir. .
B~ . 1P

Arzuhalcilik karli ve gecerli bir meslekti. Osmanli'da arzuhalcilik bir teskilata bagli olarak resmi misaade ile
yapilirdi. 1762'de padisah fermani ile baslayan arzuhalcilik, 1865'te cikarilan bir baska yasa ile sona erdirildi.

Arzuhalci olmak isteyen bir kimse, Arzuhacibasi, Divan-1 Himayun cavuslari, ocagin zabitlerinden cavuslar
emini ve katibinden mutesekkil bir kurul 6niinde imtihan verir; kazandigi takdirde arzuhalcilige kabul edilirdi.
Imtihanda, kanun bilgisi ve yasak edilen seyleri bilmek gibi vasiflar aranird.

Arzuhalcinin yegane sermayesi, kiliclik bir masa ile birkac divit veya kamis kalem, bir miktar kagit, zarf ve
kurutma tozundan ibaretti.

Genellikle arzuhalcilik meslegini yapan kisiler giingérmis, hukuki meseleleri iyi bilen, ihtiyar ve halkin
sempatisini kazanmis kisilerdi. Halkin her cesit ihtiyacina cevap veren arzuhalcilerde bazen acelesi olanlar icin
hazir yazilmis mektuplar bulunurdu. Bugin eski divitler yerine daktilolar kullanan arzuhalcilere, vergi
daireleri, hiikiimet konaklari ve adliye yakinlarinda az da olsa rastlamak mimkiinddr.

2004 yilinda arzuhalcilik hakkinda avukatlik yasasinin 63. maddesine binaen acilan bir dava sonrasi, kisinin
kendisi veya avukati haricinde adina kimsenin dilekce yazamayacagi, arzuhalcinin yazmasi durumunda
avukatin gorevini taklit edeceginden ilgili yasa hilkmine gore ceza uygulanacagi hususunda bir mahkeme
karari cikmistir.

Okur-yazarlik oraninin artmasi, bilgisayar ve internet kullaniminin yayginlasmasi gibi nedenlerden dolayi
glniimiizde arzuhalcilik meslegi, giderek kaybolan meslekler arasindadir.
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KAYBOLAN MESLEKLER | -

Arzuhalcilik biten meslekler arasindaki yerini almaya
hazirlaniyor. 25 yillik arzuhalci Ihsan Demirsec¢en de bunun
farkinda ve yakinda kendini emekliye ayirmayi dusunuyor.

Demirsecen, fakir insanlarin arzuhalciye her zaman ihtiyac
duyacagini da biliyor.
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Panama Kanalinin Yapilisi

Guney Amerika ve Kuzey Amerika'yi birbirinden ayiran
Panama Kanali projesiyle once, Stiveys Kanalini acarak
un kazanan Ferdinand de Lesseps ilgilendi. Panama’da
kesfe citkmak icin 1876'da 8 mihendisle yola cikan Les-
seps, Panama Ormani'na yenik distu ve 8 kisi gidilen
kesfi 5 kisi tamamladi.

Panama Kanali insaati

Kotl olaylar bununla kalmadi, 1880 yilinda Panama sirke-
tini kuran Lesseps’in sirketinin sermayesi 300 milyonluk
hisse senedinden meydana geliyordu. Reklamlar yapildi,
Panama’ya milyonlarca dolar para baglayan kicuklu bu-
yuklu hisse sahipleri cok umutluydu. Calismalara baslan-
diginda Panama ormaninin blyuk darbesini yiyen isciler,

yazin kavurucu sicagin altinda, eylul'de firtina gibi yagan
yagmurda, hepsi devasa boyutta olan kayalarla dolu
Panama’da calismaya ugrasiyorlardi. Bunun yaninda sit-
ma ve sarthumma sinekleri her seyi talan ediyordu.
Lesseps ise Avrupa’ya iklimin zararsizligini kanitlamak
icin ailesiyle birlikte Panama’ya gitti. Ancak ailesinin
tumunu orada kaybetti. Bu projede Eiffel Kulesi'nin mu-
hendislerinden biri olan Leon Boyer de can verdi. isciler
olime cok yakindilar. 1881-1889 yillari arasinda 17 bin
isciden 5 bini can verdi. Bu katliamin Uzerine santiye
kapatildi ve sirket batti. Bunun Uzerine bu projeye Ameri-
kalilar el atti. Amerikalilar onceden tedbirli olup her tirli
onlemi aldi. Batakliklara bolca petrol dokildy, en kuvvetli
makineler kullanildi. 30 bini siyahi, 12 bini Avrupali, top-
lam 42 binlik bir isci ordusu calisiyordu. Panama Kanali'ni
3 Agustos 1914 tarihinde hizmete actilar ve yine ayni giin

ilk kez bir gemi Panama Kanali'ndan gecmis oldu.

e Kanal doneminin en harika mihendislik mucizesidir ve 77 km’lik uzunluga sahiptir. Bu sayede Horn Burnu’'nun
dolasilmasina gerek kalmamistir.

e Amerika icerisinde calisan bir ticaret gemisi yaklasik olarak 13.000 km’lik bir yol tasarrufu yapabilir.

e Diinyanin en pahali kanali olan Panama Kanali, deniz seviyesinden 28 metre yukaridadir. Sivilarin dengesi
kanunundan faydalanilarak gemiler kanal icinde yavas yavas yukseltilir ve ayni metotla diger tarafa dogru indirilir.

e Panama Kanali, Orta Amerika'nin en giiney Ulkesi Panama topraklarinda yer alir ve Atlas Okyanusu ile

Biiylk Okyanusu birbirine baglar.



Panama Kanali Calisma Prensibi:

Okyanus otesi sefer yapan buyuk gemiler, ici su ile dol-
durulan ¢ havuzda (lok’da) asamali olarak deniz seviye-
sinden yaklasik 28 metre yukseltilerek daglarin arasin-
daki bir gole cikartilmaktadir. Bu kiclik golde bir middet
ilerleyen gemilerin cikisinda, basta yapilan islemi tersi
uygulanarak su seviyesi kademeli olarak dusurulur ve
gemilerin uc ayri lok'tan daha gecerek diger okyanusa
gecisi saglanir. Her biri digerinden yaklasik on metre
daha yuksek su tutma ozelligine sahip olan bu loklarin
genislikleri 32 metre, uzunluklari ise 294 metredir.

