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Editor'den

Degerli Mdisterilerimiz,

eni bir sonbahar sayisi ile sizlerle
Ybirlikteyiz. Hayat sonbahar

renklerine burtintrken bizler
kalbimizdeki gokkusaginin tikenmek
bilmeyen canliligi ile sizler iin bir
yudum kahvenize, ince belli cayiniza ya
da onca isin gliclin arasinda kendinize
ayirdiginiz birkac dakikaniza lezzet
katacak icerikler olusturmak icin
cabaliyoruz.

Hayat sonbahar renklerine burdnlyor
ama yeni sayimiz yine rengarenk ve
dopdolu...

Bu sayinin belki de bizler acisindan en
guzel ve en sevindirici haberi gegen
sene 71.sirada yer aldigimiz Turkiye'nin
ikinci 500 Buytk Sanayi Kurulusu
siralamasinda bu sene 31.'lige
yUkselisimiz oldu. Sizlerin tercihi ile
gerceklesen bu ylkselis icin hepinize
ve emegi gecen herkese tesekkir
ediyoruz.

Tesekkur demisken tesekkdir deyip
gecmemek gerekiyor. Belkide ruha
sunulan en guzel hediyedir tesekkdr.
Basarinin anahtaridir, gtlimsemenin ve
hosgorinin cikis noktasidir. Biz de bu
degerli armagani irdeledik ve en ¢ok
tesekkdr alan Sardunya calisanlarimizin
bazilarina yer verdik.

Onlara isin sirrini sorduk ve onlar da
tim ictenlikleriyle nasil daha fazlasini
yapabildiklerini anlattilar. Biz de onlara
tekrar “tesekkdr ediyoruz”.

Bu havalar gezme havalaridir dedik.
Birazcik soguduysa hava hemen eve
kapatamayiz kendimizi dedik ve bol bol
gezdik! Once istanbul’un en dnemli
dokularindan birine Cengelkdy'e
gidecegiz. Cayc izzet Efendi'ye

gidip kitabimizi okuyup, koklayarak
sectigimiz cayimizi yudumlayacagiz ya
da dusuk desibelde en sevdiklerimizle
sohbet edecegiz. Ardindan uzaklara
kanat cirpacacagiz ve doyurucu bir
Paris turu attiktan sonra italya’da
bildigimizden farkl bir deneyim
yasayacagiz. Dondigimuzde de
Bosphorus Brewing Company sefimiz
ileyna Yilmaz'dan Meksika Mutfagini
dinleyip deneyimleyecegiz.

Keyifle okuyunuz.
Saygl ve sevgilerimle....

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Ydneticisi
kerem.karabayir@sardunya.com
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TURKIYE'NIN

J

BUYUK SANAYI KURULUSU
2015

Sardunya Gida Mutfak Isletmeleri Tic. A.S. olarak,
[SO’nun acikladigi Tiirkiye'nin Ikinci 500 Biiyiik Sanayi
Kurulusu’nun listesinde 31. sirada yer aldik.
Emegi gecen 3.300 kisilik Sardunya Ailesi’'ni tebrik ederiz.
Daha nice basarilari, hep birlikte

elde etmek dilegiyle...






Kaynak: GIDA GUVENLIiGI DERGISi / Prof. Dr. Semra KAYAARDI
Celal Bayar Universitesi Muhendislik Fakultesi

Sektorel Gundem Gida Miihendisligi Bolimi / 2016- Sayi:31  *
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GU venil lda ve ta Vuk etinin
saglikli beslenmedeki 6nemi

Toplumun saghkl, mutlu ve basarili insanlardan
olusmasi icin kaliteli ve dengeli beslenmeye énem
verilmeli ve bunun icin de daha kolay ulasilabilen

ve bir o kadar da saghk agisindan risk tasimayan,
gtivenilir hayvansal protein kaynaklarinin temini ve
tliketimi saglanmalidir. Fiziksel aktivite, yas gibi bazi
kisisel faktorlere gore degismekle birlikte ortalama
70 kg agirligindaki bir insan glinde en az 70 gr
protein tiiketmeli ve bunun en az yarisi da hayvansal
kaynaklardan saglanmis olmalidir.

Saglikl ve dengeli beslenmenin temel taslarindan biri
olan hayvansal protein ihtiyacini karsilamada kaliteli
ve ekonomik olmasi bakimindan tavuk eti ve diriinleri
o6nemli ve stratejik bir kaynaktir. Yiiksek biyolojik
degere sahip ve kalorisi dlisiik olan bu etler bagdoku
oraninin daha az ve liflerinin kisa olmasi nedeniyle
sindirim sorunu olan kisilere tavsiye edilmekte, ayni
zamanda ¢ok az miktarda sodyum icermesi disiik
sodyumlu diyetlerde son derece uygun bir gida kaynadi
durumuna getirmektedir.
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avuk eti B grubu vitaminler
yonlinden ¢ok iyi bir kaynak
olup sinir sistemini besleyen
ve destekleyen B1, B2 ve niasini
yUksek miktarda icermektedir.
Tiamin, riboflavin, pantotenik asit,
pridoksin, A, E ve K vitaminleri
yaninda DNA'nin yapisini onaran ve
kanseri dnleyici etkisi kanitlanmis
selenyum da bulunmaktadir. Bu arada
yeterli oranda yapisinda bulundugu
bilinen niasinin vicuttaki eksikliginin
DNA yapisinin bozulmasi; dolayisiyla
kansere yol actigi unutulmamalidir.
Yapilan calismalar beslenme

ile kanser arasinda bir iliski
oldugunu goéstermektedir. Ancak
unutulmamalidir ki gidalar, 6zellikle
de et iddia edildigi gibi kanser
yapici maddeler kadar, hatta daha
fazla kanseri 6nleyici maddeleri de
icermektedir. Bu durumda tek yonlu
bakis agisinin ciddi yanilmalara ve bilgi
kirliligine neden oldugu aciktir.

Gidalarin glvenilirliginde hazirlama,
pisirme ve saklama kosullari
bilesimlerinden daha fazla etkilidir.
Uygun pisirme yontemleri ve
saglikh beslenme aliskanliklari ile
tkettigimizde zararli maddelerin
etkileri 6nlenebilir.

Et; cinko, selenyum gibi kansere
karsi koruyucu savunma sistemini
glclendirici, antioksidan etkili,
koroner kalp hastaliklarina karsi
koruyucu mineral maddeleri,
bagisiklik sisteminin etkinligi
acgisindan cok 6nemli olan B grubu,
A ve D grubu vitaminlerini yeterli
oranda icermektedir. Ozellikle

yag orani oldukca dUslk olan

tavuk etinin tiketimi kanser riski
olusturmamaktadir. Yiksek 1sida
kizartma ve 1zgara, fime, barbekl
gibi pisirme teknikleri kanserojen etkili
heterosiklikamin ve polisiklikaromatik
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hidrokarbon olusumuna neden
olmaktadir. DUsUk sicaklik ve alevden
uzak pisirme, haslama, 1zgara

ve firinda pisirme pisirme tercih
edilmelidir. Bu sekilde serbest radikal
olusumu engellenmis olacaktir.
Ozetle et kanser yapsaydi
vejetaryenler kanserden 6lmezdi ki
yapilan calismalar fark olmadigini
gostermektedir.

Diger yandan etin faydasinin
zararindan daha fazla oldugunun
unutulmamasi gerekir. Tavuk

deyince akla gelen konulardan biri;
buytrken tavukta hormon kullanilip
kullanilmadigidir. Bu konu toplumda
strekli tartisila dursun; Avrupa

Birligi Ulkeleri dahil, tim dlnyada
oldugu gibi tlkemizde de ne tavuk
ne de hindi yetistirilirken hormon
kullanilmamaktadir. Hormon kullanimi
ucuz olmadigi gibi tavuk Gretimi
maliyetini de U¢ katina ¢ikaran,
rasyonel olmayan bir durumdur.
GUNnUmUzde tavuga uygun bir
hormon Ureten herhangi bir kurum da
dinyada bulunmamaktadir.
Gecmiste Amerika Birlesik
Devletleri'nde kanatl hayvan
yetistiriciliginde yemlere katki seklinde
hormon kullanimi uygulanmis; fakat,
tavugun blytme hizinda bilimsel
olarak yarar saglamadigi icin yillar
once bu yontemden vazgecilmistir.
Ulkemizde Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi tarafindan; hormon,
pestisit ve agir metal kalintilarinin
varligi alinan numunelerle kontrol
edilmektedir. Tim yetkili kurumlar
tarafindan hazirlanan raporlara
bakildiginda, buglne kadar tavukta
hormon kalintisina rastlanmamistir.
Tavuk etinin glvenilirligi konusunda
tlketicide siphe uyandiran
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diger bir konu antibiyotik

kalintisidir. Gidalardaki olasi
antibiyotik kalintilarinin insan
vicudunda direngsiz ve zararsiz
mikroorganizmalari 6ldUrerek giicli
ve patojen bakterilerin cogalmasina
sebep oldugu ve hastalik esnasinda
kullanilan antibiyotiklerin zararli
bakterilere karsi giderek etkisiz
kaldigi belirtilmektedir. Hayvansal
kaynakli gidalarda maksimum kalinti
limiti degerini asan antibiyotik
kalintilar gida givenligi ve halk
sagligr yondnden potansiyel

risk olusturmaktadir. Olasi riskin
engellenmesi denetimlerin siklig

ve her tlrlU yasal dizenlemelere
uygunlugun saglanmasi ile mdmkain
olacaktir. Bu durum da Gida, Tarim
ve Hayvancilik Bakanhginca kalinti
izleme programi kapsaminda titizlikle
yurGtalmektedir.

