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sardunya’dan

Degerli Musterilerimiz,

ir yil daha geride birakmanin hiiznt
B ancak yen bir yili karsilamanin heyecani

icerisindeyiz. Anlasilan o ki her yeni yil
bir dncekinden daha hizli gegiyor ve her sene
belkide farkinda olmadan yasam tempomuzu
daha da arttinyoruz. Ancak bu sene farkli bir
durumla karsi karsiyayiz. Herkesin bildigi gibi
Maya Takvimi 21 Aralik 2012 tarihinde sona
eriyor. Cok farkli sdylemler havada ucusurken
bazilari diinyanin sonunun gelecegine, '
bazilari o gliniin kiyamet glini olduguna, h
bazilari ise kiyamet sdylencelerinin tamamen
birer sacmaliktan ibaret olup 21 Aralik tarihinin herhangi
bir gin olacagina inaniyor. Hatta éye ki bu kiyametten
diinya Gzerinde iki bélgenin etkilenmeyecegdi, bunlardan
birinin de izmir'in Sirince ilcesi oldugu sdyleniyor. Su an
Sirince’de her yer doldu. Adina da “Kiyamet Turizmi”
diyoruz. Bu senaryoya ne kadar inanilir, tartisilir.
Ancak bu durumun  bircok kisi icin yilbasi heyecani ve
atmosferinin 6nline gectigi kesin.

21 Aralik sdylentileri bir yana 2012 dinya genelinde yine
bildigimiz konulara sahne oldu. Ortadogu’da bitmek
bilmeyen savaslar, Arap Bahari'nin etkileri, ABD'nin
dogal felaketleri ve 2012"de ekonomik acidan dah da
kotlye giden bir Avrupa'ya taniklik ettik. Biz yine de
bikmadan yorulmadan ayni temennilerde bulunuyoruz ve
2013'Un dunyadaki tim canlilar icin, dogda icin, hayvanlar
icin, bizim icin, daha huzurlu, daha sakin, daha bariscil

devrin baslangici olmasini diliyoruz.

ve daha zararsiz ve icinde mutluluk olan bir
Gectigimiz sayimizda bizleri ciddi bir gida
krizini beklediginin haberini vermistik. Ancak
o glinden buglne icimizi ferahlatan haberler
aldik. 2012'nin son sayisinda 6zellikle egitim

| dosyamiz oldukga kabarik. Departmanlarimiz
ve calisanlarimiz son dénemde oldukca yogun

J bir egitim déneminden gegiyorlar.

i

) Yine diyetisyenimiz Gllbu Tokcan 2013
planlari icin bizlere kiicik ama hayati 6nem tasiyan puf
noktalari veriyor. Diyetisyen gozlyle bolimimUize goz
atmanizi tavsiye ederiz.

Ayrica Sardunya Findikli Ascibasimiz Kenan Tuncer,
yilbasi sofralariniza renk katacak bir tarifle bu sayimizda
sizlerle olacak.

Tum musterilerimizin ve Sardunya ailesinin yeni yilini en
icten dileklerimizle kutlariz.

Mutlulukla kalin...

Sevgi ve Saygilarimla.

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Yoneticisi
kerem.karabayir@sardunya.com
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Dunyada glda krizi
ve hubabat’a iliskin sorular

1. Dlinyanin yeni ve ciddi bir gida
krizinin esiginde oldugu séylenti-
leri giin gectikce artiyor. Siz bu ko-
nuda ne diisiinllyorsunuz?

Yeni ve ciddi bir krizin esiginde ol-
dugumuzu soéylemek oldukg¢a iddia-

li bir degerlendirme olmakla birlikte en
azindan icinde bulundugumuz sezo-
nun 2008 krizinden sonraki en zor se-
zonlardan birisi oldugunu soyleyebili-
riz. Gercekte, krizin nedenlerinden bi-
risi olarak belirtilen diinya hububat
Uretimini inceledigimizde Grin bazin-
da cok 6nemli dismeler goérilmemek-
le birlikte durumun ciddiyeti Grnler
arasindaki dengesizlik ve etkilesimden
kaynaklanmaktadir. Ornegin, bu se-
zonun diinya bugday Uretimi en azin-
dan stok destedgi ile birlikte tiketim ta-
lebini karsilayabilecek ve sadece bug-
day icin 6nemli bir sorun goériinme-
mekle birlikte misir ve soya fasulyesin-
deki arz-talep dengesizlikleri bugda-
yin yem olarak kullanilabilme olasiligi-
ni ortaya koydugundan konunun bu-
tdn sorunu ortaya cikmaktadir. Bu du-
ruma ilaveten, disen misir Gretimine
karsin misira hem yem hem de etil al-
kol sanayilerinden gelen talep rekabeti
arttirmaktadir.

Dinya Bankasi'nin 30 Agustos 2012
tarihli raporunda, artan gida fiyatla-

ri ABD'deki kurakliga ve Rusya, Ukray-
na ve Kazakistan'daki kuru yaz kosul-
larina atfedilmistir. Konuya iliskin diger
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bir yorumda, gida fiyatlarinin artisin-
daki itici faktorin ABD dolarinin dege-
rinin diismesi olarak belirtilirken, Avru-
pa bolgesindeki ekonomik kriz de si-
ralanan nedenler arasinda yer almak-
tadir.

Konuya iliskin, italya Trento Universite-
si Ekonomi Bolimnden Profesor C. L.
Gilbert bir calismasinda gida fiyat ar-
tislarinin temel nedeni olarak hububat
ve yagl tohumlara olan talebin belir-
tildigini ancak bu gorus icin az bir ke-
sin kanit bulundugunu belirterek bu-
nun yerine tarimsal vadeli borsalardaki
indeks-esasli yatirimlarin neden olarak
gorindugina ifade etmistir.

2. Peki, yeni bir gida krizinin
hububat’a yansimasi diinya gene-
linde ve Tiirkiye'de nasil olacaktir?
Yukarida belirttigimiz arz-talep den-
gesinin fiyatlara yansimasini deger-
lendirebilmek icin Uluslararasi Hubu-
bat Konseyi, IGC- Hububat ve Yag-

It Tohumlar indeksi (GOI)'ni kullanmak
mUmkUndar. GOI; bugday, misir, arpa,
sorgum, piring, soya fasulyesi ve kano-
lay! iceren yedi dnemli emtianin ulus-
lararasi fiyat hareketlerinin ticaret agir-
likli bir 6l¢im olarak yorumlanan ve
2000 yil Ocak ayr degeri 100 olarak
kabul edilerek giinlik olarak hesapla-
nan bir aractir. Gelismeleri GOI'ndeki
degisim olarak inceledigimizde indeks

Prof. Dr. M. Hikmet BOYACIOGLU
Doruk Group Holding

“Grup Ar&Ge Koordinatérii ve Hububat

ve Urtinleri Enstitiisd Eiréktért‘] .

2008 krizinde 3 Temmuz 2008 tarihin-
de 326 degerine ulasmis iken en ylk-
sek degeri olan 339 birime icinde bu-
lundugumuz sezonda 20 Temmuz
2012 tarihinde ¢ikmis oldugunu go-
rdyoruz.

3. Gida krizi 6ncesi Amerika‘'da
hububat fiyatlarinin artmasi
Tiirkiye'yi nasil etkiler?

Hububat ifadesi “Bugdaygiller” famil-
yasina giren bugday, misir, piring, arpa
gibi birden fazla cinsi kapsadigindan
hububat fiyatlarindaki degisimi bug-
day temelinde degerlendirmek istiyo-
rum. IGC'nin bugday alt-indeksi dikka-
te alindiginda; bugday alt-indeksinin
2008 krizini yasadigimiz sezonda 26
Subat 2008 tarihinde bugtine kadar-
ki en yiksek degeri olan 465 birime
ulastigini goriyoruz. Bu tarihten sonra
bugday alt-indeksinin; 2009 yilinin en
yUksek degeri olarak 229, 2010 yilinin
en yUksek degeri olarak 176, 2011 yi-
linin en yiksek degeri olarak 323 ve
icinde bulundugumuz sezonda da 20
Temmuz 2012 tarihinde 302 degerini
gordigund gézlemliyoruz.

Rabobank, konuya iliskin son rapo-
runda bugday ve misir fiyatlarinin yi-
lin son ceyreginde azaldigini ancak ta-
lep ayarlanmasinin etkisiyle 2013 yili-
nin basinda tekrar yikselebilecegi yo-
rumunda bulunmustur.

Tum bu gelismelere karsin,



ABD Tarim Bakanliginin en son Uretim
verilerine gore bu sezon dinya bug-
day Uretimindeki %2,4'Itk pay! ile do-
kuzuncu sirada yer alan Glkemizin bas-
lica bugday ureticileri icinde yer alma-
si ve dlinyanin ikinci un ihracatgisi ol-
masinin getirdigi bazi avantajlar nede-
niyle uluslararasi piyasalardaki fiyat ar-
tislarindan aynen etkilenmesi s6z ko-
nusu degildir.

4. Gida krizinin yani sira bir de
diinya genelinde yasanan bir ku-
rakhk var ve Tirkiye dahil olmak
tizere diinyanin bir¢ok yerinde si-
cakliklar mevsim normallerinin ol-
dukca lizerinde seyrediyor. Bu du-
rum hububat’i nasil etkiler? Ure-
timde gozle goriliir bir diislis ya-
sanir mi?

Sorunuza iliskin olarak Fransa merkezIi
Uluslararasi Tarimsal Arastirmalar Gze-
rine Danisma Grubu CGIAR'nin, yakin
zamandaki bir calismasinin sonuclarini
paylasmak istiyorum. Grup iklim degi-
sikliklerinin dtnyanin 22 en 6nemli ta-
rimsal hammaddesi Gzerine etkilerini
6ngordugu calismasinda, glincel iklim
egilimleri esas alinarak, yakinda diin-
yanin 4¢ énemli GrdnG olan misir, pi-
rin¢ ve bugday Uretimlerinde azalma-
lar gorebilecegimizi aciklamistir. Bu-
nunla birlikte, konunun uzmanlari ara-
sinda iklim degisikliklerinin Gretime et-
kisi konusunda su an icin farkl goris-
ler oldugunu da belirtmek gerekiyor.

Diger yandan, ylksek fiyatlardan tes-
vik olan Ureticilerin 6zellikle AB, BDT

ve ABD'de olmak Uizere dnimizde-

ki sezon ekimlerini arttirmalarinin bek-
lendigi ifade edilmistir. IGC; normal
hava kosullari géz éniinde tutuldu-
gunda, 2013/14 sezonu toplam bug-
day hasat alaninin 2012/13 sezonun-
dan (219 milyon hektar) %2 oraninda
ylksek (223 milyon hektar) olarak 6n-
gormektedir.

5. Rusya’nin gectigimiz donemde
hububat piyasasindan ani bir sekil-
de cekilisi hakkindaki diisiinceleri-
nizi de alabilir miyiz? O guinkii 6n-
goruleriniz bugiin gecerliligini ko-
ruyor mu?

Rusya’nin son yillardaki bugday dre-
timlerini inceledigimizde son yillarin
en ylksek degeri olarak 2008/09 se-
zonundaki 63,7 milyon tonluk dre-
timden icinde bulundugumuz sezon
39 milyon tona distigini goriyo-
ruz. Bununla birlikte, tUketiminin de
dastkligu nedeniyle Rusya dnem-

li bugday ihracatcilari icinde konumu-
nu korumaktadir. Yaz aylarindaki ko-
sullar nedeniyle Rusya’nin piyasalarda
bu sene daha dnceki sezonlara kiyas-
la daha az etkin olacagi énceki aylar-
da 6ngorildiginden bu durum piya-
salarda bir sok etkisi yaratmadi. Buna
karsin, Glkemizin un ihracatina islemek
icin Rusya’dan bugday ithal ediyor ol-
masi sektdrimiziin ve TMO'nun baz
Onlemler almasini gerektirdi.

6. Sizce bu kriz en ¢ok kime yara-
yacak?

Mevcut hububat arz-talep dengesi-
ne iliskin, ingiltere’den “Agricultu-

re and Horticulture Development Bo-
ard (AHDB)” ve “Home Grown Cere-
als Association( HGCA)"” Kidemli Piya-
sa Analizcisi Jack Watts konuya farkli
bir yaklasimda bulunarak asir yiksek
bugday fiyatlarinin bugdayin yem ola-
rak kullaniimasini engelleyerek uzun
vadede unlu mamdller Ureticileri icin
hammadde arzini gliven altina alacagi
degerlendirmesinde bulunmustur.

7. Bu durum market raflarina, ha-
nelere ve cebimize nasil yansiya-
cak?

Uluslararasi kuruluslar tarafindan ko-
nuya iliskin yapilan yorumlar mevcut
maliyet artislarinin piyasalara éndmuz-
deki yil yansiyacagi yoniinde olmakla
birlikte stiphesiz bu yansimanin duizeyi
gelecek yilin ekonomik tablosuna bag-
I olacaktir.

T
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8. Sizce bu durumdan cift¢imizi na-
sil korumaliyiz ve devlet onlari bu
surec icerisinde ne sekilde tesvik
etmeli?

Tarim ekonomisi benim uzmanlik ala-
nim olmamakla birlikte, bu sorunuza
iliskin bazi sahsi yorumlarimi paylas-
mak isterim. Bilindigi Gzere Glkemiz-
de tarimsal Uretimin arttirilmasi, tesvik
edilmesi anlaminda sertifikali tohum
destegi, mazot destegi, Grlin destedi,
vb bircok olumlu uygulamalar s6z ko-
nusudur. Bununla birlikte, bu uygula-
malarin sonuca ulasabilmesi icin tim
Gretim strecinin bir sistem olarak dik-
kate alinmasi ve her asamasinin izlen-
mesi oldukca dnemlidir. Aksi takdirde,
dretim zincirinin bir halkasindaki ek-
siklik, aksama tiim slreci etkilemekte
ve amaca ulasamamamiza neden ol-
maktadir. Bu baglamda, Uretici ile bire-
bir calisma, sUreci yakindan izleme an-
laminda tarim danismanliginin yarar-

I olmasini Umit ediyorum. Sonug ola-
rak, Ureticinin de bir is adami oldugu-
nu Ulke icin cazip, 6nemli olan Grin-
den ziyade kendisinin para kazanaca-
g1 Urina yetistirmeyi tercih edecegini
unutmamamiz gerekiyor.