Basit olarak izah etmek gerekirse geminin ilk loka
alinmasinin ardindan kapaklar kapatilarak deniz seviye-
sinden 28 metre yukarida bulunan Gatun Goli'nden
buraya su basilmaktadir. Kisa bir zaman sonra suyla

MEGA YAPI

birlikte yaklasik 10 metre ylikselen gemi, birinci ve ikinci
loktaki su seviyesi esit oldugu anda, kapaklarin acilma-
siyla lokomotifler tarafindan ikinci loka cekilmektedir.
Ayni su yikseltme isleminin burada da tatbik edilmesiyle
dclncl loka gecilmekte ve sistematik olarak yapilan son
operasyon sonucunda, gemi daglarin tzerindeki gole
cikabilmektedir. Okyanus seviyesinden 28 metre yukari
citkan gemi giriste yapilan islemin tersi bir uygulama
sonucunda yerine kalan loklardan gecerek diger okyanu-
sa ulasmaktadir.
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GLUTENSIZ BESLENME

Gliten ve glutensiz beslenme son yillarin en tartismali konularindan biri. Gliteni, gliiten duyarliigi olmayan her birey
icin saglikli bir besin kaynagi olarak kabul eden uzmanlar oldugu gibi glitenin yapisinda bulundurdugu kimi proteinler
dolayisiyla insan sagligi icin zararli oldugunu ve glitensiz beslenme aliskanligi edinilmesi gerektigini savunanlar da var.

Gliten icin zararli ya da saglikli gibi kesin cevaplar su noktada olmasa da ‘Gliten nedir? Gliten kaynakli hastaliklar
nelerdir? Glitensiz beslenme nedir?’ gibi temel sorular icin cevabimiz var.

Gliiten Nedir?

Gliten bugday, cavdar, yulaf ve arpa gibi oldukca sik tiiketilen tahillarda bulunan bitkisel bir protein grubudur. Bu protein
grubu icerisindeki iki ana protein, glitenin ve gliadindir.

Tahil grubu proteini gliten, besinlerin yapisi Uzerindeki etkileri ile kendini gosterir. Bu protein grubu icerisinde yer alan
proteinler su ile karistirildiginda tutkal benzeri kivama sahip yapiskan maddeyi, yani gliteni olusturur. Glitenin baglayici

ve kivam arttirici etkisi ile ekmek, makarna, bulgur gibi bircok hamur isi besinin Uretimi saglanir. Kisacasi unlu
mamuller, kendilerine has yapisini glutene borcludur.

Diger yandan glitenin insan sagligi Uzerinde de belirgin
etkileri vardir. Bircok insan icin gliten, mide-bagirsak yo-
luyla kolaylikla sindirilebilen normal bir proteindir. Ancak
bitkisel kaynakli ve dogal bir protein olmasina ragmen
gliten, belirli saglik kosullarina sahip kisilerde sindirim
sorunlari, halsizlik veya cilt problemleri gibi farkli rahat-
sizliklara yol acabilir. Bu rahatsizliklarin bircogundan as-
linda gliadin sorumludur. Gliitensiz beslenme kavraminin
gindeme gelmesi bu rahatsizliklar dolayisiyla olmustur.

Gliten Kaynakli Hastaliklar: Gliiten Duyarliligi & Coélyak
Hastaligi

Gluten, ginimiizde bircok rahatsizlik ve alerjik reaksiyonla
birlikte anilan bir besin maddesi haline geldi. Bu rahatsiz-
liklar arasinda en sik adi gecenlerse gliten duyarliligi ve
Colyak hastaligi.

Kronik ve genetik bir rahatsizlik olan Colyak hastaligi, glu-
tenin sindirilememesi durumudur. Gliten intoleransinin en
ciddi seklidir. Glutenli Urdnler tiketildiginde karin agrisi,
gaz, ishal, kas problemleri, bas donmesi gibi rahatsizlik-

larin haricinde ince bagirsak yapisinda hasar olusur. Bu
hasar daha sonra vitamin ve minerallerin emilimini de
olumsuz etkileyerek blinyeye ciddi zarar verir ve bircok
farkli hastaligin olusumuna neden olur.

Gluten duyarliiginin ayrica bir tanimi yoktur, Colyak-

disi veya Colyak olmayan gliten duyarliligr ismi ile anilir.
Gluten duyarliigina sahip kisilerin gliten toleransi Colyak
hastalarina gore daha yiiksektir. Bu nedenle viicudun gli-
tene verdigi tepkiler benzer olsa da olusan rahatsizliklarin
seviyesinde farkliliklar gozlemlenir. Gliten duyarliligi olan
kisilerde de en belirgin olarak siskinlik, hazimsizlik, mide
agrisi, yorgunluk gibi cesitli rahatsizliklar gorulur. Ancak
Colyak hastalarinda oldugu gibi bagirsak hasari ve alerjik
tepkiler olusmaz.

Gluten kaynakli hastaliklarin teshisi oldukca zordur.
Gunumuzde hastalarin bircogu hastaliga sahip olduklarini
bile bilmemektedir; ancak birkac haftalik bir kontrol siireci
ile kesin teshis konulabilir. Tedavi sirecinde ise glitensiz
beslenme ile kesin ¢c6zim almak mimkundur.



Gliitensiz Beslenmede Dikkat Edilmesi Gerekenler

Glitensiz beslenme sertivenine gliiteni yiksek gidalari
ve gliten icermeyen besinleri taniyarak baslayabilirsiniz.

Gliteni ylksek gidalarin basinda bugday, cavdar, arpa,
ekmek, makarna, kraker, salata soslari, pasta, kurabiye,
musli, hazir ve islenmis et Urinleri gibi gidalar geliyor.
Glitenden uzak durmak icin kisacasi tim ekmek cesit-
leri, hamur isleri, sekerlemeler gibi guinlik hayatta sikca
tuketilen paketli Urtinlerden uzak durmak gerekli.

Gliten icermeyen besinleri ise genel olarak yesil
sebzeler, yumurta, kimes hayvanlari, otlarla beslenmis
hayvanlar, disuk sekerli meyveler, otlar, baharatlar,
kuruyemisler, saglikli yaglar gibi besinler olusturuyor.