Bilindigi gibi; kanatl sektoriinde
bireysel tedavi mimkin olmadigindan
gerektiginde toplu tedavi, yani
klimesin tamamina uygulanmakta,
bu da maliyeti yUkseltmektedir.

Etlik piliclerde antibiyotik kullanimi
gerektiginde 18-20.gulnlerde
yapllmakta, ilac kalinti arinma suresi
3-10 glin, bazi antibiyotiklerde bir
gln olmakta, yarilanma émrinin
3-5 saat oldugu dikkate alindiginda
36-42. glinde kesilen piliclerde kalinti
antibiyotik bulunma olasiligi ortadan
kalkmaktadir.




Sektorel Giindem

Unilever Food Solutions sefleri dinled....

Kaynak: Food in Life (26 Mayis-Haziran 2016) ‘/"‘

“Glivenilir Eller - Gida Giivenligi Egitim Programi” hayata gecirildi!

Unilever Food Solutions, seflerin gida glivenligi alanindaki beklentilerini karsilamak amaciyla
Gida Glivenligi Dernedi isbirligiyle “Gtivenilir Eller — Gida Glivenligi Egitim Programi” i¢in
hazirliklarini tamamlad. Unilever Food Solutions Tiirkiye, Orta Asya ve Iran Genel Miid(irii
Onder ARSAN ve Gida Giivenligi Dernegi Baskani Samim SANER, Gida Giivenligi projesini ve gida
glivenliginde dikkat edilmesi gereken noktalari Foodin Life dergisi icin anlatti.
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efler servis ihtiyaclar arastirmasi, TNS, Agustos 2015'e

katilan seflerin ylizde 80'inin “Gida Guveligi” alaninda

egitim almayi en 6nemli ihtiyac olarak tanimlamasi

sonucu, Unilever Food Solutions harekete gecmis ve
bir egitim - sertifika programi icin planlama yapmis.
Unilever Food Solutions Tiirkiye, Orta Asya ve iran Genel
Mudirii Onder ARSAN, Gida Glivenligi Dernegi'nin (GGD)
gida guvenligi alaninda faaliyet gdsteren Turkiye'deki ilk ve
tek sivil toplum 6rgltl olmasi acisindan projeleri icin dogru
bir partnere sahip olduklarini ifade ediyor.
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Gida Guvenligi Demeg| Baskam
Samim SANER

“ilk y1l 5 bin sefin gida giivenligi egitimi almasini
planliyoruz”

“Mayis sonunda projemizi baslattik. ‘Guvenilir Eller - Gida
Guvenligi Egitim Programi’ ile seflerin gida glvenligi
alanindaki ihtiyaclarini karsilayacagiz” diyen ARSAN,
egitim programi hakkinda su bilgileri paylasiyor: “Tirkiye
genelinde tim mutfak ekiplerine ulasabilmek icin
egitimleri online planliyoruz. Online egitimi tamamlayan
seflerimiz Gida Guvenligi Dernegi onayli isme &zel
sertifika gonderecegiz. Uzun yillar Unilever Food Solutions
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ajandasinda en Ust sirayr koruyacak projemizle, ilk yil 5

bin sefin egitimleri tamamlamasini hedefliyoruz. Gidanin
hazirlanmasindan, depolamasina ve hammaddelerin
tlketim asamasina kadarki strecte karsilasilabilecek tim
tehlikelerden egitimlerde bahsedilecek. Egitim programi
bes modilden olusacak ve gida glvenliginin esaslar seflere
detaylariyla anlatilacak.”

e

Sefler icin toplam bes kisa egitim modiilii hazirladik!
‘Guvenilir Eller” online eg@itim programinin calisma sekli
Onder ARSAN tarafindan séyle 6rneklendiriliyor: “Seflerimiz
Knorr Urlnleri Gzerinde ‘Gida Guvenligi Egitiminizi ve
Sertifikanizi Hemen Alin’ yazisini gérebilecekler. Sonrasinda
ufs.com adresimiz Uzerinden ulasabilecekleri Gida Guvenligi
bolimune girerek, Urln paketlerimizin Uzerinde bulunan
sifreler ile hazirlanan egitim videolarina ulasabilecekler.
Egitim olarak Gida Guvenligi Dernegi tarafindan icerigi
olusturulmus toplam 5 kisa video mevcut ve her bir egitim
videosu sonunda o boltdm ile ilgili sorular cevaplanabilecek.
5 kisa video ile egitimlerini tamamlayan seflerimiz Gida
Guvenligi Dernegi onayli isimlerine 6zel sertifikalarini
almaya hak kazanacaklar.” Unilever Food Solutions
GrUnlerinin her noktadan birinde bulunmasindan dolayi
sadece dijital mecralar ile degil, Grtin paketleri Gizerinden
de seflere ulasma planlarinin oldugunu vurgulayan ARSAN,
egitim kodlarinin seflerin en ok tercih ettigi Unilever

Food Solutions Urinleri Gzerinde yer almasina 6zen
gosterdiklerini de anlatiyor.

Guvenilir Eller, Unilever Food Solutions’in Gida GUvenligi
Dernegdi isbirliginde seflerde gida guvenligi konusunda
farkindalik yaratmayi hedefledigi bir proje. Gida Givenligi
Dernegi Baskani Samim SANER, Gida Guvenligi Dernegi’'nin
Glkemizde gida glvenligi bilincinin gelistiriimesinde
Uretimden tlketime yon verici, organize edici, yayginlastirici
faaliyetlerde bulunan lider kurum olma vizyonuyla
calismalarini 2003 yilindan buglne strdirdigind belirtiyor.
Unilever Food Solutions tarafindan seflerin Gida Guvenligi
egitim ihtiyaclarina cevap verme adina baslatilan projede
egitim iceriklerinin hazirlanmasi ve seflerin isimlerine 6zel

wvvvv.sardunya .com

sertifika almasi streci Gida Guvenligi Dernegi tarafindan
yUrtulUyor. SANER, gida glvenligini tanimlarken temel
amacin gidalarin tarladan-catala sagliga uygun olmasini
ve besleyici 6zelliklerini muhafaza etmesini saglamak
oldugunu anlatiyor ve sdzlerini sdyle devam ettiriyor:
“Gida guvenligi, gida kaynakli hastaliklara neden olan
biyolojik, fiziksel, kimyasal etkenleri 6nleyecek sekilde
gidalarin islenmesi, hazirlanmasi, tasinmasi, depolanmasi
ve son tuketiciye sunulmasi stirecini ele alan bir yaklasim.
Guvenli gida ise her tirli bozulma ve bulasma etkeninden
arindirilarak tiketime uygun hale getirilmis gida olarak
tanimlaniyor ve bunu saglamak icin yapilan her sey de

isin teknik yonunu olusturuyor.” Turkiye'de gida guvenligi
denetimlerinin Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi'nca yapildigini
da sozlerine ekliyor.

Uluslararasi ticarette akreditasyonu olan gida
guvenligi standartlari

Turkiye'nin de icinde oldugu bircok dlke gida gtvenligi ile
ilgili standart ve yonetim sistemleri gelistiriyor ve uyguluyor.
SANER, gida guvenligi ile ilgili uygulamalar bizimle
paylasiyor: “Gida glvenligini saglamak icin ulasilan en son
yontem olan HACCP sistemi Ulkelerde ulusal standartlar
olarak yayinlanmistir. Uluslararasi ticarette akreditasyonu
olan ve tim dlinyada gida guvenligi standartlarinda ortak
bir sistemin kullanilmasini saglamak icin, 2005 yilinda I1SO
tarafindan hazirlanan ‘ISO 22000: Gida GUvenligi Yonetim
Sistemleri Standardi’ Turkiye'nin de icinde oldugu bircok
Glke tarafindan kabul edilmistir. Tirkiye'de TSE tarafindan
2006 yilinda uygulamaya konan ve belgelendirme
calismalarinda TS 13001-HACCP Standardi'nin yerini alan
TS EN ISO 22000'nin gida ve gida ile ilgili isletmelerde
uygulanmasi calismalari bulunmaktadir.”