9. Son olarak, bu siirecin Gida Gii-
venligine etkisi nasil olacak ?

S6z konusu Ulke iyi bir gida glvenli-
§i mevzuati ve sistemine sahip olma-
digi takdirde ve ozellikle Ulkenin eko-
nomik gelismisligi orta veya duslk ise
gida krizlerinde ¢cogu durumda gida
guvenligi risk altinda olmaktadir. Nor-
mal kosullarda, hammadde fiyatlarinin
arttigi durumlarda dogal olarak Ureti-
len gidanin maliyeti artacak ve Ureti-
ci de bu artisi Grndn fiyatina yansita-
caktir. Degisik nedenlerle, maliyet ar-
tis1 tdketiciye yansitilamadigr durum-
larda UrGndn maliyeti ise daha dustk
kaliteli hammadde ve ingrediyent kul-
lanilmasi, Gretimde uygulanan hijyen
kosullarinda kisitlama yapilmasi gibi
uygulamalar ile azaltiimaya calisilmak-
ta ve de stiphesiz gida givenligi anla-
minda riski arttirmaktadir.
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Kaptan Sirketler Grubu

Bu sayimizda; Kaptan
Sirketler Grubu idari isler
Yoneticisi Murat Durukan
ile sohbet ettik...

Sayin Murat Durukan, bize ken-
dinizden ve firmanizdan s6z eder
misiniz?

Anadolu Universitesi isletme
Fakdltesi'nden mezun olduktan son-
ra is hayatina 1984 yilinda kamu ku-
rum ve kuruluslarinda basladim. 2007
yiinda kamudan ayrildiktan sonra

0zel sektore gectim. Cesitli sektorler-
de idari Isler Yoneticiligi yaptiktan son-
ra 2011 yilinda Kaptan Sirketler Grubu
ailesine katildim. 2 yildir istanbul ge-
nel merkezde idari isler istanbul Bol-
ge MUdurd olarak gérevimi sdrdurd-
yorum

Kaptan Sirketler Grubu; 50 yila yakin
tecrlbesiyle bugln; demir-celik, de-
nizcilik, tasimacilik, enerji ve maden-
cilik sektorlerinde faaliyet gosteren 14
sirketten olusmaktadir. 1.500’e yakin
calisani, 750 milyon dolarin Gizerinde
grup konsolide cirosu ile Turkiye'nin ilk
40 sanayi sirketi arasinda yer almak-
tadir.

1964'de Karabuk'te kurulan ilk had-

dehane ile demir-celik Gretimine bas-
lamistir. Buglin Trakya bolgesinde bu-
lunan celikhane, haddehane, oksijen
fabrikast ile uluslararasi standartlarda
Uretim yapmaktadir. 1.400.000 ton/yil
kitUk kapasiteli celikhanesi ve toplam
1.000.000 ton/yil insaat demir kapasi-
teli 3 haddehanesi ile dlinya pazarla-
ricin uluslararasi sertifikali demir-celik
Uretmektedir.

Kaptan Sirketler Grubu'nun diger faa-
liyet alani da ekonomi ve yasam kalite
standardinin vazgecilmez kaynagi olan
enerji sektortdur. Gerek Turkiye'deki
yasam kalitesinin arttirilmasi, gerek-
se sanayimizin iihtiyaclarinin karsilan-
masi icin elektrik enerjisinin strdiru-
lebilir, rekabetci ve cevreye uyumlu se-
kilde Uretilmesi cagin getirdigi bir ge-
reksinimdir. 2003 yilinda Tekirdag'da
kurulan 64,3 MW'lik dogalgaz kom-
bine cevrim santrali; Kaptan Sirket-

ler Grubu'nun enerji ihtiyacini karsila-
maktadir. Ayni zamada serbest tiketi-
ciler ve toptan saticilar ile tim piyasa
katilimcisi firmalara yilda 550.000.000
KWH kesintisiz, kaliteli ve ekonomik
elektrik enerjisi Gretmektedir.

Trakya'nin uluslararasi ilk 6zel sektor
limanini, 1993 yilinda Marmara Eregli-
si Tekirdag'da kurarak yillik 5.000.000
tonluk yUkleme bosaltma kapasitesine
sahip dokme ylk ve karisik yuk ellec-
lemesini yapabilecek en modern ekip-

Tuna Atalay E

manlarla, cagdas limanclligin geregi
tlm hizmetleri ve genel antrepo islet-
meciligini yerine getirmektedir.

Nur Gemicilik kiralama departma-

ni Kaptan Sirketler Grubu’nun yil-

da yaklasik 1.250.000 mt ihracat ve
1.000.000 mt ithalat GrdnUndn Av-
rupa, Orta ve GUney Amerika, Basra
Korfezi, Kizildeniz, Uzakdogu basta ol-
mak Uzere diinyanin her tarafina ta-
sima isini Ustlenmistir. Ayrica Gglnca
sahislara ait ithalat, ihracat ve transit
yUklerinin de baglantilarini “competi-
tive broker” olarak tim dinyada yap-
maktadir.

Armatorlik; 2006 yilindan bu yana
Kaptan Sirketler Grubu'nun binyesin-
de yer alan Cebi Denizcilik sahibi oldu-
gu 3 dokme yuk gemisi, yine Kaptan
Sirketler Grubu'na ait Tayfun ve Cebi
Gemi isletmeciligi sirketlerine ait birer
doékmeci gemi de olmak Gzere toplam
5 gemiyi diinya denizlerinde isletmek-
tedir. Armator ve isletmeci olarak Kap-
tan Sirketler Grubu’nun blnyesinde
yer alan Cebi Denizcilik sahip oldugu
gemilerin isletmesini diinya standartla-
rinda yapmaktadir.

1983 yilinda kurulan Cebi Nakliyat sa-
hip oldug TIR filosu ile Kaptan Sirket-
ler Grubu’nun nakliyat islerini yirut-
mekte ve Turkiye'nin her yerinde kara
tasimaciligi hizmeti vermektedir.
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Ydénetim Kurulu baskanimiz Sn. Ya-
sar Kaptan Cebi'nin “En bulylk glc
saygidir ve yasamin temel prensiple-
ri; dogaya, insana ve ise saygl olmali-
dir.” s6zinU prensip edinen tim Kap-
tan calisanlar olarak; Daha kaliteli ya-
sam insa edebilmek icin herzaman en
iyiyi hedefleyen, yeniliklere acik ve so-
rumluluk alan Kaptan’larla birlikte her
zaman ileri, her zaman en iyiye gUcli
adimlarla ydrimeye devam ediyoruz.

Sardunya ile tanismaniz nasil
oldu?

Sirketimiz Avrupa yakasindan, Anado-
lu yakasindaki kendi merkez ofis bina-
sina tasindiktan sonra bir slre o bol-

gede iken yemek hizmetini saglayan
sirket ile calismaya devam etti. Ancak
aradaki mesafenin uzak olmasi nede-
niyle yemeklerin tasinmasi esnasin-

da lezzetinin kagmasi ve soguk olarak
servis edilmesi gibi nedenlerle Anado-
lu yakasinda bir yemek firmasi ile cali-
silmasi hususunda calismalara baslan-
di. Yapilan arastirma ve calismalar so-
nucunda 6zellikle bu bdlgede catering
sektorinln dnemli isimleriyle goris-
meler yapildi. Bu sdrecin sonunda kali-
te ve sirketimizin yemek kiltirtne en
iyi uyum sagladigina inandigimiz Sar-
dunya ile calismaya karar verildi.

Sardunya hizmetlerinden kac kisi
yararlaniyor ve hangi hizmetleri
aliyorsunuz?

Sirketler grubu merkez binamizda bu-
lunan yaklasik 120 personelimize 6gle
yemegi ve Cumartesi glnleri mesaiye
kalan personelimiz icin sandvic hizme-
ti almaktayiz. Ayrica sirketimizin katil-
digi tm etkinlik, yarisma ve organi-
zasyonlarda yiyecek ve icecek hizmet-
lerini almaktayiz. Ozellikle son katil-
digimiz Dragon Kurek Yarismalarinda
Sardunya’nin organizasyonu ile tim
misafir ve yarismacilarimiz verilen hiz-
metten oldukca memnun kalmislar-
dir. Bu nedenle emegi gecen oncelikle
Proje Bolge Yoneticisi Pervin Nazli SE-
ZER ile sirket proje yoneticimiz Bilge-
han YERTURK'e ve tim Sardunya aile-
sine tesekkir ediyoruz.

Mondleri nasil belirliyorsunuz ve
sizin favori yemeginiz hangisi?
Aylik mondleri Sardunya tarafindan
gonderilen master mondden calisanla-
rimizin da fikirlerini aldiktan sonra Pro-
je Yoneticimiz Bilgehan YERTURK Bey
ile birlikte seciyoruz. Sirket calisanlari-
mizin geneli Karadenizli olduklari icin
bizim favorimiz Karadeniz mutfag.

Yaklasik 7 aydir Sardunya’dan hiz-
met aliyorsunuz. Calisanlariniz hiz-
metlerden memnunmu ve bunu
ol¢gme yontemleriniz nelerdir?
Sirket olarak oldukca seffaf bir calis-
ma prensibimiz oldugundan calisanla-
rimizin elestiri, teklif ve dnerilerini ala-
rak aninda gerekli tedbirleri proje yo-
neticimiz ve mutfak calisanlarimiz ile
cozmekteyiz. Bunun disinda yemek-
hanede dilek ve sikayet kutusu bulun-
makta ancak bugtine kadar bir tek si-
kayet dahi olmamasi sevindiricidir, bu
da sunu gostermekte, calisan persone-
limiz Sardunya hizmetlerinden oldukca
memnundur. Bu nedenle soézlerimi bu-
rada noktalarken sirket arkadaslarim
ve yonetim kurulumuz adina tim Sar-
dunya ailesine tesekklr eder, ¢c6zim
ortakligimizin uzun slre devam etme-
sini dileriz.
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Saglik icin bes sebze

oga, insana saglk icin her
mevsimde sayisiz kaynak su-

nuyor. Ispanak, lahana, pira-

sa, brokoli ve kereviz sahip oldukla-

ri lif, vitamin, mineral ve diger ha-
zinelerle mutfaklarin en 6nemli ko-
nugu

Soguk kis aylarina yaklastigimiz su gln-

lerde insanlar daha hareketsiz gnler

geciriyor, kilo sorunu yine glindeme ge-

liyor ve bir yandan da griple micade-
le ediliyor. Neyse ki tezgahlarda vita-
min ve mineral acisindan zengin sebze-
ler bol bol bulunuyor, kis rehavetini at-
mada bize yardima oluyor. Ozel Avus-
turya Sen Jorj Hastanesi'nden diyetis-

yen Sema Mamak, kis sebzelerinin mey-
velerle dengeli bir sekilde tlketilmesinin
bagisiklig gliclendirdigini ve saglikli kilo

vermeyi sagladigini belirtiyor. Mamak

sunlari séyluyor: “Kis sebzeleri C vitami-
ninden ¢ok zengin. Koyu yesil olan bro-
koli, 1spanak, tere, roka, pazi gibi sebze-

lerin ise demir icerigi cok ytksek. Posa

icerikleri yogun olan sebzeler de midede

ve bagirsaklarda fazla kaldigi icin daha

uzun sure tokluk hissi veriyor. Posa, sin-
dirim sisteminin dizenli calismasini, tu-
valete rahat ¢clkmayi sagliyor, bu sayede
kolon kanserinden koruyor. Posa ayni

zamanda insUlin seviyesini ayarliyor, kan
sekerini ve tansiyonu dengeliyor, kolest-

roli disUriyor.”
Kis sebzelerinin besin degerlerinin kay-
bedilmemesi icin dogru tuketilmesinin

6nemine de deginen diyetisyen Mamak,

bes sebzeyi analiz etti.

Kansizliga Karsi Ispanak

Her ay adet donemi nedeniyle bir miktar

kan kaybeden ve beslenmesinde demir
iceren gidalara cok fazla yer vermeyen
kadinlar, demir eksikligine bagl kansiz-
lik yasiyor. Ispanak, bu eksikligi gider-
mekte birebir... A ve C vitamininden de

zengin olan ispanak, ayni zamanda pro-
tein ve yag sindirimi icin ihtiyac duyulan

bircok enzime destek oluyor.

Nasll tiketilmeli? Koyu yaprakli sebze-
ler metalle temas ettigi, kiicik parca-

lar halinde dograndig, cok fazla pisti-

gi ya da suda haslandigi zaman degerini

kaybediyor. Dolapta uzun sire bekleyen
koyu yesiller, burada da vitamin kaybe-
diyor. Bu nedenle elle parcalanmalari,
Gig ya da az pisirilerek hizli tiketilmele-
ri oneriliyor.

Lifli ve Vitaminli Lahana

Lif icerigi gozle gérilebilen lahana, po-
sasl cok yUksek bir sebze ve bu neden-
le 6zellikle bagirsak kanserlerinde koru-
yucu etkisi bulunuyor. Lahana ayrica B,
C ve E vitaminlerinden; potasyum, kalsi-
yum, kikdrt, demir, bakir, magnezyum
minerallerinden zengin. idrar soktlri-
cl etkisi ile tansiyon hastalarina des-
tek olan bu sebzenintek basina suyu-
nun icilmesi ise baska rahatsizliklara yol
acma ihtimali nedeniyle énerilmiyor. Ok-
sUruk azaltial etkisi bulunan ve solunum
sistemini temzleyen lahana, cinsel glicl
de arttiryor. Lahananin posasi, kan se-
keri seviyesini de diizenliyor. Nasl tike-
tilmeli? Lahana genellikle dolma ve ka-
puska olarak tiketiliyor. Cig tiiketimi ise
mineral ve vitamin kaybini en aza indi-
riyor. Lahananin pisirilirken tek basina
degil, etle ya da kiymayla desteklenme-
si oneriliyor.

Mineral Zengini Pirasa

Potasyum, kalsiyum, demir ve fosfor mi-
nerallerinden zengin olan pirasada B
grubu vitaminler ve A vitamini de bol
miktarda bulunuyor. Sindirim sistemi,
mide ve bagirsak rahatsizliklari Gzerin-
de olumlu etkisi olan pirasa, deri hasta-
liklarina ve damar sertligine de iyi geli-
yor. Bagirsaklari yumusatici etkisiyle he-
moroit hastalarini rahatlatan pirasa, cor-
ba olarak tiketilirse sindirim sistemine
daha faydali oluyor. idrar soktiiriicii et-
kisi olan bu sebze, anne sutinl de art-
tinyor.