Glnumuzde bircok markette gliitensiz Urtinler dretiliyor.
Bu nedenle gluten, giinlik hayatta tikettigimiz bircok
yiyecegin icerisinde bulunsa da glitensiz uretilen trin-
ler ve farkli tariflerle bu yiyeceklere alternatif yaratmak
miimkiin. Ornegin gliitensiz un veya misir unu kullanarak
kendi ekmeginizi, kekinizi veya pastanizi hazirlayabilir-
siniz. Ayni sekilde recel, makarna, biskuvi gibi paketli
urunlerin glutensiz olarak hazirlanmis versiyonlarini da
marketlerde bulabilirsiniz. Ancak kontaminasyon gliten-
siz beslenmede sik yasanan problemlerden oldugu icin
hem malzeme alisverisinizde hem kendi tariflerinizde
dikkatli olmalisiniz. Glitensiz Grlnler icin malzeme
seciminizi yaparken uriunlerin ambalajlarini dikkatli ince-

lemeli ve guvendiginiz markalarin trdnlerini secmelisiniz.

Genellikle ‘Gluten Free’ etiketi ile sunulan bu Uriinlerin
glutenli Urinlerin hicbir parcasiyla ile karismamasi icin
ayri bir Gretim bandinda paketlenmesi gerekiyor. Siz de
bu Grinleri kullanirken glutenli gidalarda kullandiginiz
arac gerecleri iyi temizlediginizden emin olmali ve
glutenli/glitensiz trinleri farkli yerlerde saklamalisiniz.

Glitensiz beslenenler icin dzellikle disarida bir

seyler yemek zor olabiliyor. Meniyi 6zenle incelemeli
ve yemegin icerigini dikkatli okumalisiniz. Izgara et,
tavuk, balik gibi ana yemeklerin yaninda yesil sebzeler,
yogurt ve salata cesitlerini tercih ederek beslenme
dizeninizin tehlikeye girmesini engelleyebilirsiniz.

Glutensiz beslenirken dikkat etmeniz gereken en 6nemli
seylerden biri de glutenli Uriinlerden alamadiginiz vitamin
ve minarelleri farkli besinlerle kapatarak vicut direncini-
zi yiksek tutmaniz. Glutensiz beslenme uygulandiginda
vicutta ozellikle ekmekten alinan B grubu vitaminleri
eksiklik gosterebilir. Bunlarin yaninda Tiamin, Niasin,
Folat ve Riboflavin gibi farkli bircok vitamin eksikliginin
de gériildigi kanitlanmistir. ilerleyen donemlerde bu ek-
sikliklerin farkli saglik sorunlarina yol acmamasi icin ayni
besin degerine sahip gidalari beslenmenize eklemenizde
fayda var.

Saglikli Bireyler icin Gliitensiz Beslenme

Glitensiz beslenme konusundaki en biyik
tartismayi gliten kaynakli herhangi bir hastaliga
sahip olmayan kisilerin glitensiz beslenme
duzenine gecmesinin bir zarari olup olmadigi
ikilemi olusturuyor. Glitensiz beslenmenin insan
sagligi icin yararli oldugunu disiinen bircok
uzman olmasina ragmen son yapilan arastirmalar
durumun daha farkli oldugunu gosteriyor.

Harvard Universitesi'nde Colyak hastasi olmayan
kisilerde gliitensiz beslenme ile kronik hastalik
riski arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirma
yurutdlmis. 110 binden fazla saglikli bireyin 25 yil
sureyle izlendigi bu arastirmada glitensiz
beslenen saglikli bireylerde tam tahil tiketimi
eksikliginden dolayi kalp hastaligi gorilme
riskinin arttig| gozlemlenmis. Amerikan Kalp
Birligi'nin 2017 tarihli raporunda ise gliitensiz
beslenmenin seker hastaligina yakalanma riskini
%13 oraninda arttirabilecegi séylenmektedir.
Arastirmalarin ve bircok uzmanin ortak gorusu
glitensiz beslenme ile yeterli ve dengeli beslen-
me saglanamayacagi yoninde gibi goriiniyor.
Tahil tiketiminden uzak durulmasi, posa ve

B vitamini grubu vitaminler ile bazi minerallerin
aliminin kisittanmasi viicutta farkli rahatsizliklara
yol acabiliyor.




LEZZET DURAKLARI

Tiirkiye’de Et Denince Akla ilk Gelenlerden
Yeni Marka; Yeni Nesil Mahalle Kasabi

Oncelikle sizi taniyalim, Mr. Meat isminin hikayesi nedir?

2011 yilinda, steakhouse konseptinin ete dayali ve eti tanimakla alakali ilkemizde benimsenmis olan ve sevilen bir kon-
sept olduguna karar verdim. Miisterilerim beni daha cok kasap olarak tanidigi icin arkadasim isa Uriin ile 2011 yilinin
Haziran ayinda butik steak-kasap konseptiyle hizmete basladik. Daha sonra muisterilerimizin yogun talebi dogrultusun-
da restoran kisminin acilisini da ayni yil yaptik. ismin hikayesi de bdyle basladi,miisterilerimizin ve cevremizin bazi éne-
rileri oldu. Bazi musterilerimiz bana “BAY ET" diye hitap ederdi, biz de bunu yabanci lisanda Mr. Meat olarak uyarladik.

Kag yildir bu isi yapiyorsunuz, bize biraz bahseder misiniz?
1982 yiinda, Kabatas-Setisti'nde kasaplik hayatina basladim. O zamanlar Istanbul’'da mahalle kasapligi yaygindi ve
insanlar evlerine glivenerek etlerini alabiliyolardi. Istanbul'un cesitli semtlerinde 30 yila yakin edindigim tecribeyle

2011 yiinda Mr. Meat ile kendi isimi yapmaya basladim. Is tecriibemin bana 6grettigi yegane kural; énce insanlarin g
uvenini kazanmak, daha sonrasinda bu gliveni devam ettirebilmektir.

' 4

Adres: Poligon Mahallesi, Sariyer Caddesi, - =
No.105. istinye/Sariyer/istanbul MERT

Telefon: 0 (212) 801 70 62-64 STEAK & BURGER

30



lyi bir et nasil olmalidir, okurlarimiza biraz ipucu vermek ister
misiniz?