“Her yil ortalama 351 bin kisi gida zehirlenmesinden
hayatini kaybediyor”

Gida zehirlenmelerinin 6zellikle yaz aylarinda artis
gosterdigini ifade eden SANER, diinyada her yil gida
zehirlenmelerinden ortalama 351 bin insanin hayatini
kaybettigine dair bir veriden de bahsediyor. SANER’den
bazi istatistiki bilgiler de aliyoruz: “Tdrkiye'de 2013 yilinda
‘dissal yaralanmalar ve zehirlenmeler’ sebebiyle hayatini
kaybeden kisi sayisi 20 bin 409 iken 2014 senesinde bu
sayl 16 bin 18’e distl. Dinya Saglhk Orgiti'nin acikladigi
veriler gore ise 2010 yilinda diinya Gzerinde 22 degisik
gida maddesinden toplam 582 milyon kisi zehirlendi. ilging
olan ise 582 milyon insanin ytzde 401 5 yasinin altinda
bulunuyor.”

SANER, “Gida zehirlenmesinin en yaygin bakteriyel nedeni
Gig kiimes hayvanlarinda, pastorize edilmemis sutte,
kirmizi ette ve antilmamis suda bulunan Kampilobakter'dir.
Salmonella pastorize edilmemis sltte, yumurta ve cig
yumurta Urtnlerinde, ¢ig ette ve kiimes hayvanlarinda
bulunan ikinci en yaygin tlrdUr. Diger yaygin nedenler
arasinda listeri, sigella (gezgin ishali) ve klostridya sayilabilir.
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Sektorel Giindem

Lezzet

damak catlatmaz y2

s vl |

o

oldukca sinirlidir. Cinkt damakta lezzeti algilayan

Yaygln kullanimina karsin damagin lezzetle iliskisi
hicrelerimiz bulunmamaktadir. Eger lezzetten

dolayi catlayabilecek bir organimiz olsaydi bu ancak dilimiz

olabilirdi. Lezzet, gidanin tadinin ve kokusunun bilesimidir.
Tadi hissedebilmek icin gidanin dil Gzerinde ¢6zGnmesi
gerekiyor.

Yeme-icme sektoriinde medyada yazi yazan veya
program yapan taninmis kisiler damakla lezzet arasindaki
baglanti icin “damak catlatan lezzetler” ifadesini siklikla
kullaniyorlar. Bu kapsamda; “tadi damagimda” ya da
“gezgin damaklar” seklinde lezzeti damakla iliskilendiren
cesitli ifadelerin kullanimi da oldukga yaygin. Bu yaygin
kullanima ragmen ilging olan husus; damagin lezzetle
iliskisinin oldukca sinirli olmasidir. Clnkl damakta

lezzeti algilayan hicrelerimiz bulunmamaktadir. Eger
lezzetten dolayi catlayabilecek bir organimiz olsaydi bu
ancak dilimiz olabilirdi. Tatlari hisseden hucreler dilimizin
Uzerinde yer almaktadir. Bunu basitce soyle anlayabiliriz;
parmagdinizi sekerli veya tuzlu suya batirdiktan sonra veya
limona strdikten sonra damaginizda gezdirirseniz bir tat
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Kaynak: Foodinlife / Doc. Dr. Nezih MUFTUGIL A/".
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almadiginizi fark edersiniz. Parmaginizi diliniz Gzerinde
gezdirmeniz halinde ise tatlar algilarsiniz.

Lezzetin yaratacagi etkiden dolayi catlayabilecek ikinci
organimiz da burnumuz olabilirdi. Gidalarin icerdigi
kokulari da burnumuzun icindeki hicreler vasitasiyla
algiliyabiliyoruz.

Bu noktada lezzetin ne oldugunu tanimlamamiz gerekiyor.
Lezzet, gidanin tadinin ve kokusunun bilesimidir. Bir gidayi
agzimiza aldigimiz zaman hissettigimiz tatlar ve kokular
gidadan aldigimiz lezzeti belirlemektedir. SUphesiz, gidanin
sicakligi, rengi, kivami, ¢itirligr veya dokusu lezzetin
Uzerinde etkili faktorlerdir ancak baskin iki unsur tat ve
kokudur.

Tadi hissedebilmek icin gidanin dil Gzerinde ¢coziinmesi
gerekiyor. Dilimizin Gzerinde papilla denilen pUttrctkler
ve bunlarin icinde de tat tomurcuklar bulunmaktadir.
Tomurcuklarin icindeki tat algilayici hiicreler gidanin
tatlarini beynimize sinyal olarak iletmekte ve bu sayede
tatlari hissetmekteyiz. Tat olarak da hepimizin bildigi
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dort temel tat var; sekerli, tuzlu, eksi ve acimtrak(bitter).
Yeme-igme yayinlarini takip edenler bu temel tatlara bir de
umami olarak isimlendirilen yeni bir tadin ilave oldugunu
bilirler. Gidalara umami tadini icerdikleri glutamik asitler
vermekte ve bu asitler bircok meyve, sebze ve peynirde
bulunmaktadir. Uzun yillar dilin farkli bolgelerinin farkli
tatlara karsi daha duyarli oldugunu ve bu kapsamda dilin
ucunun tathy, kenarlarinin eksiyi daha iyi algiladigini
biliyorduk. Bilimsel arastirmalar artik dilin her hicresinin her
tada karsi duyarli oldugunu sdylemektedir.

Dil Gzerindeki tat tomurcuklarinin sayisi yetiskin insanlarda
5 bin ile 10 bin arasinda degisiyor. Tomurcuk sayisinin
fazla olmasi tatlarin daha iyi algilanmasini saglamaktadir.
Bu durum gurme iddiasinda olanlarin tat tomurcuklarinin
fazla olmasi gerektigini distundurebilir. Hlcreler devamli
yenilenmekte ama yas ilerledikge tomurcuk sayisi yariya
kadar dusebilmektedir.

Lezzetin diger dnemli 6gesi olan kokuyu algilamanin
mekanizmasl biraz daha ilging. Kokuyu algilayabilmemiz
icin cignedigimiz gidadaki aromatik kimyasal maddelerin
buharlasarak burnumuza dogru yikselmesi gerekiyor.
Aromatik maddeleri tastyan buharlar burnun Ust tarafinda
bulunan koku alma hucreleri ile temas edince hicreler
beynimizi uyararak kokulari hissetmemizi sagliyor. Yani, tat
ve kokunun beynimizce algilanmasi sonrasinda yedigimiz
gidanin ne kadar lezzetli oldugunu degerlendirebiliyoruz.

Kokusunu alamadigimiz bir gidada algiladigimiz lezzet de
sinirli olacaktir. Bir gidayl burnumuzu kapatarak yemeye
calisirsak bildigimiz lezzetinden daha farkl oldugunu

fark ederiz. Nezle, grip gibi burnumuzun rahat olmadigi
durumlarda yemeklerden pek lezzet alamamamizin nedeni
de budur.

Tat ve kokunun uygun kombinasyonlari lezzet avcilarini
peslerinden kosturur. Tanimlanmis sadece bes tat varken
gidanin icerdigi kokular cok sayida olabilir. Bu nedenle
gida Ureticileri ve yeme-icme sektorindeki ascilar gida
ve yemeklerini farkli aromatik maddelerle zenginlestirme
gayreti icindedir. Bu kapsamda, gastronomi sektoriinde
ascllar icin baharatlar ve kokulu otlar 6zel bir yer tutar.
Aromatik kimyasal maddeleri yogun bir sekilde iceren
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baharatlar ve kokulu otlar farkli aromalari ile yemeklere
lezzet katar. Bu nedenle ascilar her zaman bunlari ellerinin
altinda tutarlar. Baharatlarin kattigi lezzeti kesfeden batili
llkeler daha 16 ve 17. ylzyillarda baharatlari o dénemlerin
en dnemli kitalararasi ticaret metasi haline getirmislerdi.

Tat ve aroma kombinasyonu ile lezzete ulasmada sarabin
gastronomi diinyasinda ayri bir yeri var. Sarabi zevk alarak
icmek isteyen bir kisi dnce sarap bardagini dairevi sekilde
cevirerek aromalarin ¢ikmasini saglar ve bunlari koklar.
Daha sonra bir yudum alarak dilinin Gzerinde dolastirir ve
tatlari hissetmek ister. Son olarak yutma sirasinda genizde
gecerken sarabin aromatik maddeleri burun icinde yukselir
ve aromalar daha iyi hissedilir. Aslinda aromatik maddeleri
iceren bir cok yemek bu dikkatle yenilirse daha cok zevk
verecektir.