Nasil tiketilmeli? Pirasanin cok kictk
parcalara ayrilmamasi ve dogranirken
mutfak robotu kullanilmamasi gereki-

yor. Pisirildikten sonra hemen tiketilme-
si Gnerilen pirasanin kiyma ile destek-
lenmesi, tek tabakta bircok vitamin ve
minerali bulusturma sansi veriyor.

_J

Antioksidan Brokoli

GUclU bir kanser savascisi olan broko-
li, yemek borusu, mide ve bagirsak kan-
serlerine karsi koruyucu etki gsteriyor.
Antioksidan 6zelligi olan brokoli; kal-
siyum, potasyum ve selenyum depo-

su olarak biliniyor ve kemik sagligini ko-
ruyor. A, C ve E vitamininden ve beta-
karoten mineralinden zengin olan bro-
koli, antibiyotik etkisi ile prostat ve id-
rar yolu enfeksiyonunun tedavisine yar-
dimai oluyor.

Nasil tiketilmeli? Buharda haslayip sa-
lata olarak ya da yogurt ekleyerek tike-
tebilirsiniz. Suda haslanmasi durumun-
da ise suyunun corba olarak kullaniima-
si dneriliyor. Kendisini tiketmekte zorla-
nanlar sadece suyundan yapilan corbay!
da tlketebiliyor.

C Vitamini Zengini Kereviz

Akdeniz mutfaginin lezzetlerinden kere-
viz, icerdigi maddeler sayesinde sinirlili-
gi 6nlUyor. B vitamini, demir ve kireg yo-
nlinden zengin olan kereviz, seker, yik-
sek tansiyon ve romatizma hastaliklari-
na da iyi geliyor. C vitamini ydninden
oldukca zengin olan kereviz, viicudun
gunlik C vitamini ihtiyacinin % 15'ini
karsilar. 100 gr. kerevizde 2 mgr. A vi-
tamini, 15 mgr. C vitamini, 4 mgr. kal-
siyum, 10 mgr. potasyum ve 2 mgr. de-
mir bulunur. iki orta boy kerevizde sade-
ce 20 kalori vardir.

Nasil tiketilmeli? Salatasl, corbasi, zey-
tinyagl yemegi yapilarak tiketilebildi-
gi gibi, yemeklere kendine ¢zgu bir lez-
zet de katan kereviz, sebze corbasi ve
glveclere, atesten alinmadan 3 dakika
once eklenebilir.

Kaynak: Foodin Life Gastronomi Yayinlari



SU... olmazsa olmaz!

T

N3
sektorel giindem b

Yoklugunda gercek anlamda yasayamayacagimiz en 6nemli yasam malzemelerinden biridir su

arkilarda siirlerde, sevgiliye soyle-

nen en glzel sdzlerde sanat eser-

lerinde hep su gecer, tema olarak
kaflanilir ama asil 6Gnemli olan taba-
bette anilan, insan fizyolojisinin suya
duydugu ihtiyactir. insan gida almadan
yalniz su icerek yaklasik 5 hafta haya-
tini strddrebildigi, halde susuzluga an-
cak 7-12 gln dayanabilir.

Basit anlamda su tanimi ilkokul cag-
larindan beri duyariz: “Hava, su, 1sl,
1slk ve besin maddeleri canlilarin yasa-
masl icin gerekli temel unsurlardir. Bu
unsurlarin basinda oksijen ve su gel-
mektedir. Canli organizmayi olusturan
hicrelerin yasam faaliyetlerini devam
ettirebilmeleri icin suya gereksinimleri
vardir”. Ben bu tanimlamayi giinim-
ze su sekilde uyarlamayr uygun bulu-
yorum: “Canli organizmay! olusturan
hicrelerin yasam faaliyetlerini devam
ettirebilmeleri icin temiz, katkisiz-
kalintisiz, dogal, hijyenik suya gerek-
sinimleri vardir”... Ozellikle su giinler-
de giindeme gelen su haberlerinden
sonra ortaya boyle beylik bir laf atmak
farz olmustu. Buyursun alsin kim ala-
caksa bu lafi ortadan.

Maalesef ki; BM verilerine gére Din-
yada ortalama 1 milyar insanin temiz
suya erisim problemi oldugunu gé-
rlyoruz ve yetkili makamlar bu soru-
nun gln gectikce arttigini bildiriyor.
Kiresel 1sinma, kaynaklarin kirletilme-
si, plansiz blylime ve su kaynaklari-
nin kitlasmasiyla kullanilabilir ve icile-
bilir temiz suya erisimde yasanan si-
kinlar artmis, “su yoksullugu” kavra-
mi glindeme gelmis. Basta cocuklar
olmak Uzere yilda 2 milyon insan, kir-
li igme suyu ve sihhi altyapi yetersizli-
gi dolayisiyla hayatini kaybediyor. Su-
yun bu kadar énemli oldugu ve saglikli
suya erisememe probleminden dolayi,
22 Mart giint 1993 yilindan itibaren
BM tarafindan “Dinya Su GUnU" ola-
rak ilan edilmis ve o glinden bu yana
tdm dinyada su bilincinin artirilmasina
yonelik calismalar baslatmis.

Su hijyeni denildiginde sadece susuz-
lugumuzu gidermek icin ictigimiz,
cayimiza-corbamiza kattigimiz su de-
gil her tlrlU kullanma suyu 6zellikle

mutfaklarda yikamak icin temizlemek
icin kullandigimiz su bu kavrama dahil
edilmelidir. Zaten mevzuatimizda da,
mutfaklarda kullanilan her tdrlG su-
yun icme suyu kalitesinde olmasi ge-
rektigi gecmektedir. Suyun insan sag-
ligini olumsuz yonden etkileyebilmesi-
nin iki ihtimali vardir: suyun icinde za-
rarli biyolojik etkenlerin bulunmasi ve
endustri artiklarindan dogan kimyasal
ya da radyoaktif kirleticilerin suya ka-
rismasi.

Sularda bulunabilen ve insan sagli-

g1 agisindan zararli biyolojik etkenler
denildiginde akla ilk gelenler arasin-
da patojen yani insan sagligina zarar
veren, hasta yapan bakteriler, virUs-
ler ve parazitler gelmektedir. Tertemiz
bir bardak igindeki duru bir suya bakti-
ginizda saf tertemiz bir gérintiye sa-
hiptir ama gelgelelim bu gorinds bazi
durumlarda yaniltici olabilir ve 6nem-
li bir salgin hastaliga tastyicilik yapiyor
olabilir. Su ile yayilan salginlara su epi-
demileri denir. Bunlardan en c¢ok kor-
kutanlari ve kendini gosterenleri de
kolera, tifo, dizanteri ve enfeksiyoz
hepatitis yani karaciger hastaligidir.

Su havada buhar halinde iken dogal
olarak temizdir. Fakat temiz olan bu su
yagmur, kar, vs halinde yerytzlne du-
serken gectigi kirli hava tabakalarinda
bulunan gazlari, tozlari, radyoaktif ser-
pintileri ve mikroplari alarak atmosfe-
rin kirlilik derecesine gore az veya ¢ok

kirlenir. Kimyasal yapisi itibari ile saf su
olmaktan gikar. Toprak ylzeyi ile te-
masa gectigi andan itibaren de yore-
nin cografi konumu, alt yapi tesisleri,
atik maddelerin gorddgu islem, top-
lumun sosyo-ekonomik yapisi gibi bir-
cok faktoére bagh olarak, patojen bak-
teriler ve diger mikroorganizmalar dis-
ki ve benzeri yollarla sulara ulasir. Béy-
lece suyun organik ve anorganik mad-
deler bakimindan ylkud artmaya bas-
lar. Bir de buna suyun toplanma dolu-
mu sirasinda insan eliyle yapilan hata-
lar sonucunda olusan bulasmalar ek-
lendiginde degmeyin sularin igindeki
mikroplarin keyfine.

Turkiye'de gida tlizugd ve su ile il-

gili standartlarda sularin icilebilirligi-
ne, birkac dnemli baska kriterin yani
sira 6zellikle koliform grubu bakterile-
rin varligi/yoklugu esasina gore karar
verilir. Koliform bakteriler bir ara de-
nizlerin kirliligi ile gindeme yerlesen
koli basili terimiyle aynidir. Suyun igin-
de koliform grubu bakterinin varlig
demek su kaynagina kanalizasyonun
veya canli diskisinin karistigr anlami-
na gelir. Bu durumda koliform grubu
bakterilerin disinda insan sagligina za-
rar verebilecek baska bagirsak koken-
li mikrobun su icinde var olmasi kuv-
vetle muhtemel demektir. Bu da takdir
edersiniz ki pek de "yakisikli” bir du-
rum degildir.

Kaynak: FoodinLife Gastronomi Yayinlari
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Bolge ISG Temsilcilerimiz ile Afet Yonetlml Fuarlnda
bir araya geldik '

ssiz ve stratejik bir konumda olan
Ulkemiz tektonik olusumu, jeolojik

yapisi ve meteorolojik &zellikleriyle Fuari'ni organize etmistir.
maalesef cesitli afet tehlikeleri ile her za-

man karsi karstyadir. Sismik acidan din-
yanin en aktif bolgelerinden birinde yer
alan Turkiye'de nifusun % 70'i deprem
riski yuksek yerlerde yasamaktadir. Son
yUzyl icerisinde 100.000 insanini afet-
lerde kaybeden milletimiz, 200.000’ den
fazla insaninin sakat kalmasi acisini yasa-
mistir. Bu verileri diinya 6lceginde dusu-
nlince rakamlar cok daha aci bir tabloyu

t:fJ

sardunya ¢alisanlarimdan

isaret etmektedir. Bu dogrultuda istan-
bul’ da IDME, Uluslararasi Afet Yonetimi

Basta Ulkemiz olmak Uzere, tim diinya-
nin karsi karsiya bulundugu afet tehlike
ve risklerini bir kez daha giindeme geti-
ren, dogal olaylarin afete donismemesi |
icin 6ncesinde alinmasi gereken 6nlem-
leri yeniden hatirlatan bu organizasyona,
Sardunya Bolge ISG temsilcilerimizle ka-  ~ %83
tilarak toplantidan firmamiz ve Glkemiz
adina faydalanmis bulunmaktayz.
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Calisanlarin gozunden Sardunya

Bu sayimizda da calisanlarinin géztinden Sardunya’yi aktarmaya
devam ediyoruz.

Taner DIKMEN - Hijyen Kalite Yoneticisi

29 Kasim 1983 Giresun dogumluyum. ilkokul,
ortaokul ve lise egitimimi Giresun’da tamamla-
diktan sonra 2002 yilinda Yiiziinci Yil Universi-
tesi Gida Muhendisligi Bolimunde lisans egitim
hayatima basladim. 2006 yilinda Marmara Uni-
versitesi isletme Anabilim Dali Uluslararasi Kali-
te Yonetimi Bilim Dalinda yUksek lisansa basla-
dim. 2008 yilinda Sardunya’da Hijyen Kalite Y6-
netim Departmani’nda Hijyen Kalite Yonetici-
si olarak ise basladim. 2010 yilinda askerlik go-
revim nedeniyle ayrildim ve 2011 yili Haziran
ayinda tekrardan Hijyen Kalite Yoneticisi olarak
Sardunya’da goérevime basladim.

Sardunya ile ise basladigim andan itibaren kar-

silikli olarak bilgi alisverisinde bulunduk. Yapti-
gim isi sevmemi saglayanda bu oldu. Sirket ge-
nelinde egitimler vermek, yeni seylerin sektore
kazandirilmast icin surekli arastirmalar yapmak,
yeni trendlerin takip edilerek hep bir adim énde
olunmasini saglamak yaptigim isi daha cok sev-
dirmemi sagladi. Strekli egitimim ve gelisimim
icin destek olmaya devam etti.

Sardunya ayni zamanda guzel arkadaslklarin
kazandirilmasina ve aramiza sinir koymadan bil-
gi alisverisinde bulunulmasina yardimci oldu-
gundan dolayi Sardunya'ya tesekkir ediyorum.
Mutlu, saglikli, dost ve bilgi paylasimli guizel
gunler dileklerimle...

Zeki KARAKOC- Bolge Miidiir Yardimcisi

Merhabalar, 1984 yili istanbul dogumluyum, evli
ve bir cocuk sahibiyim. Karadeniz Teknik Univer-
sitesi mezunuyum.Sardunya ailesi ile yolculugu-
ma 2009 yilinda basladim. Su anda musteri tes-
lim hizmetini verdigimiz mutfaklarda bolge m-
dir yardimaisi olarak ¢alismaktayim. Musterileri-
mizin memnuniyetini ve gida guvenligini sagla-
mak icin kalite ¢citamizi devamli arttirmak adina
calismalarda bulunuyoruz. Sardunyanin verdigi

egitimlerle bu yonde kendimizi devamli gelisti-
riyoruz. Guler yizIG bir hizmet ve mutlu mUste-
riler icin tim enerjimizi kullaniyoruz. Tek amaci-
miz kaliteli, guleryzIi ve hijyenik yemeklerimizi
musterilerimize sunabilmek.

Sardunya ailesinin bir ferdi oldugum icin kendi-
mi sansh hissediyorum.

Saygi ve sevgilerimle...



Saglikli yasam semineri
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Saglikli yasam... O kadar kiymetli ki. Ancak biz bunun degerini saglikli iken fark etmiyo-
ruz. Bu zenginligimizin, butiin varliklarin Gizerinde oldugunu unutabiliyoruz..

Oysa” Halk icinde yok muteber bir nesne devlet gibi, Olmaya devlet cihanda bir nefes
sthhat gibi demis” zamanin Sultan-1 Kanuni.

agligimiza o kadar cok sey
Setki eder durumda ki bile-

rek veya bilmeden yasami-
miza bilerek ya da bilmeyerek
bir dolu sey dahil ediyoruz. Bile-
rek dahil ettiklerimizi ydonetme-
nin bizim elimizde oldugunu du-
sinduk. Tim dunyanin fikir bir-
ligi sagladigi bir konuda iyiles-
me saglayalim dedik ve ic blnye-
mizde kampanyalar diizenleme-
ye basladik.

ilki tuz tiketiminde bilincli kulla-
nima yonelik idi. Bunun ardindan
bir de sigaray ele almak istedik.

Bizim gibi bu konuyu bir sos-
yal sorumluluk projesi olarak ele
alan Donlsim Konagi ile isbirli-
gi yaptik ve Donls Konagi'ndan
Talin TASCIOGLU ve Aynur BiR-
KAN ile sigara birakma kampan-
yasl icin el ele verdik.