Oncelikle eti glivenebileceginiz kasaptan temin etmenizi tavsiye
ederim. Hazir olan urlnleri ve paketlenmis et tGrinlerini tiket-
memenizi tavsiye ederim. Ayrica kasabinizin tavsiyelerini de goz
oniinde bulundurun.”iYi BIR ET NASIL OLMALIDIR?" sorusuna
gelince; oncelikle yerli besi olmalidir, rengi acik kirmizi-pembe
tonlarinda olmalidir. Sunu unutmayalim ki insanlar kasabini ve
berberini degistirmemeli.

Yapmaktan en ¢cok zevk aldiginiz Mr. Meat lezzeti nedir?

Mr. Meat mentsiinde bulunan tim drinleri 6zenle ve severek
yaptigimiz icin aralarinda secim yapmak gercekten zor. Ama
eger birini sececek olursak ben hepsini secerim.

Ulkemizde et sevilen bir besin kaynadi ve etle ilgili
bircok restoran var, sizlerin farki nedir? Neden sizi tercih
etmeliler?

iLk olarak et iizerine bircok restoran oldugu dogrudur; fakat
Steakhouse konsepti tamamen ete dayali bir pazar oldugu icin
bircok et restorani et teminini ve dinlendirme opsiyonunu, sunum
seklini hep birtakim kisilerin 6zentisi olarak yapmakta. Kendile-
rini gelistirmedikleri ve lezzetlerinin devamini saglayamadiklari
icin sabit ve kalici musterilere sahip olamamaktalar. Biz Mr. Meat
ailesi olarak oncelikle bize gelen misafirlerin yemek yedikle-

ri masadan keyif ve mutlulukla kalkmalari icin Grtinlerimizin
kalitesinden 6diin vermiyoruz. Biz de misafirlerimizden en iyi geri
donusi alabilmek icin var gicimiizle calisiyoruz; tabii ki kaliteli
etlerimiz sayesinde.

Yemek yaparken dzel meslek sirlariniz var mi?

Bu sorunun cevabi biraz klise olacak ama bence isin sirri
tecriibeye ve bu yemek isini yaparken gdsterdigin 6zene ve
sevgiye baglidir.

Mr. Meat’te en cok tercih edilen iiriin hangisidir?

Misafirlerimizle karsilikli gtiven iliskisine gore diyalog kurdugu-
muzdan dolayi genellikle secimler bize birakilir. Bu yilizden bitin
urinlerimiz esit sekilde tercih edilmektedir. Kuzuda kiisleme,
sirt (lokma) ve merguez sosis revacta olan trtinlerimiz Ayni
sekilde kasap kofte, burger ve steak (dry-aged) trinlerimiz de
tercih edilmektedir.

LEZZET DURAKLARI
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Dalgiclik su altinda kajarak yapilan
suya dalma sporudur. Balgiclik
sporunda nefes alma cfhazlari .
kullanildigi gibi bu cihaklar olmadan '
da bu spor yapilabilmekgedir

Dalgiclik Tarihi

Cok eski caglardan beri fafpkli aparat-
lar kullanilarak insanlar, sk altinda
uzun sireler kalmayi denekislerdir.
M.0. 500 yillarina ait resimferde su
altina hayvan derilerinden ygpilmis
tulumlar icerisindeki havayi §oluyarak
avlanan dalgiclar betimlenmlistir.

Amerika’daki kolonilerden Avr‘ina'ya

degerli esyalar tasiyan gemilefin

korsanlarin ilgi odagi haline getmesi

bircok geminin batirilmasina neflen |
olmus. Batan gemilerdeki yiklenin
cikarilmasi ihtiyaci, insanoglunu Haha
derine inmek ve derinde daha uzup
sire kalabilmek icin yeni icatlar Blive ¢ .
yapmaya yoneltmistir. Dalis ganlam‘u Z:ril;:);eo ;::almak A

da bu zamanlarda kullanilmaya \
baslanmistir. Dalis canlarindan \ - 1. Kas Flying Fish - Antalya
sonraki bir diger gelisme ise ylizey 'l_. 3. T, (o
destekli su alti soluma aparatidir. r:' ST SRS
Jules Verne'in yazdigi Denizler Altlnda"“ 3. Fethiye Afkule - Mugla
Yirmi Bin Fersah adli kitabi yayimlan- § ;
diginda bu aparatlar 20 yila yakin bir 1} Y 4. Ayvalik Deli Mehmet - Balikesir
zamandir kullanilmaktaydi. .

5. Kalkan aciklari - Antalya

Dalista en blyiik devrim 1943 yilinda
Fransiz kasif Jasques-Yves
Cousteau’nun gelistirdigi regilator 7. Saros- Bebek ve Minnos
sayesinde gerceklesmistir. Su cigeri Kayaliklari - Canakkale
adini verdigi yliksek basincli bir tiip ve
tek kademeli regilatorden olusmakta
olan aparat, insanin su disina hicbir 9
bagimlilik duymadan hayal bile ede-
meyecedgi derinliklere inerek cok uzun
slire kalabilmesine imkan saglamistir.

o~

. Tekirova- 3 Adalar - Antalya

8. Sivriada - istanbul

. Gokova Kocadag - Mugla

10. Datca Hisaroni - Mugla




Glnidmiuzde dalis teknolojisi
gelismis ve Uc farkli amac icin
dalis yapilmaya baslanmistir:

- Bilimsel dalgiclik
- Ticari amacli dalgiclik
- Hobi amacli yapilan dalgiclik

Bilimsel Dalgiglik (Teknik
Dalgiglik):

Gerceklestirilen bu teknik dal-
giclik tirinde dalgiclarin amaci
batik cikarma, liman insaati, gemi
kurtarma gibi operasyonlar olarak
siralanabilir.

Ticari Amacli Yapilan Dalgiclik:
Ticari amacla yapilan bu dalgiclik
tirinde dalgiclar son derece
profesyonellesmis kisilerdir.
Dalgiclik tamamen meslek olarak
edinilmistir.

Hobi Amacli Yapilan Dalgiclik:
Hobi olarak dalis yapmak iste-
yenler icin bircok secenek vardir.
Bu kisiler belirli derneklere ve
kullplere Uye olarak temel bilgileri
alirlar. Daha sonra ise egitmenler
esliginde dalis yapma imkani bu-
lurlar. Bu sekilde dalis yapan bir-
cok insan vardir. Farkli deneyimler
kazanmak ve su altinda farkli canli
turleri kesfetmek isteyenler icin
ideal bir secenektir.