Yeme-icme sektordnin oyunculari igin lezzet devamli

caba isteyen, ulasilmak istenen bir hedef. Yetenekli ascilar
yemeklerinde daha iyi lezzetler yaratarak farkli olduklarini
gdstermeye calisiyorlar. iddiali yeme-icme mekanlari ticari
degerlerini yemeklerinin lezzetleriyle artirmaya yoneliyorlar.
GUnUmuzde lezzetli yemek icin para harcamaktan
cekinmeyen insanlarin sayisi giinden giine artmakta ve
cok sayida insan yemek pesinde seyahat etmekte, yemekle
ilgili yazilar yazmaktadir. Rahatlikla, gastronomi diinyasi
icin lezzetin sona ermeyecek bir yolculuk oldugunu
soyleyebiliriz.
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CArCy izz

Isminde tarih kokan, bizlere ¢ayi

sevdiren ve hatta ilk ¢ay ile ilgili

. . o — -
risaliye yi yazan kisi [zzet Efendi. o T EFENDI

Bize kendisini tanima firsati yaratan ——
ve o leziz cay cesitlerini sunan da i H' il ’# !dj
glinimiiz ¢ay asigi ve Cengelkoy —

de yer alan CAYCI iZZET EFENDI

ismi ile diikkanin sahipleri Sinan

DEMIREZ ve esidir.

Cengelkoy de yasam masal gibi.

Bu semtin ayri bir yasanmishgi

ve hikayesi var. Tam bir [stanbul

semti, tarihi yapilari, mis gibi havasi, yillardir birbirleri ile dost¢a, arkadas¢a

ve sevgi ile yasayan esnafi; ve tiim bunlara tat katan dogal ¢caylari, esine az rastlanan sunumlari ile
hizmet veren ve marifetli ellere sahip calisanlari ile CAYCI iZZET EFENDI...
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Cayci Izzet Efendi Kimdir?

devlet hizmetine girmistir. Hicaz Vali Vekilligi,

Suriye Merkez Mutasarrifligi ve Basra Valiligi gibi
memuriyetlerde bulundu. Makam odasinda ziyarete
gelenlere, bizzat yaktigi blylkce semaverinden elleriyle cay
ikram ettigi soylenmektedir.

1 819 yilinda Edirne de dogmus.istanbul’a gelerek

izzet Efendi 1879'da 81 sayfalik Cay Risaliyesi bastirmistir.
1844 yilindan beri cayla ic ice oldugunu ve bizzat
yetistirdigini yaziyor, cayin adinin nereden geldiginden ve
hangi dillerde cayla ilgili ne gibi yayinlarin bulundugundan
tutun, yesil cayin sikca esneme ve agiz kamasmasi yaptigina
'kalbe heyecan , uzuvlara titreme,viicuda zafiyet verdigine
ve sUtlu cay icme adetinin nereden geldigine kadar cay
hakkinda cesitli konulardan bahsediliyor.

O zamanlarda Osmanli bir kahve toplumuydu. Kahveye
erisim daha kolaydi. Yemen'den, Etiyopya'dan gemilerle
kahve gelirmis.Bu nedenle cay icmek diye bir kavram
bulunmamaktaymis. Yildiz sarayr limonlugunda, ve bazi
yalllarin bahcelerinde sadece merak icin cay yetistirilirmis.

Bizim Ulkemizde; cay konusunda bilinenin aksine ¢ok
blyuk bir varlik gésteremeyen Osmanli, bu sirada 1.Dinya
Savasi'ni yasamis. Kaybettigi topraklar ve ticari anlasmalar
nedeni ile bir kdltlr haline gelen kahveyi oldukca pahaliya
ithal etmeye baslamis. Yemen'den gelen kahveler cok
pahali bir hal almis. Ve bu nedenle evde cocuklar tarafindan
fazla tiketilmesin diye de ‘cay icerseniz biyiklariniz clkmaz
yada kararirsiniz’ diye soylentiler yayilimis.

Bu konuda 6nlem alinmasinin gerektigini distinen yetkililer
, Turkiye Uzerinde yetistirilebilecek bir bitki olan cayin
yayginlastirilmasi icin calismalara baslamis. 20.yy."'a kadar
cayla cok hasir nesir olamayan Turkler, 1900'lG yillarda
Karadeniz'in ¢zellikle Rize ilinde cayda 6nline gegilemez
bir blylme gdzlemlenmis. 1930 yillarina gelindiginde
Gurcistan’dan alinan 70 ton siyah cay tohumu ekilmis.

izzet Efendi'nin risaliyesinde caylari 5'e bdlmektedir.
Keyif caylari, sifa caylari gibi kategorilere ayirmaktadir.
Nasll yapilacagi, nasil demleneceklerini detayli bicimde
belirtmistir.

Bu sicacik dikkanda hazirlanan caylar da tim bu usullere
uygun olarak sunulmaktadir. Ornegin sunumlarda masaya
seker verilmemektedir. isteyene tabi ki veriliyor fakat
bizzat sunum sirasinda tiketici tesvik edilmiyor. Clnkl cay
kotl ise seker atarsin deniliyor. Lezzetsiz ise tatlandirmak
istersin.Cengelkdydeki izzet Efendi'de yapilan caylardan
bir yudum alanlar da seker tercih etmiyor. Cay demlerken
de dikkat edile noktalar vardir, hem bizde hem de tim
dlinyada uygulanmasi gereken yontem; cayi suyun icine
atarsin ve 3 dakika demlenir ve 5 dakikada icersin. Cayin

www.sardunya.com

20 dakika kaynamasi cayin kotllesmesine neden olur diyor
Sinan Bey. izzet Efendi'de bu sekilde yapilmasinin dogru
oldugunu risaliyesinde belirtmistir. Bu dikkanda hersey
izzet Efendi'nin dedigi gibi uygulanmaktadir.

Su anda 70-75 cesit cay musterilere sunuluyor. Ve

ancak gelenler 10 cesidine bakabiliyorlar. Koklayarak,
gorerek ve kendilerine caylarin tanitimi yapilarak; neyi
iceceklerine karar veriyorlar. Karar verildikten sonra 3
dakika icinde demlenen caylar, masaya 6zel porselen veya
cam demliklerde ve yine fincanlarda sunumlari yapiliyor.
Kesinlikle ince belli bardaklar ile caylar verilmiyor. Sunulan
cay cesitleri mevsime gore de cesitlilikler gostermektedir.
Kisin daha cok baharath caylar sunuluyor. Fakat aktarda
yer alan caylar bulunmuyor.Sifa olsun gribe ne iyi gelir gibi
sorularin karsihgi caylar Cayci izzet Efendi'de bulunmuyor.

Burada bulunan harika cay lezzetlerinin yani sira nasil
bir fikir ile bu harika ortamin olustugunu sordugumuzda
ise cevap olarak 'SABIR ile yogrulmus bir emek' cevabini
aliyoruz.

Huzur ve lezzetin bir araya gelmesi ile Cengelkdy mutlaka
gidilmesi ve caylarinin icilmesi gereken bir ortam. Bizden
sdylemesi, biz huzuru tattik sira sizde. ..

I
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Kerem KARABAYIR/‘PazarIama Yéneticisi / @

Sektorel Giindem

Yedi 'gimlz ye )
kad?ar 6nem Kdzale
Mekan Konsep

Glinlimiiz “yemekhane” anlayisini y*
tasarimlariyla yeniden tanimlayan
bir ezberbozan...

Deniz URGUN ile keyifli bir sohbet
gerceklestirdik.

Deniz URGUN

Endiistri Uriinleri 4
Tasarimcisi - Ic Mimar

Deniz Bey, sizi taniyabilir miyiz? yapmaya basladim. Halen, Sardunya Grubu gibi konusunda

1980 istanbul dogumluyum, ilk, orta ve lise egitim lider firmalarin mimari ve tanitim odakli taleplerine aktif

hayatimda oldugu gibi Universiteyi de Mimar Sinan Guzel sekilde destek veriyorum.

Sanatlar Universitesi Endistri Urlinleri Tasarimi blimand

bitirerek sevdigim sehir istanbul’dan kopmadan o ic mimarlik ile endiistriyel tasarim birbirinden farkl

kosusturmayi keyifli sekilde tamamladim. kavramlar midir? Yoksa birbirini tamamlayan olgular
midir?