“Sigara igiyorsaniz,

Sigaradan vazgecemiyorsaniz,
Sigaray! birakmayi distnUyor
ama yontemini bilmiyorsaniz,
Sigarayi defalarca birakip yeni-
den basladiysaniz,

ve bu yizden asla birakamayaca-

giniza inaniyorsaniz” sizleri NASP
projemize (Neuro Anti-Smoking
Programming-Zihinsel Sigarayi
Birakma Programlamasi) bekliyo-
ruz dedik.

Bilindigi gibi sigarayr birakma he-
definde asilmasi en gl¢ problem-
ler, zihinsel ve davranissal prob-
lemlerdir. NASP, kisilerin karsilas-
tiklar bu psikolojik problemleri
ortadan kaldirmak icin hazirlan-
mis bir egitim programidir.

Oncelikli olarak Hadimkoy ve
Umraniye bélge icin NASP tani-
tim seminerleri diizenledik. Bu
seminerler sonrasi sigara birak-
maya karar veren Kisiler ile sigara
birakma seanslari baslad.

Hadimkdy de tamamlanmis olan
seanslar, suan Umraniye de de-
vam etmektedir.

Sonuclar cercevesinde degerlen-
dirmeyi simdi yapamiyoruz ¢in-
ki izlemedeyiz. Ancak iyi sonug-
lar alacagimiza inancimiz tam.

Saglikh gunler.

16 Temmuz Pazartesi
Oty M O/ Y00

17 Temmuz Sah
Ay TaEp Mt m

19 Temmuz Pergembe

Koruma ve Kontrol Midrligu tarafindan tarafindan

Mavi Bayrak projesi kapsaminda (hijyen ve sanitasyon
uygulamalarinin uygulandigi gida isletmeleri) diizenlenen or-
ganizasyonda egitimci olarak géndlld yer almaktayiz.

2 010 yilindan beri Eskisehir Tepebasi Belediyesi Cevre

Bu yilda mavi bayrak alan gida isletmelerinin “Toplam Kali-
te Yonetimi, Gida Glvenligi, Hijyen ve Misteri Memnuniye-
ti" konulu egitimimizi Ekim ayinda gerceklestirmis bulunmak-

tayiz.

Toplam Kalite Yonetimine olan inancimizin bir baska goster-
gesi olan bu faaliyetlerin sayesinde topluma bilincli — bilgili
Uretici ve tlketici kazandirdigimiza inanmaktayiz.
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Mevsim Gida

993 yilinda kurulan, MEVSIM
1 GIDA SANAYi ve SOGUK DEPO
TIC.A.S.; Bursa'ya 25km uzak-

likta, Kestel-Turankdy mevkiinde
26.000m2 alan tzerinde 5.500m2 ka-
pali alan ile kurulmustur. Toplam don-
mus muhafaza alani 23.000m3 olan
tesiste, yillik 10.000 ton drln isleme
kapasitesi vardir. 25'ten fazla tarim-
sal Grind 6n sogutma, isleme, paket-
leme, depolama ve sevkiyatr icin di-
zayn edilmis fabrika yurticinde ve di-
sindaki mUsterilerine hizmet vermek-
tedir. Mevsim Gida, basta Fransa, in-
giltere, Belgika gibi AB ulkeleri olmak
Uzere 24 degisik Ulkeye Urettigi Griin-
leri ihrac etmektedir. Ayrica, Kanada,
Japonya, Glney Kore ve Giney Afri-
ka gibi yeni pazarlarda da faaliyet gos-
termektedir.

Bitkisel Uretime dayall hammadde kay-
naklarini kullanan isletme, Gretim hat-
larina kaynak tedarik etmek icin ken-
disine ait 280 donUmldk bir alanda
yine kendi bunyesindeki ziraat ekibi

ile tarimsal faaliyetlerini gerceklestir-
mektedir. Bu tarimsal faaliyetin icinde
cok yillik meyve yetistiriciligi ile birlik-
te sebze Uretimleri ve tarimsal arge ca-
lismalarr yarGtdlmektedir. Toplam ka-
lite anlayisinin tarladan sofraya pren-
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sibi ile kurulu oldugu fabrikada isle-
necek Urdinler ayrica s6zlesmeli tarim
prensipleri ile de tedarik edilmektedir.
Mevsim Gida, kendi tarimsal faaliyet-
lerini GlobalGAP sertifikasi ile belge-
lendirmistir.

Firmamizin kurucusu Sn.Ozkan KA-
MILOGLU, ziraat yliksek miihendis-
ligi egitimi almis olup 35 yildan beri
sektorde faaliyet gostermektedir. Biz-
zat sirketin yonetimini saglayan KAMi-
LOGLU, resmi ve ticari kurum/kurulus-
larin bir arada oldugu meclis ve birlik-
lerde de faaliyetlerini strdirmekte ve
elde ettigi perspektifleri sirket blnye-
sindeki calisanlarina aktarmaktadir.

Mevsim Gida binyesinde, 2 ylksek
gida muhendisi ile 6 ziraat mihendi-
si calismaktadir. Toplam kadrosu 75
kisi olan firmada mevsime bagl ola-
rak 100-150 sozlesmeli personel calis-
maktadir.

Yillik Gretim faaliyetleri, donemsel ola-
rak kurulan isletme planlari cerceve-
sinde tamamlanir. Bu noktada, tim iz-
lenebilirlik, analiz ve dokiimantasyon
faaliyetleri titizlikle yerine getirilir.

Firmaya tedarik edilen hammaddeler

lotlar bazinda resmi ve akredite kuru-
luslar araciligi ile analize génderilir ve
guvenilir gida Gretimi icin ilk adimlar
atilir. Hammadde kabullinden sonra,
ihtiyaca bagl olarak se¢gme, kalibre, yi-
kama, kesme, cekirdek cikarma, hasla-
ma, aylklama ve sogutma gibi proses
adimlari tamamlanir. Tm bu adimlar-
da, mevcut sistemlerin 6ngdrdigu fi-
ziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik ana-
lizleri yapilarak gerekli kayitlar tutulur
ve kodlamalar yapilir.

2 adet IQF ve 1 adet statik tinele sa-
hip olan fabrikada ISO 22000; BRC
sertifikalarina sahiptir. Ayrica SEDEX
Uyeligi bulunmaktadir.

Derin dondurularak UGretimi yapilan
GrUnlerimiz, uygun sekilde ambalajlan-
diktan sonra dondurulmus muhafaza
depolarinda uygun raflara istiflenir.

Mevsim Gida dondurulmus Grinlerin
yani sira, yas meyve ve sebze Uretimin-
de de lider firmalardan birisidir. Uzun
yillara dayanan tecriibeleri 1siginda
Bursa siyah inciri, ayva, nar, elma ve
armut gibi Grtnlerin yas olarak ihraca-
tina yonelik faaliyetleri bulunmaktadir.
Kalite ve Gida Glvenligi Politikamiz;
Mevsim Gida A.S.'nin Uretim



politikasl, ic ve dis pazardaki muste-
rinin ihtiyaclarini insan, bitki ve cevre
saghigini koruyarak “guvenli gida” ve
“gida glvenligi” prensiplerini esas ala-
rak karsilamaktadir.

Mevsim Gida A.S. donmus gida sekto-
rindeki yenilikleri ve kendi binyesin-
de surekli iyilestirme sartlari cerceve-
sinde, takip ederek uluslararasi kalite
standartlarina uygun Gretim yapmak-
tadir. Boylelikle tim girdilerinde ve bit-
mis Grlnlerinde kalite performansi-

ni arttirarak Uretim sUreclerini yonet-
mektedir.

Mevsim Gida A.S. ihracatta ve i¢ piya-
sada sektortn lider kuruluslar arasin-
da yer almayi ve marka yaratmay he-
deflemektedir.

Mevsim Gida A.S. Ust yonetimi, tim
calisanlarinda gida guvenligi bilinci-

ni olusturmak icin egitimler ve uygula-
malar gelistirmektedir.

Ozetle firmanin politikasi, Kalite Yone-
tim Sisteminin sartlarina uyum ve et-
kinligin strekli iyilesmesi taahhUtlerini
icerecek sekilde belirlemis ve tim ca-
lisanlara ileterek anlasilmasini saglan-
mas! Uzerine kurulmustur.

Bu anlamda, Mevsim Gida A.S., kalite
sisteminin kapsami icerisinde Uretilen
Urdn ve ilgili faaliyetlerinin her zaman
yasal diizenlemelere, ticaret ahlakina,
uluslararasi ticari geleneklere, insan ve
cevre saghgina, masterilerin beklen-
tilerine uygun olmasini saglamayi, bu
dogrultuda glvenli gidalarin Gretilme-
sini teminen gerekli bittn tedbirleri
almay ve gerekli faaliyetleri baslatma-
yI taahhit eder.

Mevsim Gida A.S., tanimlanmus, yurdr-
[Gge konmus ve uygulanmakta olan
kalite ydnetim sisteminin esaslara uya-
cagini ve sistemin etkin bir sekilde ¢ca-
lismasl igin gerekli kaynaklari tahsis
edecegini, bu konuda btin calisan-
larin bilgilendiriimesini saglayacagini,
kalite sistemini cevreye duyarli ve cev-
re koruyucu bir yaklasimla gelistirece-
gini taahhit eder.

T
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Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme olciitii olarak kullandigimiz denetim
sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basari” grafigi yakalamaktir.

GIDA GUVENLIGI /iSG / GYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETI
DENETIM SAYILARI (OCAK - KASIM 2012)
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Sardunya’da egitimler

Sardunya’da hizmet kalitesinde miikemmelligin kaynagi olan egitimler ¢cok yonlii olarak devam
ediyor. Egitimler icin disaridan uzman kisi ve kuruluslardan destek aldigimiz gibi; teknojiden de
yararlanarak E-6grenme/E-Learning yontemlerini de kullaniyoruz...

Sardunya da isci Saghg Giivenligi Egitimleri devam ediyor.

Basta yasal zorunluluk olmakla birlikte isyerinde saglik ve gu-
venligin saglanmasi ve strdirilebilmesi icin; isveren, her isci-
nin calistigi yere ve yaptigi ise 6zel bilgi ve talimatlari da iceren
saglik ve glvenlik egitimi almasini saglamak zorundadir.

Bu anlamda Sardunya olarak bizlerde “Bilincli ve bilgili cali-
san isini en saglikli yapan calisandir” sloganiyla calisanin saglig
ve is yerinin givenliginin dnem kazandigi Is saghdi ve guvenli-
gi yonetim sistemi ve yasal sartlar dogrultusunda egitimlerimi-
zi vermekteyiz.

Bu egitimler 6zellikle; yeni ise baslangiclarinda, calisma yeri
veya is degisikliginde, is ekipmanlarinin degismesi halinde, yeni
teknoloji uygulanmasinin yapiimasi durumunda yapihr. Egitim-
ler degisen ve yeni ortaya ¢ikan risklere uygun olarak yenilenir
ve gerektiginde periyodik olarak tekrarlanir. Her seviyedeki ¢a-
lisanlarimizin aldigi bu egitimler sayesinde yasanabilecek is ka-

zalarinin 6niine gegebilmeyi hedefleyerek ayni zamanda acil
durumlarda da yapilmasi gereken uygulamalari pratik etmis ol-
maktayiz.

Biliyoruz ki; Saglikli gida Gretimi biz olmadan olmaz. Bizim sag-
ligimiz icin de Is glivenligi kurallari olmadan olmaz.

Kalite departmani egitim aliyor sistemin bakis acisini kuvvetlendiriyor...

Sardunya olarak bizlere yol gosteren ka-
lite yonetim sistemleri uygulamalarimizi
ve paydaslarimizi uzun yillardir rutin de-
netimlerle izlemekteyiz. Bu denetimle-

ri bizim ve paydaslarimizin sektérde hep
bir adim 6nde olmasinda en buyik fak-
tor olarak gérmekteyiz. Simdi de yine

sektorde bir ilk olan ‘denetimlerimizin

akreditasyonunu’ belgelemek icin calis-
maktayiz. Denetimlerimizde rehber olan
Kalite yonetim sistemleri, gida, cevre, is

guvenligi gibi konularda yasal mevzuat-
lar gibi pek cok konuda detayli egitim-
lerle sistemlerimizi gliglendiriyoruz.
Hijyen Kalite Yonetim departmaninin
yetkinliklerinin arttirilmasi ve denetimle-
rin uluslararasi gecerli olmasini saglaya-
cak olan yeni belgelendirme ile diyoruz
ki; ‘Sardunya yoluna kendinden emin ve
glclt adimlarla devam ediyor.’

Bu glcin haklr gururunu yasiyoruz.

E- Ogrenme / E-Learning Calismalarimiz

Sardunya, biylme potansiyelini dikkate
alarak; personelinin bilgi ve becerilerini
gelistirmek icin bilgi platforumunu ders-
hane egitimlerinin yaninda teknolojiden
de yararlanarak internete tasidi.
Yaklasik bir yili askin uygulamada

olan bu platformun adina bizler YIP /
E-GELISIM adini verdik.

Platformun Uyelerine bilgisayar ortamin-
dan her 15 glinde bir cevapsiz, ay da bir
de cevapli bilgi, dokiiman ve/veya yazi-
lar génderiyoruz. Onlarda okuyarak bil-
gi paylasiyorlar.

Egitim konularini 10 temel baslikta (Ye-
mek Kilturd - Kalite ve Hijyen - IK ve
Egitim - Ekonomi - Temel Pazarlama ve
Satis - Temel Is Hukuku - Yonetim ve Li-
derlik - Operasyonel Bilgi ve Vak'a Calis-
malari - Genel Kltdr - Teknoloji Kullani-
mi) topladik.

Mesajlarimizi Cuma gunleri mesai biter-
ken génderiyoruz. Mesajlari alan kati-
limcilar belirtilen strede okuyarak; de-
gerlendiriyor, geri bildirimlerde bulunu-
yor ve/veya birlikte oldugu is arkadasla-
riyla paylasiyor. Okunmasi ve geri bildi-

rimleri 6zendirmek icin diizenli katihm-
cllara zaman zaman hediyeler veriyoruz.
Sisteme yeni katilanlara talep ederlerse
eski doktimanlari toplu olarak CD seklin-
de de veriyoruz.

Sardunya’da bilgi paylasimi sinir tanimi-
yor, personelin kendini strekli gelistirme-
sine calisiyoruz.