Serbest Dalis:

insanin inanilmasi glic derinliklere
nefesini tutarak daldigi serbest
dalis sporunun tarihi cok eskilere
dayanmaktadir. Su alti avciligiyla
insanlarin gecimlerini siirdiirme-
leri icin baslayan bu spor, su alti
avciliginin otesine gecerek giini-
mizde limitleri kesfetmek isteyen
bir grup serbest dalisci tarafindan
bambaska bir boyut kazanmistir.
Su altinda sinirlari zorlayan ve
olaganistu derinliklere inmeyi
basaran dalgiclar, ayni yunus ve

balinalarda gerceklesen basinc
altinda vicudun cokmesini engel-
leyen essiz birtakim adaptasyonla-
ri yasiyorlar. Bu ylizden rekortmen
serbest daliscilar yalnizca cok ye-
tenekli sporcular degil ayrica kendi
iclerinde ayri bir tir gibidirler.

Scuba (Tupliu Dalis)

Tuplu dalis zevkli bir aktivitedir.
Scuba, ingilizce “self contained
underwater breathing apparatus”
kelimelerinin bas harflerinden
olusmustur.

Yiksek basincli havayla doldurul-
mus tlipteki gazi soluyarak yiizeye
bagimli olmaksizin yapilan aletli
dalis turtdir. Tipld dalis sayesin-
de yiizey destekli dalislara gore
daha 6zgir hareket edilebilir. Bu
sayede daha derine dalabilme
olanagi olur.

Dalis Yapanlarin Karsilasabilecegi
Tehlikeler ve Zorluklar

Dalmaya bagli saglik sorunlarinin
geneli yorgunluk, panik, alkollu
dalma ile dalma donaniminin
yetersizliginden kaynaklanir.
Tipli dalis diinyanin en
olaganistu keyiflerinden biridir.
Fakat mutlaka 6zel bir egitim-
den gecilerek yapilmasi gerekir.
Egitim alinmadan yapilan dalis cok
tehlikeli olabilmektedir. Dinyanin
her yerinde ve KKTC ile Tirkiye'de
bu egitimleri yetkili kuruluslardan
almak mimkindir. Bu spor ile
ilgilenenlerde gorilebilecek bazi
saglik problemleri ise; kulak zari
perforasyonu, oksijen zehirlenme-
si, barodentalji, akciger genlesme
yaralanmalari, sinlzit ve dekomp-
resyon hastaligidir.




ISE KISA BIR MOLA

Habesos, Antiphellos,
Andifli ya da Kas...

Likyalilar tarafindan
Toroslarin yamac-
larina kurulmus bu
yerlesim yeri tarih
icerisinde birbirin-
den farkliisimlerle
anilmis olsa da her
goreni kendine
hayran birakan
guzelligi hic
degismemis.

Antalya'nin en
batisinda yer alan
Kas, sehrin diger
ilcelerine gore cok
daha sakin ve huzur
dolu. Su an masmavi
koylari, dogasi, antik
kentlere ev sahipligi
yapan tarihi

yapisl, balikel
kasabasi tadindaki
merkezi ve daha
bircok 6zelligi ile
Turkiye'nin en
poptler tatil
rotalarindan biri.

Ister ruhunuzu taze-
leyecek huzurlu bir
yaz tatili, ister adre-
nalini bedeninizin her
kosesinde hissedece-
giniz bir macera, ister
tarihin kuytu kosele-
rini kesfedeceginiz bir
yolculuk arayisi icinde
olun. Bu biydli

yerde herkesin
kendinden bir parca
bulacagi bir seyler
var.

Mavinin Binbir Tonu

Kas'l, Kas yapan en belirgin 6zellik bu giizel
ilcenin Akdeniz'in en glizel haline sahit
olmanizi saglayan mavinin binbir tonu ile
suslenmis kiyilari. Kas'ta her viraj, her
kulac, her rakim sonrasi karsiniza farkli bir
turkuaz cikiyor. Bu renk cimbiisiine mavi
bayrakli plajlar ve bakir kalmayi basar-
mis koylar da eklenince deniz giines kum
ucliisiinl sevenler icin Kas, unutulmaz bir
deneyime donustiyor. Kas'ta denizin tadi en
guzel nerede cikarilir diye soracak olur-
saniz hem merkezde hem yakin cevrede
bircok plaj var.

Kas ile Kalkan arasindaki sahil yolu uze-
rinde yer alan Kaputas Plaji incecik beyaz
kumlari ve turkuaz sulari ile bolgenin ke-
sinlikle en etkileyici plajlarindan biri. Plaj,
dev kayalarin ortasinda olusmus bir yarikta
yer aliyor. Kaputas'a ulasmak icin tam 187
basamak indikten sonra plaji cevreleyen ka-
yalarin gorkemi altinda tabiri caizse doga ve
denizle bas basa kaliyorsunuz. Yine ayni yol
uzerinde bulunan Akcagerme Plaji da sig ve
sakin denizi ile 6zellikle cocuklu aileler icin
ideal.

Kas'in bakir koylarindan biri olarak anilan
Hidayet'in Koyu ise Cukurbag Yarimadasi'n-
da kuytu bir koyda gizli. Koyun el degmemis
dogasi ne yazik ki icerisindeki isletmeden
dolayi bugin, Uc sene onceki hali gibi degil
ama su hala hayret verici derecede berrak.
Cukurbag Yarimadasi'nin giizel plajlarindan
bir digeri incebogaz Plaji da durgun denizi
ile dikkat cekici.

Daglarin arasina gizlenmis Blylk Cakil
Plaji da yine doganin yesil huzuru icerisinde
denizin tadini cikarma imkani sunuyor. Dal-
gasiz, berrak ve dingin bir deniz icin Kas'ta
diger adres Limanagzi. Buraya karayolu

ile ulasim yok. Merkezden teknelerle ya

da Likya Yolu Gzerinde zorlu bir patika ile
ulasabilirsiniz. Buraya vardiginizda Kas'in
en sevilenleri arasinda olan Nuri's Beach
ve Bilal's Beach isimli iki farkli isletme ile
karsilasiyorsunuz.