2000'li yillarda Gniversite egitimim strerken kendimi is Aslinda temel sanatlar ve grafik tasarim da dahil hepsinin

dlnyasinda buldum reklam ve tasarim hizmeti veren bir sekilde birbirleriyle organik baglari vardir.

firmalarda, gercek hayatta teoriden farkli bir sistemin g

nasil isledigini 6grenirken 2007 senesinde Red Design

Studio’nun temellerini attim ve is yasantim profesyonel

olarak baslamis oldu. Coca-Cola, Johnson&Johnson,

Unilever, Philips basta olmak Uzere bircok global firmaya

reklam, stand, tasarim desteginin yani sira farkl konsept

gelistirme, satis odakli aktivite, lansman calismalari ve TV

program dekoru gibi hizmetleri Gretim dahil son kullanici

teslimi seklinde verirken paralel sekilde 2009 yilindan

itibaren kafe, ofis, ev, magaza vb. mekanlari projelendirme

ve talep dogrultusunda ekibimle dekorasyon uygulamalarini
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Gorsel, isitsel yeteneklerin layikiyla islevini gostermesi
gereken benzerlikleri oldugu gibi aslinda Endustriyel
Tasarim bircok bransin materyal ve kalip diziliminin,
alisiimisin disinda kullanilabilecegini de gosteren ve yerine
gore uygulayan bir meslek grubudur. Bunun nedeni temel
egitiminde konusuyla alakali her meslek grubunun egitim
prosesinden faydalanmasidir. Bir tasarimci otomobil,

bina, ucak, mobilya, beyaz esya, mekan hatta bir taki gibi
gulnlik yasamimizda kullandigimiz bircok Griind ve mekani
tasarlar, teknik ve diger altyapisal kisimlarini mihendisler ve
konusunda uzman diger meslek kollari olusturur. Dolayisiyla
kavramlar farkli, bakis acilari daha da farkli olabilir ama
sonucta birbiri ile 6rtlsen yanlari azimsanmayacak kadar
coktur.

Sardunya ile yollariniz nerede kesisti? Daha

once "yemek alanlar” lizerine ¢alismalar yapiyor
muydunuz?

Daha onceleri dolayli yoldan birkag proje desteg@i vermistim
ama 2012 yilindan itibaren direkt olarak konsept gelistirme,
proje ve uygulama seklinde calismaya basladim, firmanin
gelecek vizyonu cok genis ve yenilikgi fikirlere acik bir
yonetim kadrosuna sahip olmasi ortak bircok paydada
birlikte sinerji olusturmamiza neden oldu.

Sardunya Grubu 6ncesi gida Gzerine avm foodcourt,
kafe konsept ve uygulamalari yapiyordum. Bu vizyonu,

yemekhane konsepti ve anlayisini degistirmek icin de yogun
bir oranda kullanmaya basladim.

Ginilimiiz is diinyasinda artik yemekhane diye
adlandirdigimiz alanlar biiyiik bir degisime ugruyor.
Ozellikle isverenler, calisan memnuniyeti acisindan
bu alanlarin yaratiimasinda ekstra 6zen gdsteriyorlar.
Eskiden tek tip ve los isikli mekanlar yerini insanlarin
sosyallesebilecegi tasarim mekanlara birakiyor. Siz bu
degisimi nasil yorumluyorsunuz?

Gecmis senelerde sadece bir temel ihtiyaci karsilamak
lzere olusturulan yemek yeme alanlari ve yemekhaneler,
glnUmuzin sosyokdltirel degisimiyle ve iletisim
seceneklerinin artmasiyla, bakis agimiz ve vizyonumuzdaki
gelisme kultlrimuzle harmanlaniyor. Bu durum, artik
yemek yemenin bir ihtiyactan cok sosyallesebilecegimiz

ve esas islevinden ziyade, dinlenip vakit gecirebilecegimiz
alanlara buyuk bir hizla donisima olarak karsimiza cikiyor.
Calisan mutlulugu odakli bir yapiya burtintp verimliligi

de arttirmayi hedefleyen bilincli firmalarin cogalmasini
sevindirici bir gelisme olarak gortyorum.

Yemek alanlarini bastan yaratan biri olarak hangi
akimlardan ve tarzlardan besleniyorsunuz? Yaraticilik
bu isin olmazsa olmazi mi?

GUNUmMUz mimarisinde kullanilan modern cizgiler ister
istemez tasarimsal yaklasimimi etkiliyor, uygulama yapilacak
alanin dahil oldugu isyeri veya plazanin mevcut konseptini
mUmkin oldugunca kendi yorumumla harmanlamaya
calisiyorum. Loft, Vintage tarzlar aslinda verdigi sicaklik

ve rahatlikla beni anlatiyor, ciddi ve kaliplasmis tarzdaki
mekanlara da bir dinamik kazandiriyor. Calisanlar,
calistiklari alanin bir benzerini, yemek yedikleri veya
dinlenip sosyallestikleri alanlarda pek gérmek istemiyorlar.
Topladigim bu ve benzeri veriler mekanlarin ambiyansini
sihirli dokunuslarla olusturmama yardimar oluyor. iste tam
bu noktada yaraticilik vazgecilmezim oluyor.

isinizdeki siireci bize kisaca anlatir misiniz? Bir
mekana attiginiz ilk adimla birlikte o is nasil
noktalaniyor?

Oncelikle misterinin taleplerini dgrenmeye calisiyorum,
bunu yaparken tanimlayamadiklari kisimlari kendi

www.sardunya.com
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yonlendirmelerimle sekillendirmelerine de yardimci
oluyorum. Boylece misteri odakli objektif bir bakis
acisina da sahip oluyorum. ikinci asamada mekanin kesfini
detayli bir sekilde yapip, ayni anda gézimde kurguyu

da canlandiriyorum yani aslinda proje o asamadayken
kafamda bitmis oluyor. Tabiki mekanin teknik uygunlugu
ve altyapisal 6zelliklerini de g6z 6ninde bulunduruyorum.
Geriye, isi kagida dokmek kaliyor. Proje sunumu sonrasi
varsa geri donUslere gore revizyonlari yapip, nihai haliyle
projeyi uygulamaya basliyorum.

Sizi en fazla yansittigini diisiindiigiiniiz projeniz
hangisi?

Meslegim, yaraticilik ve kendinizden bir seyler katabilme
imkani sagladigindan, bir tasarimci icin her projesi 6zeldir.
Ancak fikirlerimi maksimum diizeyde yansitabildigim
projelerin bende yerinin ayri oldugunu séylemeden
gecemeyecedim. Bu noktada Sardunya ailesine tesekktrd
bir borg bilirim.

Bir ofis, ev ya da restoran alani yaratmakla
yemekhane alani yaratmak arasinda fark var mi?
Bu kisimda trendler daha mi farkli yoksa hepsi ayni
akimlardan mi besleniyor?

Yemekhaneler, restoranlarda oldugu gibi belirli teknik
altyapi, gtvenlik, hijyen, sirktlasyon vb. kriterlere

sahip olma gerekliliklerinden dolayi, hayal ettigimiz her
detayl uygulayamama ihtimali tasimaktadir. Bu noktada
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tasarimcinin bilgi birikimi ve tecribesi devreye girer ve ¢ok
yonld distnultp, teknik ekiple isbirligi icinde maksimum

uygulanabilirlik saglanmalidir. Ofis ve ev gibi kismen bireysel

alanlarda ise daha esnek kriterlerle ilerlenebilir. Evlerde
bircok trend ve konsept uygulanabilirken, genel kullanima
aclk mekanlarda bu her zaman mimkin olamayabiliyor.

Orta ve uzun vadede bu tarz mekanlarda bizi ne
tip tasarimlar bekliyor? Bu alandaki trendlerle ilgili
ongoriileriniz nelerdir?

Yedigimiz yemegin lezzeti kadar énem kazanan bir
husus olan mekanlarin konseptleri, degisim ve gelisimini
strdirmeye devam edecektir. Benim bu konudaki
6ngoriim, yemekhanelerin ‘yemekhane’ mantigi ve
goruinidminden uzaklasip, inovasyon odakli, daha sicak ve
samimi, sosyallesmeye olanak saglayan, restoran agirlkli
bir cizgiye dontsecegidir. Glncel trendlerin orta vadede
bir middet daha gecerliligini strdirecegini distinmekle
beraber, uzun vadede olusacak potansiyel gelismeler biz
tasarimcilarl da heyecanlandirmaktadir.

Tesekkiir ederiz.
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Sardunya'dan

Ralll heyecani

yaklasirken, sampiyonluklarin belirlenmesi adina

biyik 6énem tasiyan sezonun 6.yarisi TUYAP
37.istanbul Rallisi, 24-25 Eylil 2016 tarihlerinde organize
edildi.

2016 Turkiye Ralli Sampiyonasi'nda sezon finaline

Kisa adi iSOK olan istanbul Otomobil Sporlari Kuliibi
tarafindan TUYAP ana sponsorlugunda, Ford, istanbul
Ticaret Odasi, iPOP, TTOK, Fiat, Sardunya ve Sisli
Belediyesi'nin katkilari ile organize edilen rallinin start, finis,
servis alani ve ralli merkezi istanbul Park Oto Pazari (iPOP)
olurken, seyirci 6zel etabi ve Redbull.com Power Stage
(avantaj etab) da yine Istanbul Park icerisinde 45 otomobil
ve 90 sporcu katilimi ile gerceklestirildi.