Toplam kalite yonetimi bir ortakliktir. Ortak amac icin unlu mamul tedarikcilerimizle birlikteyiz

Tedarikci yonetim sistemimiz geredi her yil unlu mamdiller te- dugundan denetimlerimiz ve egitimlerimiz devam edecektir.
darikcilerine diizenlemis oldugumuz egitim - toplanti orga- -

nizasyonumuzu bu yil Aralik ayinda gerceklestirdik. MUsteri = 3
memnuniyeti ve srekli iyilestirme baz alinarak yapilan yillik ca-
lismalarimizin sonuclarinin, tedarikcilerimizden beklentilerimi-
zin ve tedarikcilerimizin gérUslerinin paylasildigi toplantida ayni
zamanda Hijyen egitiminin temel konulari da islenmistir.

Belirli periyotlar ve gerekli gorildigi durumlarda yapilan de-
netimlerin sonuclarinin ve yasanilan musteri sikayetlerinin ézel-
likle vurgulandidi toplantida firmalara farkli acilar kazandirmayi
ve surekli iyilesmeyi hedeflemekteyiz.

Tedarikcilerimizin iyilesmesi toplam kalitenin énemli stireci ol-
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Is yasaminda yorgunluk ve etkileri

UnlUk hayatta, farkli yas grup-
G larindan, farkl kesimlerden

pek cok kisinin sikayet ettigi
yorgunluk, calisma hayatinda olunca is
performansinin dismesini etkileyen en

onemli faktorlerden biri olarak karsi-
miza ¢kmaktadir,

isin, insan yasaminda yeri biyik-

tir icinde bulundugumuz 21. Yiizyi-
la damgasini coktan vurmus olan de-
gisim hizi, gittikce ivme kazanmak-

ta ve bu bas dondirlcl hiz, is yasami-
ni bircok boyutta zorlamaktadir. Bir ta-
raftan insan, is yasaminda kendi bece-
risini kullanabilme, basarinin getirece-
gi memnuniyeti algilama, bir stati sa-
hibi olma, ekonomik ihtiyaclarini sag-
lama, gliniin bagslangig ve bitiminin bi-
lincini yasama, disiplinli ve planli olma
aliskanliginin kazanilmasi gibi bir cok
pozitif geri bildirimi elde ederken, de-
vamli beyinsel islevlerini kullanma-

si nedeniyle de canli ve hareketli olur.
Ne var ki, bu gindn is yasamini zor-
layici yapan, gerek teknolojik degis-
meler gerekse hiz ve kaliteye ulasma-
nin yarattigi stres, calisani ¢alisma gu-
ninln sonunda tikenmislige sdrikle-
mektedir.

Enerji, viicutta her zaman ayni dizey-
de seyreden statik bir etmen degildir.
GUnltk, aylik, hatta mevsimsel dén-
guler izler ve bu dongdler kisiden ki-
siye farklilik gosterir. Farkli donemler-
de, bazen kendimizi cok enerjik, ba-
zen de cok yorgun hissetmemizin ne-
deni budur. Yorgunluk hissi ise yapilan
ise devam edilmesini zorlastirarak, vi-
cut rezervlerinin tamamen tikenince-
ye kadar kullaniimasini énler. Bu ne-
denle yorgunlugun kismen koruyucu
bir mekanizma, ancak bir anlamda da
vlcudun imdat sinyali oldugu da ifa-
de edilir. Temel olarak iki tip yorgun-
luk vardir:

Lokal yorgunluk: Kas giict ge-
rektiren bir iste direkt olarak kul-
lanilan bolgeleri etkiler. Kaslarda
mikrotravmalar,laktik asit birikimi, kas-
larda glikojen, protein ya da elektrolit-
lerin azalmasindan ortaya cikabilir.
Merkezi yorgunluk: Vicuttaki lokal
yorgunluklarin birikmesi sonucu or-
taya cikar. Vicudun kendini yenile-
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me mekanizmasini destekleyen sinir ve
hormonal sistemi etkiler.Boyle bir du-
rumda;

e Fiziksel performans azalrr, rutin calis-
malar tamamlanamaz.

e Vicut agirhgini kontrol etmek zorla-
sir, ya kilo alinir ya da kilo verilir.

e Karar verme zorlasir

e Alingan, mutsuz, gergin ve sikkinlk
duygusu olusur

¢ Sosyal acidan glc iletisim kurulur

¢ Unutkanlik gozlenir

¢ Uyaniklik azalir, uyusukluk hali orta-
ya cikar

¢ Uyuma gUcligu gibi uyuma dize-
ninde bozukluklar gdzlenir

¢ Reaksiyon zamani yavaslar

Merkezi yorgunluk sdreci gtnlik ha-
yati etkiler bir durum alirsa, glincel
adiyla Kronik Yorgunluk Sendromu
denilen hastalik halini alir. Yavas ya-
vas ortaya gikan kronik yorgunluk, gu-
nimuzde pek ¢ok meslek dalindan ve
kesimden insanin sikayetci oldugu bir
durumdur. Bu nedenle, yorgunluk si-
regelen bir hale gelmeye basladiginda,
kisinin yasam tarzini tekrar gdzden ge-
cirmesi gerekir.

Yorgunlukla Basa Cikmak icin Ne-
ler Yapilmali?

DUZENLI UYUYUN

Vilcudun ihtiyacl kadar uykunun mut-
laka alinmasi gerekir. Calisanlar, hafta
icinde yasadiklari yogunluktan sonra,

cesitli sekillerde dinlenmeye calisir, ya
da hafta ici yapamadiklari camasir yi-
kamak, temizlik yapmak gibi diger yo-
rucu islerle ugrasirlar. Oysa, hafta sonu
gec vakitlere kadar uyanik kalmak ve
ertesi sabah ge¢ kalkmak viicudun ig
saatini olumsuz etkiler. Gunlik yasam-
da dizensiz uyumaya devam edildi-
ginde, kisi kendi kendine jet-lag etki-
si yapmis olur ve bazi giinler yeterin-
ce uyusa dahi kalktiktan sonra halsizlik
ve yorgunluk hissi devam eder. Bu ne-
denle, gunlik hayat ne kadar yogun
olursa olsun yaklasik ayni saatlerde
uyuyup, uyanmaya dikkat edilmelidir.

KAHVALTI YAPMAY! UNUTMAYIN
ister fiziksel olarak aktif, ister masaba-
sinda bir iste calisiyor olun, giine ener-
ji almadan baslanilirsa, metabolizma
ve dolayisiyla diger viicut fonksiyonla-
r enerji tasarrufu yapmak icin yavaslar
ve sonucta yorgunluk kacinilmaz olur.
Sabahlari kahvalti yapmak, gin boyu
ihtiyacimiz olan enerjiyi viicuda kazan-
dirmak acisindan son derece faydali-
dir. Kendini stirekli enerjisiz ve halsiz
hisseden kisilerin hayatlarindaki en b-
yUk eksikliklerden biri, sabah kahval-
tisin gegistirerek guiinlik rutinleri igine
girmeleridir.

DENGELIi BESLENIN

Kahve, kola, rafine karbonhidratlar
ve seker tlketimini kontrol altina alip,
hatta mimkuinse tiketmemeye 6zen
gobsterin. Beslenme diizeninin icin-
de dengeli sekilde tiketilen bakliyat,



et, balik, yumurta, soyali Grlnler, ye-
sil yaprakli sebzeler,taze meyveler size
enerji verecektir.

SUICIN

Susuzluk, sivi-elektrolit dengesini boz-
dugundan yorgunluga yol agar. Susuz-
luk hissettigimiz anda bile, toplam vi-
cut sivisinin ylzde 2-3'Un0 zaten kay-
bedilmis durumdadir. Viicut susuz kal-
diginda kan hacmi azalir, bunun so-
nucunda da beyine ve kalbe yeterince
kan pompalanmamaya baslar. Bu ne-
denle, yemek saatleri nasil planlaniyor-
sa, gun icinde de duzenli araliklarla su
icmek gerekir.

KiLO VERIN

Vicudun fazladan tasidigi her kilo,
kalbe daha cok yik binmesine ve atim
sayisini arttirarak daha cabuk yorulma-
ya yol acar. Abur cuburdan vazgecip,
saglikli beslenme ilkelerini hayata ge-
cirin. Verdiginiz her kilo, enerjinizi de
arttiracaktir.

HAREKETLENIN

Ayni durus pozisyonunda uzun sure
kalmak enerjiyi tiketir. Uzun stre bil-
gisayar basinda calisan veya televizyon
seyreden kisiler, daha seyrek goz kirp-
tiklarindan, gézlerinde yanma ve kuru-
madan sikayet ederler. Bu durum da,
gbzleri kapatma egilimini arttirir. isye-
ri egzersizleri olarak bilinen herkesin
kolaylikla yapabilecegi 10-15 dakikalik
egzersizleri 6grenin.

DiK DURUN

Eklemler normal bir gerginlikte dur-
madiginda vicut daha fazla enerji har-
car, sirta, bele ve kalca eklemlerine
daha fazla yik biner. Boylece kendini-
zi daha yorgun ve bitkin hissedersiniz.
Bu nedenle, hareket halindeyken, otu-
rurken ya da ayakta dururken basinizi
ve omurganizi dik tutmalisiniz.

DOGRU NEFES ALIN

Kandaki oksijen miktarinin diisuk, kar-
bonmonoksit miktarinin yiksek olma-
si yorgunluga neden olur. Akcigerlere
yeterince oksijen gitmediginde nabiz
ve tansiyon yUkselir. Bu da viicudu faz-
ladan yorar. Bu nedenle, diyaframdan
nefes almayi 6grenin.

HAYATINIZA 1SIK KATIN
Bulundugunuz ortamda yeterince do-
gal 1sik olmadiginda, viicut uyuma
moduna gecer. Yaz ve kis mevsimlerin-
de farkli enerji ve ruh hallerinde olma-
mizin nedeni budur. Kendinizi en yor-
gun hissettiginiz anda bile giin 1s1§ina
¢tkmak, kafeine benzer bir canlandiri-
cl etki yaratir.

GECELERI ODA ISIKLANDIRMASINI iYi
AYARLAYIN

Geceleri parlak 1sik kullanmak viicu-
dun i¢ saatini tekrar ayarlar ve uyku
getiren melatonin Uretimini azalttigi
icin, uyku duzensizligine neden olur.
Beyinin gece-glindiiz muhakemesi-

ni bozmamak icin, salonunuzda ve ya-
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tak odanizda kullandiginiz isiklari, yat-
madan birka¢ saat 6nce kisip, vicudu
uykuya hazirlamada yarar vardir.

GURULTULU ORTAMLARDAN UZAK
DURUN

GUr0lty, strese yol acan faktorlerden
biridir. Uzerinde kontrol sahibi olmadi-
giniz icin grdlty, bash basina bir stres
nedenidir. Strese yol acan hersey, yor-
gunlugu tetikleyerek, yasam kalitesini
distrmekle kalmaz, psikolojik hasarla-
ra neden olur.

Yukarida sayilanlar sadece is perfor-
mansi acisindan degil hayatta daha
anlamli yasamak ve yasamdan tat al-
mak icinde uygulanmasi gereken te-
mel konulardir. Saglikli ve huzurlu bir
is yasami herseyden once bireyin ken-
di saglhgina dikkat etmesinden gectigi
unutulmamalidir.
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Yeni yili karsilamaya hazir misiniz?

Beslenme ve Diyet Uzm. Gllbu TOKCAN

Her yilin son aylarinda zamanlama, planlama hatalari veya planda olmayan yeni
bazi seylerin eklenmesiyle oldukca sikisiriz. Ertelediklerimiz, bugiin, yarin yapariz
dediklerimiz, idare edenleri sona birakmamiz, sartlarin, kosullarin degismesi
derken, bir de bakariz ki tiim yil sona eriyor ve degisen bir sey yok!

Ilbasi, sadece rakamin degisme-
si ve glinUn bitip yeni bir gu-

nin baslamasi olsa da , yine de
bizlere bir heyecan, yenilik, umut,eski
dosyalarin kapanacagi,yeni sayfala-
rin acilacagi hissini verir.Oyle ki bir-
cok kisi yeni yilda “bu sene kesin ya-
pacagim” dedigi hedefler koyar
kendisine...”Nasil olsa kocaman bir yil
var onimde” diye inandirir gercek ola-
cagina... Bircok kisi icin yapilacaklar
listesinde ideal kiloya ulasmak vardir!
Azinlikta olsa da bu listenin basinda,
zayifsa spor yapip,saglikli beslenip kilo
almak, kilolu veya ideal kilosuna ya-
kin olsa da bircok kisi icin kilo vermek
vardir... Tabi ki yilbasi aksami bu hede-
fi gerceklestirmeye baslamayiz, cinkd
onimuzde koca bir yil, yani tam 365
gln vardir! O yilbasl persembeye gel-
diyse bu plana pazartesi baslamaya
karar veririz. Ancak o pazartesi 6nceki
yildan kalan bazi isler, yilin yorgunlu-
du, sonraki haftalarda ise yeni yilin yo-
gun baslamasi, bayram, seyran, tatil,
tatil sonrasi rehavet, yogun baslayan
yeni sezon vb... derken bir bakariz ki
yilin bitmesine birkag ay kalmig! Tabi ki
bazi hedeflerimizi tuttururken, bir ba-
kariz ki, stresin eklenmesiyle, duygusal
achgin bize izin vermemesiyle, spora
vaktin yetmemesiyle, ortamlar ve su,
bu, onun ylzinden saghdimiza ve ide-
al kilomuza ulasma hedefimizi aslinda
her gln, her 6§un aklimizda olmasina
ragmen ihmal etmisiz! Tabi ki bu he-
defi tekrar yepyeni yila da ekleriz...

Aslinda hedef listemizi gdzden gegirdi-
gimizde yapamadiklarimiza degil, ken-
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ten daha ¢ok kizariz. Basardigimiz her-
sey aslinda, kendimizi kendimize ispat-
ladigimiz icin, bize diger kattiklarindan
daha cok mutluluk verir.

Evet, zaman hizla akip gidiyor... Bu ay
da hizla gececek... Gelin en azindan
son ay da olsa elimden geleni yaptim
diyip, bu ay kendime bir iyilik yaptim,
kendim icin iyi birseyler yaptim demek
icin, kendimize hakettigimiz iyiligi ver-
mek icin, bu ay saglikl beslenip saglik-
li yasayalim. En azindan bu ay, 2012'yi
bitirirken listeden birseyi daha silelim.
Omuzumuzdaki ylklerden birini daha
atarak, daha mutlu ve hafif karsilaya-
lim yeni yili...