Merkezden uzaklasmadan denizin keyfini
cikarmak isteyenler ise Kiiclik Cakil Plaji’'ni
ve limanin sol tarafinda yer alan Asmaé,
Mumi’s Beach gibi farkli isletmeleri deger-
lendirebilir.



Su Altindan Gokyiiziine Uzanan
Adrenalin

Kas huzur dolu plajlarinin yaninda
sayisiz aktivite secenegi ile misafir-
lerine su altindan gokylzline uzanan
adrenalin dolu bir tatil deneyimi
sunuyor. Ekstrem sporlardan tekne
turlarina, doga yuriytslerinden sa-
fari macerasina kadar bircok farkli
secenek ile Kas'ta tatilinize renk
katabilirsiniz.

Renkli su alti yasami, su alti
magaralari ve batik kentleri ile Kas,
Dinya'nin sayili dalis merkezle-
rinden biri. Bu biytleyici maviligin
derinliginde yatan sirlari, birbirinden
farkli balik cesitlerini ve hatta Caret-
ta Caretta’lari kesfetmek icin Kas'a
gitmisken mutlaka tiplid dalis yap-
malisiniz. Burada sadece su altini
degil gokytizlint de kesfedebilirsiniz.
Turkiye'nin yalnizca belirli yerle-
rinde yapilabilen yamac parasiti
deneyimini Kas'ta yasamaniz mim-
kin. Kas'in en yiksek noktasindan
baslayip Toroslarin yamaclarindan,
turkuaz deniz Uzerinde kivrila kivrila
Kas Limani’na ineceginiz bir yolcu-
luk icin hazir olun.

Bunlarin haricinde daha sakin, ayak-
larinizin yere basacagi aktivitelerle
de tatilinize hareket katmaniz mim-
kiin. Doga yurdyuslerini seviyorsaniz
Likya Yolu icin en azindan birkac
gundnizi ayirabilirsiniz. Batiksehir
olarak da anilan Kekova'ya diizenle-
nen tekne turlariile tarihin derin-
liklerine mavi bir yolculuk yapabilir
ya da kano ile bolgeyi kesfe cikabi-
lirsiniz. Doganin blydleyici glicline
sahit olmak icinse Kas'a yaklasik bir
saatlik mesafede bulunan Saklikent
Kanyonu’'nu ziyaret edebilirsiniz.
Saklikent'te ne yapacaginiz tama-
men size kalmis. Kanyonun serin
sularindan ylriyUs yapabileceginiz
gibi olaya biraz daha heyecan kata-
rak rafting gibi farkli doga sporlarini
da yapabilirsiniz.

ISE KISA BIR MOLA
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Antik Kentlere Bir Yolculuk

Tatile kiictk bir mola verip tarihin derinliklerine, antik kentlere bir yolculuga cikmak ister miydiniz? Eger boyle bir
yolculuga ilgi duyuyorsaniz Kas ve cevresinde lahitlerden antik tiyatrolara, tapinaklardan kaya mezarlarina ve hatta
ginidmiuze ulasmayi basarmis antik kent merkezlerine kadar gortilecek bircok tarihi yapi var.

Antiphellos antik kentinden kalan eserlere Kas'in her kdsesinde rastlamak mimkin. Bu eserler arasinda en meshuru
Uzun Carsi'nin basinda yer alan ve halk arasinda Kral Mezari olarak da anilan Likya Yazili Anit Mezar. Kas'in merkezin-
den yiriyerek ulasabileceginiz Kas Antik Tiyatrosu ise 4000 kisilik kapasitesi ile oldukca gorkemli bir yapi. Tiyatronun
en Ust basamagina ciktiginizda sizi masmavi bir manzaranin bekliyor oldugunu da unutmayin.

Kas'a yaklasik 45 km uzakliktaki Kinik beldesinde yer alan Xanthos, bélgenin en biiyiik antik kenti. M.0 7. yiizyila
dayanan gecmisi ile Xanthos, kaya mezarlardan tapinak kalintilarina, kent surlarindan tiyatrolara kadar bircok tarihi
yapiya ev sahipligi yapiyor. Tim antik devirler boyunca 6nemini koruyan Patara, kaya mezarlari ile Ginlii Myra (Demre)
ve lahitlerle cevrili Simena (Kalekdy) da yine meraklilarin mutlaka zaman ayirmasi gereken yerler arasinda yer aliyor.




POTAMIA

“BVIMIZE ALMA DIGIMIZ
HICBIR URUNU DEGERLI
WUSTERILERIMIZE SUNMAMAK”

URETICI VE SON KULLANICI ARASINDAKI TUM KOORDINASYONU
SAGLAMAK ILKESI ILE KURULAN FIRMAMIZ KISA SURE ZARFINDA
MEVCUT YAPININ AKSINE FARKLI TALEPLERE DE KAYI'TSIZ
KALMAYARAK OZELLIKLE URUNUN URETIM
ASAMALARINDA DA YONLENDIRMELER YAPARAK SEKTORUN
GELISIMINE KATKIDA BULUNMUSTUR.

UCAK KARDESLER VE EKINCI TARIM GIBI SEKTORUN ONEMLI
URETICI FIRMAIARIA GOZUM ORTAKLIGI YAPAN POTAMIA GRUP
ANTALYA KALKAN'DA BULUNAN KONTAK OFiSI JZMIR BERGAMA
ISTANBUL BAYRAMPASA HALLERINDEKI SUBELERIYLE COGRAFI

OLARAK PIYASAYA CESITLI ALTERNATIFLER URETMEKTEDIR.

HER GEGEN GUN HIZMET VERDIGI KURUMLARA YENISING
EKLEYEN POTAMIA CATERING.HASTANE.OTEL VE RESTORAN
GRUPLARINA YAS SEBZE VE MEYVE TEDARIGI
KONUSUNDA UYGUN FIVATA TAZE SAGLIKLLHYENIK VE
KALITEL] URON SAGLAMAKTADIR.

www.poltamia.com.tr Felefon: (0212} i3 =0011
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23 MAYIS

11 KASIM Anthony Cragg:

insan Dogasi / SERGI
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Gecici Mekan, Beyoglu

Modern heykel sanatinin yaratici ismi Anthony
Cragg, Istanbul’da!