24 Eylil Cumartesi ginl saat 14:30'da istanbul Park Oto
Pazari’'ndan verilen start ile baslayan rallinin ilk giiniinde,
ekipler 16,35 km uzunlugundaki Gogbeyli ve 13,70 km.
uzunlugundaki Orugoglu 6zel etaplarinin ardindan saat
16.30'dan itibaren Intercity istanbul Park'ta yer alan 3,64
km. uzunlugundaki toprak zeminli seyirci 6zel etabinda
mucadele ettiler.

Rallinin ikinci glintide heyecan, saat 10:30'dan itibaren

www.sardunya.com

Gocbeyli ve Orucoglu etaplarinda devam etti ve bu iki

Ozel etabin ikiser kez gecilmesinin ardindan saat 15:20'de
Intercity Istanbul Park’ta yer alan Redbull.com Power Stage
(avantaj etabi) etabi ile yaris sona erdi.

2 gUunltk micadele sonunda Castrol Ford Team Turkiye
adina Ford Fiesta S2000 ile yarisan Orhan Avcioglu-Burgin
Korkmaz TUYAP 37.istanbul Rallisi'ni kazanan ekip oldu.
2016 Turkiye Ralli Sampiyonasi, 29-30 Ekim tarihlerinde
Ankara Otomobil Kullibli ANOK organizasyonu ile
Corum’da organize edilecek olan Hitit Rallisi ile sona
edecek.
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Sardunya'dan Tuna ATALAY /*

| Sardunya Palladium Tower Projesi

ORNEK MEN()

sabah kahvaltisi ve 6gle yemegi servis ediliyor.

Sabah kahvaltisinda yaklasik yiz calisan hizmet alirken,
6gle yemegi servisinde bu sayi besyuz kisinin Gzerine cikiyor.
Projede; Geleneksel bolim, Protein lezzetleri bolimu, Alternatif
lezzetler bolim, Special salata secenekleri yer aliyor.

 Diigiin Corha
* Ez0gelin Corba

* Kekikli Hindi Tandyy
* Ispanak Graten

ALAKART
.  Kofte Fajita
(Ozel Kajun Baharatl; p
Ozel Ka armak Patates j
Special Maydonozly Bugday Salatsa;'f)

Sardunya’nln 2104 yilindan beri hizmet verdigi projede

YARDIMCI YEMEK(ER
 Tel Sehriyel pilay
* Peynirli Sy Boregi

ZEYTINYAGLI BUFEs]
SALATA BUFES] / TATL B{jfEsj

vvvvvv.sardunya.com
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Mehmet ORGEN
Strategy & Corporate Development Manager
ERCIYAS HOLDING

Bdyle bir hizmetin veriliyor olmasindan memnuniyet
duydugumu ifade etmek isterim.

Calisanlarinizin genelde istekli ve gller ytizli oldugunu
goruyorum.
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Askin AYDOGAN

Management Assistant
MONSANTO

Ben ve calisma arkadaslarim Sardunya’dan genel anlamda
oldukca memnunuz. Yemeklerin temizligi, lezzeti, sebze ve
et cesitliginin olmasi gayet guizel.

Et yemedigim icin diger restoranlarda salata disinda
secenek bulmakta oldukca zorlaniyordum ancak
Palladium’a tasindiktan sonra béyle bir sikinti yasamadim.
Her beslenme tarzina gdre bir secenek sunulmasi
memnuniyet verici.




Sardunya'dan

Bazen bir tesekkdir biittin yorgunlugunuzu alir
gottrtir. O an daha fazlasini yapabilecegini,
birseyler daha katabilecegini farkedersin. Bir
adim daha atabilecegini gortirsiin. Severek,

isteyerek, ictenlikle...

Belkide ruha sunulan en glizel hediyedir
tesekkdir. Basarinin anahtaridir, gtiliimsemenin

Ugur BAYDIOGLU / Kalite Sefi /"

degerliarmagani irdeledik ve en ¢coktesekkdir
alan Sardunya ¢alisanlarimiza sorduk.
Onlara isin sirrini sorduk ve onlar

da tim ictenlikleriyle nasil daha

fazlasiniyapabildiklerini anlattilar. Biz de
onlara degerli emekleri, glilerytizleri ve
ictenlikleri icin tekrar “tesekkdir ediyoruz

ve hosgOrtintin ¢ikis noktasidir. Biz de bu

Makbule ERTURK / NARPOST
Projesi / Sorumlu Asci Yardimcisi

Kendinizden biraz bahseder
misiniz? Ne kadar zamandir bu isi
yaplyorsunuz?

Evli 2 cocuk annesiyim. 6 senedir
Sardunya’da calisiyorum. Burasi benim
ilk is deneyimim.

Bir glinliniizii anlatir misiniz?
Sabah gelir gelmez; yapmam
gereken kontrollerimi yapiyorum.
GUnUNn mendslne ait hazirhigimi
yapip servisime geciyorum. GUn
sonunda temizligimi tamamlayip son
kontrollerimi yapip evime gidiyorum.
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Neden sizi bu kadar ¢ok
seviyorlar?

CUnkd masterilerimize guler ylzimu
hic eksik etmiyorum.

isinizi severek mi yapiyorsunuz?
isimi severek yaptigim icin herkes
benden memnun. MUsterilerden ve
mudurlerimden hep olumlu seyler
duyuyorum.

Misafirlerimizin memnuniyetini
nasil sagliyorsunuz?

isimi ve miisterilerimizi / misafirlerimizi
seviyorum. Onlarla iyi iletisim kurup
onlarr anlamaya calisiyorum. Herkesin
neyi sevdigini ne yemedigini biliyorum.
isyerinde herkesin ablasi annesi
gibiyim.

Yaptiginiz iste sizi farkh kilan
nedir? Neyi farkli yapiyorsunuz?
isime kendi isim gibi sahip ¢lkmam
olabilir.

iletisimin, memnuniyete etkisi
oldugunu disiiniiyor musunuz?
Evet, clnkU siz ne kadar iyi davranir ve
iyi bir iletisim kurarsaniz karsiligini da
musteri tarafindan iyi alirsiniz.

Diger calisma arkadaslariniza ne
onerir siniz?

Kendilerine glvensinler. Ne olursa
olsun hep glerytzli, anlayish ve
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saygili olsunlar. islerini severek
yapsinlar ve sahip ciksinlar.

Filiz OZENCi / JOHNSON &
JOHNSON Projesi / Asci Yardimcisi

Kendinizden biraz bahseder
misiniz? Ne kadar zamandir bu isi
yapiyorsunuz?

1973 Tokat dogumluyum. 20 yasina
kadar Tokat'ta yasadim, evlendikten
sonra istanbul'a yerlestim. iki oglum
var, ikisi de Universitede okuyor. Esim
de 6nceden Sardunya'da calistl.
Onun araciligi ile 2006'nin Aralik
ayinda ben de Sardunya Johnson &
Johnson projesinde bulasik¢r olarak ise

www.sardunya.com



basladim. Su an ascl yardimcisi olarak
10'uncu senemi doldurmaktayim.

Bir gliniiniizii anlatir misiniz?
Sabah erken yola ¢ikiyorum, projeye
geliyorum. O gin icin yapilmasi
gerekenleri ekip arkadaslarimiz ile
planlayarak servise hazirlik yapryorum.
Servis sirasinda mdusterilere yemek
dagitimi yapiyorum. Servis sonrasl
mutfak temizligi ve bir sonraki gliniin
hazirligini yapiyoruz. Mutfagin genel
temizlik, dizen ve kontrollerini
tamamliyoruz. Gun icinde gerek
calisma aninda gerekse yemek
aralarinda guizel vakit geciriyoruz.
GUNG tamamladiktan sonra aksam
ailemle vakit geciriyorum ve hemen
hemen her glinim bdyle geciyor.

Neden sizi bu kadar ¢cok
seviyorlar?

Yaklasik 10 yildir bu projedeyim.
Buradaki masterilerin coguyla
birbirimizi iyice tanidik. Ben de guler
ylzle ve ictenlikle hizmet ediyorum.
Bu sekilde hizmet de karsi taraftan
hissediliyor ve onlarinda sizi sevip
saymasl, benimsemesi olarak doéntyor.
Bircogu bana ""Johnson'in Hafize
Anas!” diyor.

isinizi severek mi yapiyorsunuz?
isimi severek, her glin ayni heyecanla
ise gelerek ve Gzveriyle calisiyorum.
Yaptigim isin sorumlulugunun
bilincindeyim. Sardunya'nin bana
kattiklariyla kendimi gelistirebiliyor
olmak da daha da severek calismami
sagliyor.