Neler mi yapabiliriz?

1-Bir saghk kurulusuna giderek mini
bir check-up yaptirin. Genel saglik du-
rumunuzdan haberdar olun.

2-Sigara kullaniyorsaniz birakma ka-
rari alip, kendinize s6zinlzU dinle-
tip, tertemiz kokup, her olayda karsi-
miza cikan sigara tehdidinden kurtu-
lun ve tertemiz bir solukla yeni yili ku-
caklayin.

3-AlkolU, asitli, sekerli icecekleri azalt-
maya, bunlarin yerine hem toksinleri
atmanizi kolaylastiracak, hem zayifla-
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maniza yardimci olacak, hem de sag-
liginiza saglk katacak olan suya agir-
lik verin.

4-Market alisveris aliskanhiginizi de-
gistirmeye 6zen gosterin. Her evde
bulunan abur cubur dolabini miim-
kin oldugunca bos tutun. Misafir ge-
lirse diye, cocuklar ister diye, acil du-
rumlarda (!) lazim olur diye birsey al-
mayin. Artik her saatte, her yerde acik
marketler bulabilirsiniz, cok gerekirse,
gerektiginde alirsiniz. Eger dolabiniz-
da depolarsaniz gerekli gereksiz, duy-
gusal achginizin oldugu ilk anda ken-
dinizi misafir veya cocugunuz igin al-
diginiz gikolatayi yerken bulabilirsiniz.
Katki maddeli, ambalajli, besin dege-
ri olmayan, aliskanliklar yapan, yiksek
enerjili hazir yiyecekler yerine, kuru
meyvalari (kurukayisi, k.incir, k.hurma,
k.Gzim, yaban mersini, vb.), saglik-

I yaglh tohumlari (ceviz, badem, findik
vb.), taze meyve ve sebzeleri, sivi terci-
hi olarak besin icerigi daha zengin ve
saglikli olan ayran, kefir, sit, taze sikil-
mis meyve sulari, soda gibi icecekleri
almaya 6zen gosterin.

5-Unutmayin ki diyet Grtinler cok ma-
sum degil! Bircok kendi ¢capinda di-
yet yapmaya calisan danisanim hig ek-



mek tiketmedigini, ancak aralarda bi-
rer paket diyet biskivi yediklerini sdy-
lerler.Ben saglikli besleme programin-
da dgunlerde ekmek verdigimde buna
itiraz ederler. Ancak 1 paket diyet bis-
klvinin yaklasik olarak 2 dilim ekmek-
ten daha kalorili oldugunu duyun-

ca sasirirlar! Eminim ki bir paket diyet
biskGvi yerine 2 dilim esmer ekmek ve
1 dilim peynirle yapilmis yagsiz bir tost
hem daha lezzetli, hem daha doyuru-
cu, hem de daha besleyici olur. Diyet
Urdnleri tasima ve ulasma kolayligr aci-
sindan uygun miktarda tercih edebi-
lirsiniz, ancak kalorisiz oldugunu asla
ddstnmeyin. Diyet Grinler sadece bi-
raz daha saglikli olmaya yonelik hazir-
lanmis tuzu veya sekeri veya yagi azal-
tilmis Grinlerdir.

6-Yaninizda mutlaka diger 6gine ag
oturmanizi 6nlemek, insulin salinimi-
ni dengelemek, metabolizmanizi hiz-
landirmak icin ara 6gun secenekle-

ri bulundurun.1 adet kepekli grisini +
1 bardak ayran,1 kase yogurt + 1 por-
siyon meyve, 1 kepekli yagsiz tost + 1
fincan yesil cay, 1 bardak sit + 1 por-
siyon meyve, 1 bardak ayran veya sit
+ 1 /2 paket diyet bisklvi gibi yiyecek-
ler ara 6gun secenekleri olabilir.
7-Bircok kisi icin “diyet”, benim icin
“saglikli beslenme programini” bir su-
reg olarak distinmeyin. Bu ylzden bu
zaman zarfini 6zel bir durum yoksa,
diyet peynir, light stt ve light yogurt-
larla gecirmeyin. Tam yagl veya kay-
makli olmadigi sirece normal besin-
leri tercih edin. Clnk{ bu sirec bi-
tince light Urinlerden normale ge-
cince, porsiyon miktarlarini normale
getirdiginizde,yaptiginiz egzersiz sik-
igini azalttiginizda kilo almaniz kagi-
nilmaz olur. Bunun yerine biraz daha
uzun zaman alsa da rutinde yapabile-
ceginiz aliskanliklar kazanin.

8-Eski yediklerinizle kiyasla-

ma yapmayin. Ornegin bayram
sonrasl,” 0Ooo,ben normalde her 6giin
tatli yerdim, simdi toplamda 4 dilim
baklava yedim!"” Evet, tebrikler, hic de
kolay degil lezzetlere, gorsellere ha-
yir demek! Ancak unutmayin ki eskiyle
kendinizi kiyaslarsaniz hep geri adim
atarsiniz. CUnkd artik siz eski siz degil-
siniz! Fiziginiz, disdnce yapiniz, bes-
lenme aliskanliklariniz, tatli ihtiyaciniz
hersey degisiyor!

9-Yediklerinizi baskasina gore kiyas-
lamayin. Unutmayin ki herkesin cinsi-
yetine, yasina, boyuna, kilosuna, bes-
lenme aliskanliklarina, kdltlrel yapisi-

na, saglk durumuna, ekonomik duru-
muna, fiziksel aktivite dlzeyine, psiko-
lojisine ve hayattan beklentisine gore
beslenme ihtiyaclari degiskenlik gdste-
rir. Siz sadece sebze yemegi ve salata
yerken, is arkadasiniz Ustine 1 tabak
pilav, birkac dilim ekmek, bir de tat-

[ alabilir! Belki de ideal kilosundadir,
belki bazal metabolizma hizi yUksektir,
belki aksam 1 saat yUrUyus yapiyordur,
belki de bedeli neyse bu o'nun segi-
midir. Siparisinizi baskalarina goére de-
gil, kendi durumunuz ve hedeflerinize
gOre verin.

10-Aldiginiz enerjiyi giinimiz yasam
kosullarinda atmamiz, dengelememiz
pek mimkdn olmuyor. Tasima aracla-
rini kullanmamiz, is ortamindaki vakti-
mizi genellikle masa basinda gecirme-
miz, asansor kullanmamiz, evde cep
telefonu, ev telefonu, kumandalar, bil-
gisayarimiz hepsi basucumuzda otur-
dugumuz icin minimum fiziksel aktivi-
teyle kilo almamiz kaginilmaz oluyor.
Vakit sikintisi olsa da bir sekilde fiziksel
aktiviteyi hayatimiza katmanin yollari-
ni bulmamiz gerekiyor. Cocuklarimiz-
la oynamak, dans etmek, merdivenle-
ri kullanmak, en azindan hafta sonla-
r yariyds yapmak, doga aktivitelerine
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katilmak ve tabi ki mimkinse dizen-
li egzersiz yapmak sagligi korumak ve
ideal kiloya ulasmak icin kaginilmazdir.
12-Sihirli bir besin, diyet, kisi, olay,
ilag, bitkisel Griin beklemeyin! Hepsi-
nin sonu hisran oluyor. Unutmayin ki
sihirli olan tek sey dogal besinlerden
ihtiyacimiz dogrultusunda yeterli ve
dengeli almaktir! SGt, et, tahil, sebze
ve meyve grubundan yeterli ve den-
geli tiketerek saglikli ve formda ola-
bilirsiniz.

11-Sabirli olmak diyetteki basarinin en
onemli formdlu! Saglikl besleniyorsa-
niz ve diizenli fiziksel aktivite yapiyor-
saniz mutlaka sonuca olumlu yonde
ulasirsiniz.

...ve eski yil ugurlarken kendinizle gu-
rur duyar, yaptiginiz ve yasadiginiz
olumlu gelismelerle, saglik ve keyif-

le yeni yili karsilayabilirisiniz. SOyle bir
geriye baktiginizda “2012'de ne yap-
tim?"” sorusunun cevabini verirken lis-
teden birseyler eksiltip, kendinize ver-
diginiz degerin arttigini, fizyolojik, psi-
kolojik ve fiziksel olarak hissedebilirsi-
niz! Ve yeni yil partisi igin kendinize sik
bir kiyafet secebilirsiniz!:)

Saglikla ,mutlu kaln...

Yy
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Parayla para satin almak:

Metin Birsen

Niumismatik

azl hobiler vardir, ugrasmaya
B basladiginiz andan itibaren ici-

nizdeki merak ve gelisme gu-
dasd, ganler, aylar hatta yillar igin-
de azalmak bilmeyen bir bicimde artar
ve bir an geldiginde kendinizi hic bil-
mediginiz ve gérmediginiz bir evrende
bulursunuz. Bu sayimizin yasam tarz
bolimdnde belki de adini hi¢ duyma-
diginiz bir hobiden, niimismatik’den
bahsedecegiz.

Nimismatik s6zcligu, para anlami-
na gelen Latince nimisma s6zctgun-
den gelen, para, madalya ve jetonla-
rin betimlenmesi ve tarihiyle ugrasan
bilimdir. GUnlimdzde ise kisaca para
koleksiyonerligi, bu isle ugrasan kisiye
ise numismat yani para koleksiyoncu-
su diyoruz.

NUmismatigin en dnemli nesnesi pa-
radir. Para koleksiyonculugunun bas-
langici ise Romalilar'a dek ulasir. Din-
yaca UnlU Sezar, ilk para koleksiyon-
cularindandir. Turkiye'de ise para kol-
leksiyonculugu ancak 20. ylzyilin bas-
larinda muzeciler tarafindan baslatil-
mistir. Tarkiye'de de “Tirk Ndmisma-
tik Dernegi” adi ile kurulmus olan der-
nek, tim nimismat ve para koleksi-
yoncularini binyesinde barindirma-
ya calismaktadir. Nimismatigin alani
icine giren konulari kisaca, madeni ve
kagit paralar, madalyalar, nisanlar, ha-
tira madalyonlari ve jetonlar olarak si-
ralayabiliriz.

Ozellikle arkeoloji, din tarihi, mitolo-
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ji, ekonomi, ekonomi tarihi, cografya,
sanat tarihi ve sosyoloji gibi konula-

ra biraz ilgiliyseniz ve asinaysaniz aslin-
da para koleksiyonculugu tam da size
gore denilebilir. Peki bu ugrasa nasil ve
nereden baslarim sorusunu eminizki
kendinize soruyorsunuzdur.

Oncelikle hangi numismatik alanini se-
ceceginize karar vermelisiniz. Kagit
para mi, madeni parami, hatira para-
larmi yoksa jetonlarmi? Bunu belirledi-
giniz taktirde geriye ¢ok da birsey kal-
miyor. Tabiki birden fazla alan ile ug-
rasmaniz mUmkdan. Bir diger dnemli
kisim ise butce kismi. Bu is icin ne ka-
dar butce ayirabiliyorsunuz? Eger bu
isi kendi halinizde yapan biri olmak

ise amaciniz hem kagit hemde made-
ni paralar hatta daha fazlasini 6zel-
likle Taksim-Tunel bolgesindeki sa-
haflardan, Cukurcuma’daki antikaci-
lardan ya da yine ayni bolgede bulu-
nan ve sadece bu tip esyalar alip sa-
tan dikkanlardan bulabilirsiniz. Ama
istanbul’un bircok yerinde bulunan sa-
haf, antika ve eski esyalar alip satan
dukkanlarinda bu tip malzemeler bul-
mak mimkin ve ben kendimi bu ko-
nuda daha da gelistirmek istiyorum ve
bu ise daha fazla bitce ve zaman ayi-
rabilirim diyenlerdenseniz, o zaman
sizi mlzayede salonlarinda ve degerli
parcalari bulunan bir nimismat olarak
gorebiliriz. Ancak yinede yavas yavas
baslayip ileride daha blyUk adimlar at-
makta fayda var.

Mesela ilk olarak piyasada sayica cok

fazla bulunan parcalarla birlikte made-
ni para veya kagit paralar icin 6zel ola-
rak tasarlanmis koleksiyon albUmn-
den edinebilirsiniz. Bu tip albUmler kir-
tasiyelerde bile artik kolayca bulunabi-
liyor. Boylelikle hem kendizini test et-
mis olursunuz hemde daha az zaman
ve para harcarsiniz. Ctnk numisma-
tik soguk havada yanmaya calisan bir
ates gibidir.

Beslemediginiz stirece sénmek ister ve
sizi her gegen an daha az isitir yani il-
ginizi, heyecaninizi ve merakinizi yi-
tirebilirsiniz. Ozellikle seyehat etme-

yi seviyorsaniz ve gevrenizde sik seya-
hat eden birileri varsa gittikleri tlkeler-
den o Ulkeye ait para getirmelerini is-
teyebilirsiniz ya da getirebilirsiniz. Bu
bile sizin icin dGnemli bir adim olacak-
tir. Clnkd numismatik sadece ge¢mi-
si degil, dind ve buglni kapsayan bir
ugrastir.

Eger farkli kdltlrler, toplumlar, ekono-
miler, orf ve adetler, yasananlar ve ya-
sanmisliklar ilginizi cekiyorsa numis-
matik tam size gore.