Istanbul Modern’in gecici mekani, modern
heykel sanatinin en yenilikci isimlerinden
Anthony Cragg’in ‘insan Dogas!” isimli sergisi-
ne ev sahipligi yapiyor. Sergide, 1970°li yillardan
itibaren bircok sanat ve kent kurumunda eser-
leri sergilenen Britanyali sanatcinin kariyerinin
en carpici eserlerine yer verilmis. Heykellerinin
merkezini doga, insan ve bu ikili arasindaki iliski
lzerine kuran Cragg, her eserin kendine ait bir
0zU olduguna inaniyor. Sanatci, yapitlari ile kur-
dugu bu derin iliskiyi malzeme, renk, dlcek, icerik
gibi heykel sanatinin yapitaslarini

kullanirken basvurdugu sira disi tarzi ile
yansitiyor.

10 KASIM

18 KAﬁ

ARTIST 2018

KULTUR - SANAT

17 EKIM
28 EKIM 28. Akbank Caz
LY OE / MUZIK

2
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caz,
Jestiivali

BircokgIgdll
Mekan

Caz dolu on bir giin!

Turkiye'nin en kokli caz festivali, Akbank Caz

Festivali yirmi sekizinci yilinda da mizik dinya-
sinin yerli ve yabanci bircok onemli ismini mu-
zikseverlerle bulusturmaya devam ediyor. Yillar
icerisinde genisleyen muzikal yelpazesi ile

yalnizca caz muzigi tutkunlarina degil, farkl tat-

lara sahip bircok muiziksevere hitap eden festi-

valin programinda Jehan Barbur, Firat Tanis gibi
yerli isimlerin yaninda Karl Hector & The Mal-

couns, The Bad Plus, Jamie Cullum gibi yabanci
bircok isim yer aliyor. Zamansiz bir muzik sodle-
ni sunacak festivalin etkinlikleri Babylon, Cemal
Resit Rey Konser Salonu, Zorlu Center PSM gibi
bircok farkli mekanda gerceklesecek.

Sanat ve deneyim TUYAP’ta harmanlaniyor!

Binlerce sanat eserini tek bir platformda izlemeye ve sevdiginiz sanatcilarla
dostane bir ortamda tanismaya ne dersiniz? TUYAP Tim Fuarcilik Yapim A.S.
tarafindan organize edilen ARTIST / Istanbul Sanat Fuari, sanatseverler ve

sanatcilari bulusturmak icin bu yil yirmi sekizinci kez kapilarini acacak.
Ziyaretcilerinin karsisina derin ve bir o kadar da ilgi cekici bir kavram olan
‘deneyim’ kavramina odaklanarak cikacak fuarda, Tlrkiye'den ve diinyadan
bircok sanatcinin inisiyatifleri yer alacak. Fuarda ‘deneyim’ kavraminin
estetikten etige, popiiler kiltiirden bilim kurguya, bilimden teknolojiye bircok
farkli perspektif ile tartisilacagi bir atmosfer sizi bekliyor.



22 KASIM

23 KASIM Hamlet | Collage
TIYATRO

Zorlu 0]
Ana Tiyatro

Kupe yansiyan Hamlet, alisilmadik ydnleriyle
seyirci karsisinda!

Istanbul Kiiltir Sanat Vakfi (IKSV) tarafindan bu
sene yirmi ikincisi diizenlenen istanbul Tiyatro
Festivali, Kanadali tiyatro ve sinema yonetmeni
Robert Lepage’in Hamlet | Collage isimli oyunu-
nu Istanbul seyircisiyle bulusturuyor. Lepage’in
Moskova'nin modern tiyatrosu Theatre of Nati-
ons’lailk is birligi olan oyunda Shakespeare’in
unlu tragedyasi, kendi bilincinin farkindaligi ve
adalet duygusunun agirligi altinda yasayan bir
Hamlet Gzerinden yorumlanmis. Karakterleri ve
konuyu, video sanatinin olanaklarindan yarar-
lanarak kullandigi kiipe yansiyan goruntuler ile
butlnlestirip sahnede buyilu bir atmosfer yara-
tan Lepage, izleyicinin bir saniye olsun géziinu
kirpmasina miisaade etmiyor.

11 EKIM
12 EKIM Kristal ELma

Festivzlii

O

KRISTAL ELMA
YARATICILIK
FESTIVALI

Bomo{ELE]

KULTUR - SANAT

5 ARALIK )
9 ARALIK 5.Uluslararasi Istanbul Sessiz

SENEGiinleri / SINEMA

Bircok|£ld I
Mekan

Sessiz sinema giinlerine teknoloji damgasi!

Kino Istanbul tarafindan diizenlenen
‘Uluslararasi istanbul Sessiz Sinema Giinleri’
etkinligi besinci yilinda T.C. Kaltir ve Turizm
Bakanligi Sinema Genel Mudurldgi'nin katkist,
Cineteca di Bologna ve Eye Filmmuseum
ortakligiyla gerceklesecek. Bu yilki temasi
‘teknoloji’ olarak belirlenen etkinlikte sinemanin
dogusu, restorasyon, korumacilik ve dijitallesme
gibi farkli konular ele alinacak. Asta Nielsen,
Charlie Chaplin, Buster Keato filmlerinin yer
aldigi1 ‘Diva Filmleri’ bolimindn yani sira
‘Osmanli imparatorlugu’'ndan Gériintiiler’

isimli bolimde tarihe isik tutacak filmler
perdeye tasinacak. Bes glin boyunca devam
edecek festivalde diinyaca Uinli mizisyenler
canli mizik yaparak filmlere eslik edecek.

Askimizin meyvesi Kristal Elma!

Turkiye'nin en onemli yaraticilik ve pazarlama etkinligi Kristal Elma Festivali,

Sisli 30.yilinda, 11-12 Ekim tarihleri arasinda Bomontiada'da gerceklesecek.
Festival her sene oldugu gibi pazarlama ve reklam sektorinin oyunu
degistiren fikirlerini ve trendlerini degerlendirecek, gelecek yillara isik tutacak.
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KULTUR - SANAT

Seninle
Baglamad:

KALITSAL AiLE TRAVMALARININ KiM
OLDUGUMUZA ETKILERI VE SORUNLARIN
USTESINDEN GELMENIN YOLLARI

Mark Wolynn

Gavioem Mine Madenogie

@ g S Sola Units
W, e e gt

Seninle Baslamadi
Yazar: Mark Wolynn

Seninle Baslamadi travma terapileri
alaninda, farkindalik uygulamalari
konusunda insani anlamak icin
ileriye dogru glcli bir adim atmani-
z1 sagliyor. Cesur, yaratici ve sevkat
dolu bir calisma. Kaliplari altist
eden bu kitap kalitsal aile travma-
lari konusunda anlayisi gelistiren ve
acl cekmeye son verebilecek gicli
araclar sunuyor. Mark Wolynn iyi-
lesmeye dogru yapilacak seyahatte
guvenilir ve bilge bir rehberdir.