Misafirlerimizin memnuniyetini
nasil sagliyorsunuz?

Aclk s6zIU, guler ylzlU ve onlara deger
verdigimizi géstererek memnuniyetin
devamliligini saglyoruz.

Yaptiginiz iste sizi farkh kilan
nedir? Neyi farkh yapiyorsunuz?
Uzun yillar bu projede oldugumdan
mUsterilerin taleplerini az cok
biliyorum. Ekstra isteklerini
uygunluguna gore guler yiz ve
samimiyetle karsiliyor ya da ilgili
yonlendirmeyi yapiyorum, bu da
onlarin hosuna gidiyor.

www.sardunya.com

iletisimin, memnuniyete etkisi
oldugunu diisiiniiyor musunuz?
Ise basladigim ilk yillarda yanlis bir
sey sdylemekten korktugumdan
konusmaya cekinirken; simdi artik
mudurlerimin de destedi ile iyi

bir iletisim kurabiliyorum. iletisim
kuruldugu zaman karsi tarafin talep
ve memnuniyetini almak daha kolay
oluyor.

Diger calisma arkadaslariniza ne
onerirsiniz?

Sabir, sadakat, ozveri...
Sardunya'da 10 yillik calisma
hayatimda bircok farkli karakterde
insanla calistim. Zorlandigim gtinler
de oldu ancak sabir, biraz fedakarlik
ve bana destek olan ve glvenen
muUdurlerimin de sayesinde bugtnlere
gelebildim. isini ve is arkadaslarini
severek calismalarini dneririm.

Nihat OZKARADENIZ / THE
MARMARA Projesi / Ascibasi

Kendinizden biraz bahseder
misiniz? Ne kadar zamandir bu isi
yapiyorsunuz?

Yaklasik 7-8 senedir Sardunya’da
ascilik yapmaktayim. Bu ascilik

isini klicuk yaslarimdan bu yana

yapmaktayim. Kendi restoranim vardi.

Sonra Sardunya ailesine katildim.

Bir giinliniizii anlatir misiniz?
GUNnUmUz yogun geciyor. Hizmet
sektortinde calistigimizdan ve
yemek hazirlamak bunun bir parcasi

S

oldugundan; ben de musterilerimize
yemek pisiriyorum. Bir giinluk
sertvenimiz tabiki bununla bitmiyor.

Neden sizi bu kadar ¢cok
seviyorlar?

Beni bu kadar sevmelerinin nedeni;
guleryGzIG hizmet verdigim

ve musterilerime kendim gibi
davrandigim icin olabilir. Farkli yapmis
oldugum hic bir sey yok. Sadece
yaptigim her iste 6zenli davraniyorum.

L TRHANING V4

isinizi severek mi yapiyorsunuz?
isimle 6zdeslesmis biriyim. “severek
yapmak” denilmesi, bendeki yerini
tarif edemez.

Misafirlerimizin memnuniyetini
nasil sagliyorsunuz?
Sardunyanin bizlerden kisitladig
herhangi bir sey yok. Midurlerimiz,
daha iyi, daha guizel hizmet icin
bizi strekli destekliyorlar. Biz de bu
destekler karsisinda yemeklerimize
ufak dokunuslar yaparak
guzellestiriyoruz.

Yaptiginiz iste sizi farkl kilan
nedir? Neyi farkli yapiyorsunuz?
Her ustanin farkli teknikleri vardir;
bazilari kaliplasmis klasik, bazilari
aykiri-zit. Ben de olan ise; aykiri-zit
lezzetleri yan yana getirerek lezzete bir
blyd katmis oluyorum. Mesela, tulum
peynirli balik! ik akla gelen peynirli
balik olur mu? Olur, tabiiki olur, cok
da lezzetli.

iletisimin, memnuniyete etkisi
oldugunu disiiniiyor musunuz?
iletisim ve guilery(liz bizim isimizin
temelidir. MUsteri ile her seyi dogru
iletisim yoluyla hallederiz.

Diger calisma arkadaslariniza ne
onerirsiniz?

Benim tek yaptigim; yemeklerimi her
giin yeniden yapiyormus gibi 6zenli
davranip, musterilerimden guleryizi
esirgememem.
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Food Stylmg ileyna YILMAZ /Sef  /*

H leyna YILMAZ
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TORTILLA / QUESADILLA

Meksika, Orta Amerika, Karayipler ve
Kanada'da oldukca fazla tiketilen mayasiz,
misir veya beyaz un ile yapilan yassi bir cesit
ekmektir.

GUnUmUz menulerinde quesadilla olarak yeri-
ni almistir. Etlisi, tavuklusu ve sebzelisi yapilir.
Avokado plresi, domates salsa ve eksi krema
ile servis edilir.

Tortilla ekmegi duz bir tavada isitilir, hazirla-
nan harc icine konulur ve yarim ay seklinde
kapatilip kesilir.

TACO

Basili ilk tarifi 1914 yilina ait Meksika - ispanya
lezzetleri kitabindadir. ‘Hard-shell Taco’ olarak
U sekliyle tortillada kullanilan i¢ har¢ kullanilir.

KIYMALI NACHOS

200 gr nachos kabugu

20 gr  jalapeno tursu biberi
Yabag maydanoz

100 gr stzme yogurt

200 gr kiyma

50gr salca

1 adet kicUk boy sogan
1dis  sarimsak

1 adet domates

40 ml zeytinyadi

3gr kirmizi pul biber
3gr karabiber

3ar

tuz

Sogan ve sarimsagl ince ince dograyin,
zeytinyaginda kiyma ile kisik ateste 10 dakika
kadar kavurun. Tim baharati ve salcayi
ekleyin.

Kiyma karisiminiz hazir oldugunda nachos
kabuklarinizi servis edeceginiz islya dayanikli
tabaga dizip 180°C'lik firinda 4 dakika pisirin.
Firndan cikartmis oldugunuz nachos
kabuklarinin tizerine énce kiyma karisimini
dokin, sonra sirasiyla stizme yogurt, ince
kiyilmis maydanoz, jalapeno biberi ile stsleyip
servis edebilirsiniz.
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Diyetisyen Gozuy’e Dyt. Gulbu TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmani /’

Her giin gelisimlerini gériip, gurur duydugumuz ¢cocuklarimiz bizleri yasama baglayan en degerli
varliklarimizdir. Hem gelecegi emanet etmek adina, hem de onlarin huzurlu, saglkli, basarili ve mutlu
bir yasam slirmelerini istedigimiz icin tlim enerji ve kaynaklarimizi cocuklarimiza vermekteyiz.

geleni yaparken bir de bakiyoruz ki, tim bu olanaklara

ragmen; 6zglven eksikligi olan, kilo problemi olan,
derslerde basarili ancak genel anlamda mutsuz olan
evlatlarimiz hi¢ de hayata hazir degiller.

En iyi okul, en iyi giysi, en iyi kurslar icin elimizden

CUnkU zamane cocugu olmak her ne kadar sansli gibi
gozlkse de; oldukca buylk sanssizliklar da getiriyor
beraberinde. Hayallerimizi stsleyen bale, giinimuzde
neredeyse pek cok cocuk icin siradan bir aktivite. Tabi ki
her dénemin avantaji-dezavantaji mevcut. Teknolojinin
nimetleri avuc iclerindeyken, hayal ettikleri her seye
ulasabiliyorlarken, bahcelerde 6zglrce kosan, yakar

top, misket oynarken mis gibi kokan domatesi sulu

sulu yiyemiyorlar. Anneannelerinin en dogal Uriinlerle
hazirladiklari ev yapimi borek ve muhallebiyi degil de,
paketli, katki maddeli ve onlari esiri haline getiren abur
cuburlar yiyorlar. Heyecan ve aksiyonu kosustururken
degil, sanal ortamlarda hareketsiz ve daha stresli bir sekilde
yastyorlar. Bir de Ustlerine ve ailelerine ylklenen "basari

- sinav-ders” stresi ekleniyor ki, zaman ve stres yonetimi
acisindan gercekten bir girdap icinde bulunabiliyor cocuklar.
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Peki okul déneminde basari ve sagliklari icin
cocuklarimiz nasil beslenmeliler?

Cocuklar zamaninin énemli bir kismini okulda gegirmekte
ve en az 2 6gUnU burada tiketmektedirler. Okullarda
verilen beslenme egitimleri, 6gretmenlerin yaklasimlari,
cocuklar arasindaki etkilesimler, okul ortamlarinda sunulan
yemekler ve gida maddeleri cocuklarin bilincli beslenmesi
acisindan cok buytk 6nem tasimaktadir. GUnimdzde her
(¢ kisiden biri sisman oldugu icin ya cocugun kendisi ya
da ailesinden biri kilo problemiyle ve beraberinde getirdigi
saglik problemiyle miicadele etmektedir. Ozellikle biiyiime
cagindaki bir cocugun zayiflama, kalori gibi kavramlardan
ziyade; saglikli beslenme aliskanliklari konusunda
bilinclenmesi, dogru ve yanlislari bilmesi ve uygulamaya
tesvik edilmesi daha 6nemlidir. Blylme ve gelisme
dénemindeyken viicut birtakim degisimler gegirir. lyi bir
beslenme diizeni bu slrecin daha saglikli tamamlanmasini
saglar.