Para sadece bildigimiz anlamiyla para
degildir. O parada hi¢ tahmin etmeye-
ceginiz buyuklikte bir miras ve bilgi
yatmaktadir. O para bir varolusun ka-
nitidir.
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Is yasaminda arkadaslhk

is yerinde mutlu olmay etkileyen faktorlerden biri de birlikte calisilan is arkadaslari. is yerinde
sevdikleri calisma arkadaslaryla calisanlarin ¢cok daha liretken oldugu soéyleniyor.

zmanlar yéneticilerin ¢alisanlariyla
U olan iliskisi ve calisan bagliligini et-

kileyen en 6nemli unsurlardan biri-
nin arkadaslik oldugunu belirtiyorlar. Y6-
netici ile calisanlari birbirini ne kadar iyi ta-
nir, anlar ve severse calisanin o kadar moti-
ve olmasi s6z konusu.
Bircok sirket calisma arkadaslariyla iletisimi
kuvvetlendirmek icin 6zel organizasyonlar
dzenliyor. Farkli sosyal etkinlikler ve hobi
kultplerinin olusumu ile arkadaslik ortami-
nin pekismesini sagliyor.
Isyerinde haftada ortalama 40 saatini geci-
ren calisanlar ailelerinden cok is arkadasla-
ryla zaman geciriyor. Bazen sabahlara ka-
dar birlikte calisiliyor, bazen farkli gérus-
ler savunuluyor, ama yine ayni ofisi payla-
siliyor ve her giin gérustltyor. Calisanlarin
icin hayatinin blyUk bir bélimind gegir-
digi isyerleri sadece maas alinan bir yer ol-
manin 6tesinde anlamlar tasiyor. Bu kadar
cok vakit gegirilen kisilerle olan iliskiler de
haliyle nemli. Yurt disinda yapilan yeni
bir arastirmaya gore calisanlarin % 70'i is-
yerinde mutlu olmasini calisma arkadasla-
rina bagliyor, % 65'i ise isyerinde sevdikle-
ri calisma arkadaslariyla calistiklarinda cok
daha Uretken oldugunu séyllyor. Bu oran-
lar bayan calisanlarda daha bile yiiksek.
isyerine baghlik arkadashkla pekisiyor
Arastirmalarda éne cikan bir baska konu
ise calisanlarin Ggte ikisi daha iyi bir teklif
alsalar bile saygr duyduklari ve sevildikleri
is ortamina sahiplerse bu teklifleri geri ce-
vireceklerini belirtiyor olmalari.
Turkiye'deki benzer aragtirmalardan birin-
de de is yerine bagliligi yiksek olan kisi-
lerin % 86'sinin is arkadaslariyla daima ve
genellikle olumlu etkilesim icinde oldukla-
rnin ortaya ¢ikmasi.
Bunun yani sira artik isletmeler takimlar
halinde calismak zorunda olan organizma-
lar olarak goruluyor. Bu takimlari olustu-
rurken, arkadaslik iliskileri olumlu bir unsur
olarak degerlendiriliyor.
Saglam arkadasliklar bireye, ise ve kuru-
ma katki saglarken curtk iliskiler hem ¢ali-
sana hem de sirkete buylk zararlar verebi-
liyor. Bir yandan duygusallik diger yandan
profesyonellik...
is arkadaglaryla hangi konu ne kadar de-
tayl paylagilir dnemli bir konu. Siz karsi-
nizdakine ne kadar glvenirseniz giivenin
is arkadasinizla paylastiginiz 6zel bir konu-
yu yarin sagdan soldan duyma ihtimaliniz

olabilir. Tabii bunu sadece olumsuz yonden
distinmemek gerek.

Is arkadaslariyla olan iliskilerde mesafeyi
korumak gerekiyor. Ne cok soguk, uzak ne
de cok ic ice samimi iliskiler kurulmamasi.
Sosyal hayatimizda gériismek isteyip iste-
medigimiz insanlari secebilirken is hayatin-
da bdyle bir likstimuz yok. Beraberlikleri-
mizi strdlrmemiz gerekiyor.

Bircok is yerinde kacinilmaz olarak rekabet
vardr. iste, kisilerin olgunluk diizeyleri boy-
le zamanlarda ortaya cikiyor. is ortaminda
arkadas gruplasmalari belirli kisileri disari-
da biraktigi icin tehlikeli olabiliyor. Bu ko-
nularda yoneticilere 6nemli gérevler diisi-
yor. Kendisinden daha genc olan calisanla-
rina rehberlik ve kocluk yapmasi ve bu tir
olumsuz durumlarin ortaya ¢lkmasini én-
leyici sekilde davranmasi beklenir. Ayri-

ca karsi cinsle girilen duygusal iliskilerde ki-
silerin olgunluk ddizeyi buylk 6nem tasir.
Bu iliskiler bozuldugu zaman, is iliskileri-

ni normalmis veya hicbir sey olmamis gibi
yurGtmek ¢cok zor. Bu nedenle is ortamin-
daki duygusal iliskiler baslangicta insanla-
ra olumlu enerji verse de, blylk cogunluk-
la ilerleyen zamanlarda taraflara maliyeti
daha yiiksek olur. is ortamindaki arkadas-
liklarda en cok dikkat edilmesi gereken ko-
nulardan biri, ortamda bulunmayan tgun-
cl sahislarla ilgili yapilan sohbetlerdir. Bu
sohbetler, blyik cogunlukla disariya tasar,
kirginlik, kiiskainltk, kizginlik ve hatta nef-
ret yaratarak diismanca tutumlarin dog-
masina neden olabilir. Ozetle, sosyal ha-
yatta oldugu gibi is ortaminda da iliskile-
rin kalitesini belirleyen, kisilerin olgunluk
dlzeyidir.

Her guin gorisulen is arkadaslariyla araya
keskin bir ¢izgi cekmek mimkin degildir.
Bu tlr konularda yegane kontrol mekaniz-
masi ‘sag duyulu, akilli, iyi" olmaktan gecer.
Arkadaslik iliskisinin sinirlari; kisilerin nere-
de ne yapilacagini bilerek davranma kapa-
siteleri ve yetkinlikleridir.

Is arkadashgini kontrol edemeyen insanla-
rin, gercek is basarisi ve etkin performans
gostermesi uzun vadede mimkin olmaya-
bilir. Kontrollt, akil-duygu &lclsu iyi kurul-
mus bir arkadaslik iliskisi hem kisisel hem
kurumsal gelisimi, toplamda da isi olumlu
etkiler. Bunun tersi ise calisanlara ve sirke-
te zarar verebilir.

Ast-iist iliskilerine dikkat

isyerindeki arkadasliklarin belki de en has-
sasl ve en zoru, ast-Ust iliskilerindeki arka-
dasliklar. Ayni seviyede calisirken is arkada-
sinin birden terfi almasi iki taraf icin de si-
kintili bir strec dogurabiliyor. Ofis ici den-
gelerin bozulmasina sebep olabiliyor.

Bir calisan terfi aldiginda dnceleri ayni po-
zisyonda calistigi arkadasina taviz verebili-
yor. Ya da tam tersi calisan terfi alan arka-
dasindan uzaklasabiliyor. Hatta cogunluk-
la olumsuz davranislar gelisiyor. Terfi eden,
herkese esit mesafede durma kaygisi ile
farkli davraniyor. Hatta dozunu kagirip, ki-
rici olabiliyor. Alt kademede kalan da hem
kiskanclik hem de 6yle olmasa bile ‘ter-

fi etti degisti" hassasiyetiyle tavir alabiliyor,
daha kirilgan olabiliyor.

isyerindeki arkadaslik, ise odaklanma ko-
nusunda bir engel de olabiliyor. Kaygi,
gevseklik veya ciddiyetsizlik yaratabiliyor.
Asirl samimiyet yasanmis ise ona glvenile-
rek, ise yakismayacak tavirlar sergilenebili-
yor. Bu da odaklanmay zorlastiriyor.

is hayatindaki arkadashkta dikkat edil-
mesi gereken en 6nemli hususlar;

* s arkadasinizi cok yakindan tanimadan
dnce ona Ozel hayatinizi anlatmayin, sirla-
rinizi dékmeyin,

e Sosyal hayatinizda onunla vakit gegirme
konusunda biraz limitleriniz olsun,

* Arkadaslik hirslara yenik diismemeli. is
hayatindaki arkadasliklarin zedelenmesinin
bas nedenlerinden biri bir alanda yarisiyor
olmak veya hiyerarsik degisimlerdir,

¢ Tek bir kisiyle fazla samimi olup digerle-
rini gérmezden gelmeniz size cok fazla
diisman kazandiracaktir. Bunu unutmayin!
Is yasaminizin basarili, arkadaslik iliskilerini-
zin glcli olmasini dileriz.
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“Kasap Oktay Usta... Bir kasaptan otesi ‘g

Son yillarda llkemizde gelisen kasap - restoran 6rneklerinden birisi de 1982 yilindan beri
sektoriin icinde bulunan Oktay Gullii tarafindan Cekmekoy’de Haziran 2010'da acilmis. Oktay
Usta, Moskova’da baslayan seriivenini Cekmekoy’de siirdiiriyor.

ekmekdy'deki kasap-restoranda hem et satisi yapiliyor hem de
etler pismis olarak servis ediliyor. Oktay Usta'ya etlerindeki lezze-
tin sirrini soruyoruz.

“Etlerimiz Biga'nin Goktepe koyiinden geliyor. Orada ciftligimiz var. it-
hal damizlik kullanmiyoruz. Hayvanlarimiz tamamen yerli besi. Izgara-
lik etlerimizi de yine yoreden secerek aliriz. Hayvanlarimiz, arpa, misir ve
saman ile beslenir. Yazin ise dogal otlaklarda yayilirlar. Bun nedenlerle
etlerimizde standart bir lezzet yakalayabiliyoruz”

Restoranda, bonfile, antrikot, kuzu pirzola, kuzu karski, kofte ve 6zel
sucuk servis ediliyor. Tadina baktigimiz kofte, kuzu karski ve 6zel sucu-
gun lezzeti ve pisirilme 6lctsu yerli yerinde. Etlerin yaninda servis edilen
sirayi soruyoruz Oktay Ustaya:

“Aslinda etlerin yaninda sarap ikram etmek istiyorduk ama yasal engel-
leri asamadik. Bu nedenle de hazmi kolaylastiran ve etlerin yanina sa-
raptan sonra en iyi yakisan sirayi tercih ettik”

Oktay Usta ayni zamanda yillarin kasabi. Et alirken tiketiciye neler tav-
siye edersiniz diye soruyoruz.

“Kasaptan alacaginiz etler pembe ve acik kirmizi renkte olmali. Yapaca-
giniz yemege gore et alinmalidir. Ayrica etler guinltik olarak alinmali ve
dondurulmadan tuketilmelidir. Izgaralik etler de dinlenmis olmalidir.”

Son yillarda Ulkemizde de tiketiimeye baslanan dry age etler de var Ok-
tay Usta’nin dikkaninda. “Mdsteri artik dlinyayi dolasiyor ve talep edi-
yor. Bu nedenle biz de dry age etleri bulunduruyoruz” diye aciklama ge-
tiriyor Oktay Usta.

Oktay Usta’'ni lezzetli etlerini bu glizel sohbet esliginde tattiktan sonra
tesekkur ederek mekandan ayriliyoruz.

Kasap Oktay Usta: Camlik Mah. Sahinbey Cad. Kaymakamlik yani
Cekmekoy- ist. Tel: 0216 641 41 13 www.kasapoktayusta.com
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Kenan Usta’dan yilbasi hindisi

MALZEMELER:

¢ 1 adet ayiklanmis titstlenmis hindi, (en
fazla 3-4 kg'lik) Bundan daha bytk bir
hindiyi evdeki elektrikli firnlarda pisirmek
pek basarili olmuyor. 2 adet orta boy
sogan, kip kip kesilmis e 200 gr.kiyma e
1/2 kg. haslanmis veya kizartilmis kestane e
100 gr. piring ® 3 yemek kasigi galeta unu
* 2 adet kiip kesilmig elma e Yarim bardak
hindi suyu e 1/2 minik minik kesilmis kuzu
cigeri » Onceden haslanmis hindi boynu,
ciger ve ylregi o Bir miktar margarin veya
tereyagi  Bir limonun suyu ve 2-3 kasik bal
 Mutfak ipi ® Firnda pisme siresi yaklasik
3,5 - 4 saat

YAPILISI:

-ilk isimiz hindi boynu ve sakatatlarini tuz-

lu suda bir stre beklettikten sonra yaklasik 1
1/2 It. su ile biraz tuz ve biber ekleyerek has-
lamak. Bu islem dudiiklide de yapilabilir.
Haslanan etleri ayiklanip minik minik kesiyo-
ruz. Cikan suyu sakliyoruz. Bir giin énceden
hazirlanabilir.

-Kuzu cigerini biraz yag ile az kavurup bir ke-
narda bekletiyoruz. Bir giin 6nce yapilabilir.
-Kestaneleri istedigimiz sekilde pisirip ayikli-
yoruz. Bitiin kalmalarina 6zen gosteriyoruz.
Bir glin énceden hazirlanabilir.

-Pirincimizi suda bekletip suiziyoruz.
-Soganlari kip dogruyoruz.

-Elmalari da yaklasik 1 parmak bogumu bi-
yUkliginde kipler halinde kesip hazirliyo-
ruz.

Soganlari biraz tereyaginda pembelestiriyor,
ardindan icine hindinin boyun ve sakatatla-
rini katip kavurmaya devam ediyoruz. Atesi
iyice kisip sirasiyla nce kestaneleri, sonra ya-
rim bardak hindi suyunu, pirinci, galeta unu-
nu ve en sonunda da kuzu cigeri ve elmalari
katip 5-en fazla 10 dakika kapadi kapali ola-
rak pisiriyoruz. Tuz ve karabiberini ekliyoruz.
Butdn bu islemler bir glin énce yapilabilir.
Hindimizin icini ve disini iyice tuz ve biber-

le ovuyoruz. icini sikica hazifladigimiz icle
doldurduktan sonra boynunda ve gerisinde
acikta kalan delikleri mutfak ipi ve yuvarlak
mutfak ignesiyle dikiyoruz. Bacaklarini birbi-
rine yaklastirip bagliyoruz. En sonunda da bi-
raz tereyagi veya margarin, limon suyu ve 2
yemek kasigi bali hindinin Gzerine elimizle ile
iyice siviyoruz.

Kalinca bir aluminyum kagidin icine hindiyi
yerlestiriyoruz. Firini 220 dereceye Isitip hin-
diyi kilogram basina 1 saat hesaplayarak pisi-
riyoruz. En sonunda folyoyu agip Gzerinin bi-
raz daha kizarmasini sagliyoruz.

Kalan ici da aliminyum yagli kagit icinde

tepsiye yerlestiriyoruz. Ancak bunlar hindi
kadar uzun stre firnda kalmamalidir.

Servis yapacagimiz zaman hindinin ipleri-

ni kesip bacaklarini da folyo kagidi ile sts-
ldyoruz.

ic Pilav

3 su bardag piring

2 adet kuru sogan

250 gr. kuzu cigeri,(minicik kesilmis ve susuz
, az yagda kapagi kapali olarak en fazla 5-10
dakika kadar pisirilmis olmalr)

2 tatl kasigr dolma fistigi

1- 2 tatl kasigi targin

1 demet dereotu (arzu eden maydanoz da
ekleyebilir)

Tuz- karabiber

1 corba kasigi kus Gzimd

4 bardak kadar su - pilav yaptiginiz 6lctiden
cok az fazla su alabilir ve bu suyun Thardag
tavuk veya hindi suyu olabilir)

3-4 corba kasigl sivi yag

Arzu edenler bir miktar haslanmis kestane
ekleyebilirler.