Momo
Yazar: Michael Ende

Zaman, yasamin kendisidir ve yasa-
min yeri yurektir. Momo, biyulk bir
kentin tiyatro harabelerinde yasayan
kiictk bir kizdir. Bulduklari ya da
kendisine hediye edilenler disinda
hicbir seyi yoktur. Ancak olaganiisti
bir yetenegi vardir: Momo, muhte-
sem bir dinleyicidir ve bunun icin
oldukca bol zamani vardir.

Bir giin hayaletimsi topluluk “du-
man adamlar” ortaya cikar. ince
hesapli planlar kurup insanlarin
zamanini calarlar. Onlari durdura-
cak tek kisiyse Momo’dur.

Momo elinde bir cicek, koltugunun
altinda bir kaplumbaga ve gizemli
Hora Usta'nin da yardimiyla kos-
koca duman adamlar ordusunun
karsisinda tek basina durur. Acaba
Momo, zamani calan adamlari tek
basina alt edebilecek midir?

YADAN TARIFLER » DEMLEME YONTEM
KAHVE CESITLERI « EKIPMAN

Anette Moldvaep-

Kahve Tutkusu
Yazar: Anette Moldvaer

Artik bircok insan sabah kalktigin-
da ilk is kahve iciyor. Ustelik yalniz
da degiller: Dinyada her giin 2,25
milyar kupa kahve tiiketiliyor. Kahve
secme, pisirme ve icme giiniimizde
tam anlamiyla bir tutkuya dontsu-
yor. NTV Yayinlari'ndan cikan Kahve
Tutkusu kitabi kahveseverlerin elin-
den diismeyecek. Sizi diinyanin
kahve ureten uluslarina dogru
gezintiye cikaracak bu kitap en
ideal kahvenin nasil yapilacagina
dair birtakim teknik, tat ve stillere
goz atmaniza olanak saglayacak.
Her bolgenin kahve cekirdeklerinin
kupamiza nasil girdigini kesfederek
nihai Urdndn nasil dretildigini
kavrayacaksiniz.
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ETKINLIK

1) Unilever ile ortaklasa gerceklestirdigimiz kapsamli bir egitim ile 2018 yilinda, Turkiye nin bircok farkli sehirlerinden
gelen proje calisanlarimiz ile bir araya geldik.

2) Distincembu.com adresi ile bizlere daha hizli ulasmanizi sagladik.

3) Misterilerimizin sagligini distiniiyor ve beslenme 6nerileri vermeye devam ediyoruz.

SAGLIKLI BESLENME
VE YASAM ONERILERI

Sanglikdi v wzun bir ayat herkesin hayali... Bu hayalin
igin urmamndan saghikd beslenme ve
yagam |gin dneriteri..
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teket
teklezzet ?

Dogadan Sofr anz®

Teket, 1959 yilindan itibaren siire
gelen tecrubesini, gunumuzin gelisen
teknolojisiyle birlestirerek hazirladig
tesisinde, Dana Karkas Et, islenmis ve
Paketlenmis Kirmizi Et, Ozel Uretim Baton
ve Pismis Kesilmis Tavuk ve Et Doner, Kofte

Cesitleri ve benzeri Uriinlerini, soguk zincir
halkas1 kirilmadan, dogru ve zamaninda
sevkiyati ile sizlerin hizmetine sunmaya

devam etmektedir.

Urlinlerimiz, islami Usullere gore ve
Turk Gida Kodeksi, Et Uriinleri Tebligine
uygun olarak hazirlamir, tum islemler
Veteriner hekim ve Gida muhendisleri

gozetiminde  yapilmakta ve ISO 22000
geregi ile de takip edilmektedir.

www.teket.net

Bayraktar Bulvar Kutup Sk. No:9 Y. Dudullu - istanbul / TURKIYE Tel: 0216 314 03 03 (pbx) Faks: 0216 540 00 03
e-posta: teket@teket.net

~/] MUHSAROGLU

ET ve GIDA SAN. TiC. LTD. $Ti.
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4) Diyetisyen hizmetimiz tim hiziyla devam ediyor.

5) Konsept glinlerimiz bir harika

cig Scdeli

Kofte Kofte
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This s o Certify that

AKKOL HAZIR YEMEK SAN. VE TiC. A.S.
Ferhatpasa Mah. Akdal Sok. No:S Atasehir / ISTANBUL
Turkey

Conforms o the Requirments of

ISO 14001:2004

Environmental Management System

Cerificd Date:01.09.2017

Approval Date: 11092017

Approving Officer:
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“This s to Certify that

AKKOL HAZIR YEMEK SAN. VE TiC. A.S.
Ferhatpasa Mah. Akdal Sok. No:5 Atasehir / ISTANBUL
Turkey

Conforms to the Requirments of

OHSAS 18001:2007
Oceupational Health and 5 cfety Management System

Approval Date: 11092017 Certified Date:01092017  Expiry Date:01.09.2020

Approving Officer:



KUPA

cOzUmM ortaginiz

~~~~~~

KUPA GIDA iLE 3500’DEN FAZLA URUNE ANINDA ULASABILIRSINiz!

Kartal’da 6000 m2 merkezimizde basta istanbul, Ankara ve izmir gibi
buyik sehirler olmak tzere yaklasik 1500 ayri noktaya hizmet
sunuyoruz. Kupa Satin Alma departmani tiim tedarikcilerimizi is ortagi
ve coziim ortagi olarak gortyor. 150’nin lizerinde giiclii tedarikci
portfoyimuz ile musterilerimizin ihtiyaclarina cevap verecek 3500°den
fazla liriinii depolarimizda hazir bulunduruyoruz. Uriinlerin kabul,
depolama ve sevkiyat isleri ISO 9001 Kalite Yonetim Sistemi gereklerine
uygun olarak gerceklesmektedir. Yani tum urinlerimiz 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.
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