Yapilisi: Zeytinyagli dolma ici hazirlar gibi so-
ganlari incecik kiytyoruz. Once fistiklar sonra
sogani ekleyerek sivi yagda pembelestiriyo-
ruz. Ardindan iyice yikanmis ve 1lik suda bek-
letilmis pirincimizi katip hep birlikte kavuru-
yoruz. Kus Gzmlerini ve tuzunu ekleyip bir
cevirdikten sonra suyunu ilave edip tencere-
mizin kapagini kapatiyoruz. Aynen pilav pi-
sirir gibi pisiriyoruz. Tenceremizi ocaktan al-
diktan sonra karabiber, tarcin ve ince kiyilmis
dereotunu ekliyoruz. Baharatlari sonradan
eklememizin sebebi kokularini kaybetmeme-
leri icindir. Yilbasi icin yapacaginiz i¢ pilavinizi
cukur bir tabaga bosaltip ters cevirerek sof-
raya getirebilirsiniz.
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Kenan Tuncer Kimdir?

1975 Bolu Mengen'de dogudu. Baba mes-
legi de olan asciliga 1985 yilinda baslad.
istanbul'un seckin mekanlarinda meslegi-

ni gelistirerek 1998 yilinda Sardunya ailesine
katildi ve Sardunya catisi altinda degisik pro-
jelerde yer ald.

Sardunya serlvenine basladigi dénemde her
zaman sayglyla ve rahmetle anilan Sayin Ay-
din Yilmaz'in kurmus oldugu Ascilar Derne-
gi Yonetim Kurulu'nda Genel Sekreterlik go-
revini de ydrttd.

Kaltdir ve Turizm Bakanligi tarafindan 2008
yilinda Finlandiya’nin Helsinki kentinde du-
zenlenen Tirk mutfagini tanitim etkinli-
ginde gorev Ustlendi. Ayni zamanda Asgl-
lar Federasyonu'nun istanbul'da diizenledi-
gi Uluslararasi Gastronomi Festivallerinin td-
munde jiri Gyeligi yapmayi sardrlyor.
Severek ve isteyerek yaptigi ascilik meslegdin-
de kendisini daha da gelistirmek ve bu yol-
da gelebilecegi en ylksek noktaya gelme-

yi hedefliyor.

Kariyerine istanbul'un gézde mekanlarindan
biri olan Sardunya Findikli Restaurant'in Mut-
fak Sefi olarak devam ediyor.
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Yuvacik :

Doga ile basbasa

bir haftasonu

uma glnu, gelip kapimizi tikla-
C diginda haftasonu icin program

yapma telasi sarar hepimizi.
Acaba bu haftasonu ne yapsak, nere-

lere gitsek, kendimizi hangi sosyal ak-
tivitenin sefkatli kucagina biraksak?

Malumunuz bu tip programlar hep
son dakikada yapilir ve kendimizi
Cuma 6gleden sonra itibariyle mt-
his bir program cilginliginin icinde bu-
luveririz. Hatta Oye ki hicbir sey aklimi-
za gelmezse internette gezilecek go-
rilecek mekanlar adi altinda arama-
lara baslar sonrasinda da evin yolunu
tutariz.

Evde ise bizi baska bir strec beklemek-
tedir. Program yapip yapmamak ara-
sinda gidip gelen bir sirectir bu. Ra-
hat kiyafetler giyilmis, en sevilen kol-
tuga oturulmus ve butin bir haftaso-
nu uyumayi, yemek yemeyi, film izle-
meyi, TV kanallari arasinda gidip gel-
meyi ve tabiki sinirsiz interneti vaat
eden bir siirec. iste tam bu esnada te-
lefon calar ve kendimizi gecen hafta
ve bir 6nceki hafta oldugu gibi mida-
vimi oldugumuz mekanda buluruz ki

24

muhtemelen bir sonraki giin de bura-
da olacagiz.

iste size haftasonu icin farkl bir etkin-
lik Gnerisi... Yuvacik.

Yuvacik istanbul Anadolu Yakasina
70km, Avrupa Yakasina ise 100km
mesafede olan ¢ok sirin bir belde. Ya-
kinlarinda ise adini Kirazdere cayindan
alan Kirazdere baraji bulunmaktadir.
Ancak zaman icerisinde adi Yuvacik
beldesinden dolay! Yuvacik baraji ola-
rak degismistir. Ozellikle bahar ve yaz
aylarinda bu beldeye gidiyorsaniz gu-
nes, baraj ve bitln beldeyi saran yem-
yesil doga’nin gorinimu sizleri mest
edecektir.

Yuvacida gidebilmek icin izmit'e var-
diktan sonra Golcuk istikametine dog-
ru doniip, bir middet korfeze para-
lel ilerledikten sonra Yuvacik tabelasi-
ni gorlp, saplyorsunuz. Zaten asil yol-
culugunuz da bu andan itibaren basli-
yor. Bu yol yukari dogru agaglarin ara-
sindan kivrila kivrila giden bir yol. O
guzelim yola girince zaten yavas yavas
doga’nin igine girdiginizi anliyorsunuz.

Tek tek bahceli evleri ardinizda bira-
kip, keskin virajli yollari gectikten son-
ra ugsuz bucaksizmis gibi gériinen ba-
raj golu seriliveriyor dniinize. Ozellik-
le fotograf ¢cekmekten hoslaniyorsaniz
burasi tam da size gore bir yer. Bura-
da kisa bir duraklama yapip gtizel fo-
tograflar ¢cekebilirsiniz. Bu noktadan
sonra yola devam edince yol artik bi-
raz bozuluyor ve asfalt yerini cakil, toz
ve kum’a birakiyor. Ancak sakin pes
etmeyin ve yola devam edin. CUnkdu
ilerledikce Yuvacigin muhtesem doga-
si sizi daha da sarip sarmaliyor ve bin
bir cesit bitki ve agacin arasindan, bir
renk ciimbdsi icerisinde yola devam
ediyorsunuz.

Yol Gizerinde devam ettikce farkl fark-
I mekanlar oldugunu gdreceksiniz. Bu
mekanlarin ¢cogu birer alabalik giftli-
gi. Bu mekani tercih edin diyemiyo-
ruz cnkd hemen hemen hepsi lezzet-
li ve bambaska birer diinya. Ancak ye-
mek yemeden dnce biraz daha gezip
gobrelim derseniz iste o yol sizi Aytepe
Koyu'ne gotirecek. Aytepe Koyl'ne
ciktiginizda kendinizi gercek bir Kara-
deniz kéyl’'nde hiisedeceksiniz. Clnkd



bu koyde yasayan insanlarin hepsi Rize
Cayeli’li ve hepsi Karadeniz sivesiy-

le konusuyor. Eminiz ki gelen herkesi
karsiladiklari gibi sizi de simsicak kar-
silayacaklardir. Burada dilediginiz gibi
fotograf cekebilir, salincaklarda salla-
nabilir, yore insaniyla sohbet edebilirsi-
niz. Tam anlamiyla otantik bir kdy ya-
sami sizleri bekliyor Aytepe’de...

Aytepe’den ayriliyoruz. Artik giizel bir
ziyafet cekmenin tam zamani. Yeniden
asagida bulunan mekanlara dogru ha-
reket ediyoruz. Mevsim bahar yada
yaz olsa dere kenarinda hatta derenin
icinde bulunan tahta masalarda otu-
rup buz gibi suyun ve keyifli bir yeme-
gin tadini ¢ikarabilir, hamakta uyuyabi-
lir ve ya yuksek salincaklarda sallanabi-
lirsiniz. Ancak mevsim iyice kisa dogru
dondu ve havalar her gecen glin daha
da soguyor. Hi¢ sorun etmeyin. Bura-
daki mekanlarin kapali alanlari da var.

Mekanlarin ménuleri cogunlukla ayni.
Eger sabah gittyiseniz muhtesem bir
serpme kahvalti sizi bekliyor demek-
tir. Ama kahvalti bizi kesmez diyorsa-
niz 0 zaman size dnerecegimiz U¢ sey
var. Kiremitte kofte, kiremitte kavurma
ve hicbir yerde bulamayacaginiz ken-
di yaptiklari cok 6zel bir ekmek. iste
bu Ucliyl mutlaka deneyin deriz. Ar-
dindan klasik semaver de cay, keyfini-
ze keyif katacaktir. Elbette alabalik’da
yiyebilirsiniz. Yine onu da kendi usul-
lerine gore yapiyorlar. Malum alabalik
her mevsim lezzetini kaybetmeden ye-
nilebilen bir balik. Yemek sonrasi gu-
zel bir yUrtyds iyi olacaktir distince-
sindeyiz. Bol oksijen ve sadece doga-
nin sesini duyabileceginiz bir ortamda
zevkli bir yirlyUs yapabilirsiniz, hat-
ta Yuvacik'da treking yapabileceginiz
parkurlar da mevcut. Grup olarak ge-
lip treking organizasyonlarinizi gercek-
lestirebilirsiniz.

Eger olurda caniniz geri dénmek is-
temez ise yorede ahsap bungalow ve
apart dairelerden olusan tesisler mev-
cut. Buralarda konaklayip batin bir
haftasonu enerji depolayabilirsiniz.
Haftabasinda ise ¢ektiginiz biribirinden
guzel fotograflar sevdiklerinizle pay-
lasip, onlara kiiguk bir tavsiyede bulu-
nabilirsiniz.

Simdiden iyi yolculuklar...
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Ar-Ge mutfagindan tarifler...

Bu sayimizda Ar-Ge calismalarimizdan bir ana yemek ve bir tath tarifini
sizlerle paylasiyoruz. Simdiden afiyet olsun!

Crtur Pilic (10 kisilik)

Malzemeler

Tavuk g6gsu 1,5 kg

Sulu harg 2 su bardagi
Su 1 su bardagi
Kuru harg 2 su bardagi
Sivi yag 1 kg

Not: Sulu ve kuru har¢ markasi Sardunya'ya
6zel olup markasli Food Mate'dir.

Yapilisi

Tavuk g6gsu 35 gr olacak sekilde kiip seklinde dogranir.
Sulu harcin yapimi igin 2 su bardadi sulu harca 1 su bar-
dagdi

Su ilave edilip cirpma teli ile iyice cirpilir.hazirlanan sulu
Har¢ klp seklinde dogranmis tavuklarin Gzerine dokullp
lyice karistirilir.karistinlan tavuklar alinip kuru harcta
Pane edilip 6nceden isitilmis 180c kizgin yagin icine atilir
5 ile 7 dk.arasi pisirilip servise sunulur.

Susam Tatlisi

Malzemeler (10 Kisilik)

Un 2 su bardag!
Margarin Yarim paket
Pudra sekeri 2 corba kasig
irmik 1 corba kasig
Yumurta 1 adet

Kabartma tozu 1 paket

Surubu icin:

Su 1/2 litre
Tozseker 1/2 kilo
Yapilisi

Tdm malzemeler uygun bir kaba konularak, mikser ile, ha-
mur halini alincaya dek karistirilir. Elde edilen hamurdan
klcUk parcalar koparilarak simit sekli verilir ve parcalar
tepsiye dizilir. Daha sonra, Gzerlerine yumurta sarisi strG-
[Gr ve susam serpilir.

160 derecede, dnceden isitilmis firinda pisirilir. Bu strec-
te uygun bir tencereye su ve seker konulur ve karistirilarak
kaynatilir; surup hazir hale getirilir. Tath finrndan giktiktan
sonra, Uzerine sicak surup dokdlerek sogumaya birakilir,
Soguk olarak servis edilir.
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Sizin icin izledik

Sizin icin okuduk

Roma’ya Sevgilerle / To Rome With Love

Metin Birsen

ilm, italya'da bir grup Amerikali ve italyan'in
baslarindan gecen romantik anlar ve maceralari konu
aliyor.

Woody Allen, bu filminde seyircisini, 6limsiz bir sehir
olan Roma’da birbirinden farkli karakterleri birbirinden
farkli hikayelerin icine sokarak romantik ve macera dolu
bir geziye cikartiyor. italya’ya cesitli nedenlerle gelen in-
sanlarin baslarindan gecen romantik ve komik anlar bir-
birinin icine geciyor. Alec Baldwin, Ornella Muti, Peno-
lope Cruz, Jesse Eisenberg, Alisson Pill, Roberto Benig-
ni gibi oyuncularin bir araya geldigi film, gtcli oyuncu
kadrosuyla da dikkat gekiyor.

Woody Allen, filmdeki hikayeleri, ezelden beri devam
eden ask arayisini, bazen sehrin herhangi bir sakini ba-
zen de yazin gelen bir turistin hayatina girerek anlatiyor.
Film, cok tath espriler ve ilging tiplerle dolu. Woody
Allen’in hayalglcu ve elestiriselligi gercekten harika.
Son olarak; bu filmden Roma‘ya gidenlerin cok daha
blylk zevk alacagini sdyleyebilirim, mutlaka izleyin.

Wy . Bobert  Poadlope  Judy - Goets Elken
ALLEY  WALDWEN  BENIGND  CRUZ DAVIS  EISENBERG  GERWIG PG
(

-
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ToRome with ] ove

WRITTEN AND DIRECTED BY WOODY ALLEM
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Hersey Seninle Baslar

Asya Arslan

H ersey seninle baslar! Hayatta ya tozu dumani
yutarsin, ya da tozu dumana katarsin. Segin senin!
demis Mimin SEKMAN.

Evet hayatta hersey gercektende bizimle baslar. ‘Baska-
lari yapabiliyse sende yapabilirsin. Aslinda sende sadi-
gindan daha fazlasi var, gelebilecedin en iyi yerde de-
gilsin. Yeni bir hayat icin gereken yeni bir akildir. Dogru
seyi yapmak icin yanlis zaman yoktur. Rizgari su¢lama-
yI birak yelkenleri kullanmayi 6gren. Seyirci koltugun-
dan sikildiysan, sahneye ¢ik. Zirvede herzaman bir kisi-
ye daha yer var.’ basliklar altinda hayatimizdaki basari,
hirs, 6zguven ve silkelenisimizin baslangici olacak bir ki-
tap.

Hayattaki yonind hentiz bulamamis, nerden baslayaca-
gini, ne yapmasl gerektigini bilmeyenler igin iyi bir pusu-
la oldugunu distndyorum.

Okudugunuz bolimlerde mutlaka kendi hayatinizdan
kesitler bulacaksiniz.

hisisel
Kirtalus
sdvasiial
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