Kahvalti cocuklarin gline saglikli, enerjik ve basarili
baslamalari icin olmazsa olmazdir. GUclu kahvalti terimi
maalesef bazen yanlis anlasiimaktadir. Bu sebeple énemli
olan kahvaltinin icerigidir. Saglikli, dengeli ve mimkin
oldugunca dogal besinler secildigi strece evde veya okulda
yapilmasinda énemli bir fark yoktur. Ancak cocuk cok erken
kalkiyor ve uzun bir stireyi 6zellikle istanbul gibi biytk
sehirlerde trafikte gecirecek ise evde yapmasinda fayda
vardir. Saglikli bir kahvaltida yumurta, peynir gibi hayvansal
proteine, s6gus salataya, enerji ihtiyacinin karsilanmasi

icin tam tahilli ekmek ve az miktarda ev yapimi pekmez

www.sardunya.com

ve icecek olarak da stte yer verilmesi ideal bir kahvaltiya
ornektir.

Kahvalti, 6dle ve aksam yemekleri basta olmak UGzere 3 ana
6gUne mutlaka en azindan ikindi 6gUnl de eklenmelidir.
Cocuklar buyime déneminde oldugu icin enerji ihtiyaglarini
en az 4 6gine bolmeleri uygundur. ideal olan 3 ana+2 ara
6gun seklindedir.

Cocuklarin saglikh gelisimi icin okulun fiziksel sartlari ve
o6gretmenlerimizin destekleri disinda bircok faktor etki
eder. Bagisiklik sisteminin, fiziksel ve zihinsel gelisimin
desteklenmesi icin siniflarin havalandirilmasi, uygun isi
kosullari, fiziksel aktiviteyi destekleyecek spor faaliyetleri,
imkanlari ve yonlendirilmesi, teknolojik araclardan mimkun
oldugunca uzak, dogayla ic ice olunabilecek aktivitelerin
agirlikh olabilecegi, takim calismasi ve paylasmanin
desteklenecegdi ortamlar ve faaliyetler yaratiimalidir. Medya
ve reklam etkisinin yiksek oldugu okul ¢agr cocuklarinda
beslenme aliskanliklarinin olumsuz etkilenmemesi icin
bilinclendirme cok 6nemlidir. Cevresel faktorlerden
kacmanin mdmkin olmadigr kosullarda, cocuklarin

bilingli secimler yapmasina, bunun icin de besinlerin
fayda-zarar bilgilerinin etkili sekilde 6gretilmesi, konunun
uzmanlari tarafindan seminerlerin verilmesi, pano ve okul
biltenlerinde saglikli beslenme konularinin yer almasi
onemlidir. Saglikli beslenme bilgileri yaninda mutlaka
ogrenciler fiziksel aktivitelere yonlendirilmeli ve uygun

bir spor dalina yonlendirilmelidir.” Beslenme Dostu Okul”
projeleriyle, Sardunya olarak bizlerin hizmet verdigi pek ¢ok
okulda bizler de bu konuda destek saglamaktayiz.

Yeterli sivi tiketimi de yetiskinlerde oldugu gibi
cocuklarda da buytk 6nem tasir. Su yasam icin olmazsa
olmazdir. Hlcrelerin asil maddesi sudur. (% 60 -90)
Hucrelerin fonksiyonlarini yerine getirmesi, viicut isisinin
dlzenlenmesi, metabolik (dUslk kalorili Grtnler) Grinlerin
idrarla atilmasi gibi pek cok fonksiyon icin gereklidir.
Ancak cok biyuk fiziksel aktivite sonrasi veya istahsiz
cocuklar icin agizda gitmeyen besinin bir an 6nce mideye
gitmesi haricinde maalesef cocuklarda su icme aliskanhgi
pek gorilmemektedir. Aliskanliklarin kliclk yasta
kazanildigini hatirlayarak ¢ocuklari su icmeye yonlendirmek
gerekmektedir.
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Diyetisyen Goziiyle

Su gereksinimi yaslara gore asagidaki gibidir:

3-6 yas 100-125
6-12 yas 50-75
12 yas iizeri 50

Peki fast food ya da abur-cubur yemek isteyen bir cocukla
nasil basa cikabiliriz? Oncelikle cocuklari fast food ve abur
cuburla ne kadar gec tanistirirsaniz o kadar buydk iyilik
yapmis olacaginizi asla unutmayin. Zaten bir stire sonra
glntimduz kosullarinda cevresi ve yasam faktorleri sebebiyle
bunlarla tanismis oluyorlar. Eskiden annesi diyetisyene
giden neredeyse hic bir cocuk yokken, glinimuzde her
cocuk diyetisyenin ne is yaptigini biliyor ve bir sekilde diyet
kelimesiyle ic ice blyuyor. Calisan anne sayisinin artmasiyla
ev yemekleri tiketiminin azalmasl, hafta sonu aktivitesi
olarak disarida fast food tlketiminin artmasi, reklam

ve gorsellerin her yerde olmasi gibi sebeplerden dolays

cocuklari abur cubur ve fast food Grtinlerden uzak tutmak
neredeyse imkansiz. Cocuklar icin oldukca zararli olan bu
Urlnleri onlara tamamen yasaklamak daha fazla dikkatlerini
cekecegi icin yasaklamak yerine daha bilingli secimler
yapmalarina yonlendirmek uygun olacaktir. Ara 6ginlerin
saglikl secimlerle yapilmasi kan sekerinin ani diststine
engel olacadr icin cocugun saglikli karar vermesine imkan
saglayacaktir. Acken yeme demeniz tartismaya zemin
tutacakken, ara 6gUn aldigi durumda uyarinizi veya
onerinizi saglikli bir sekilde disinmesine izin verecektir.
Evde asla abur cubur bulundurmamaya, market alisverisi
yapilirken bu reyonlardan gegmemeye, televizyonda
reklamlardan mimkdn oldugunca uzak tutmaya dikkat
edilmelidir. Israrla isteniyorsa, evde yapilmis cevizli GzamlU
kek, 1spanakli / peynirli borek gibi daha saglikli secenekler
uygun miktarda sunulabilir. Ara 6gunlerde kuru veya taze
meyve ile ceviz, findik gibi yagli tohumlar tercih edilebilir.
Yetiskinlerde dahi gdzlemlemekteyim ki evde bir abur
cubur varken kisinin aklina asla kuruyemis, meyve gibi
daha saglikli atistirmaliklar gelmezken; eger bu tir zararli
gidalari almiyorsa o ihtiyacini keyif ve lezzetle saglkl
atistirmaliklarla karsilayabiliyor. Ozetle yasaklama yerine
bilinclendirme ve anne-baba olarak 6rnek olmak esas
olmalidir.
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Peki cocuklar hangi besinden ne kadar yemeli?
Beslenme tamamen kisiye 6zeldir ancak ortalama olarak bir
cocugun mutlaka almasi gereken besinler asagidaki gibidir:
- En az 2-3 bardak sUt/yogurt

- GUnde 5 porsiyon sebze ve meyve

- 250 gr. tahil

- 1 dilim peynir

- 1 yumurta

- 60 gr. et/tavuk/balik veya kuru baklagil

Cocukluk déneminde saglikli beslenme; cocugun saglikh bir
sekilde formda olmasini saglayip, gelecege yodnelik harika
adimlar atmasina yardimci olurken, bir yandan da basarisini
kolaylastirmaktadir.

Okul cagindaki cocuklarda dogru beslenme ile basari
arasinda dogrudan bir bag mevcuttur. GUnimuzde her
besinin merkezi sinir sistemi fonksiyonlari ve gelisimine
etkisinin dGnemi kanitlanmistir ve hala dikkate alinir
calismalar yapilmaktadir.

Niasin yetersizliginde pellagra ve hafiza kaybi, iyot
yetersizliginde zeka geriligi, demir yetersizliginde dtsik
ilgi, dikkatsizlik ve zeka problemleri yasandigi bilinmektedir.
Ayrica tek 6gUnde yogun karbonhidrat tiketimi kan
sekerinde ani artis ve dususe yol acacagi icin uyku hali ve
dikkat daginikligina sebep olabilir.

GUnUmuzde odaklanma da cocuklarda sikca rastlanan bir
durum. Odaklanmak icin sihirli bir besin yoktur. 4 besin
grubundan yeterli ve dengeli tiketmek, gine saglikli bir
kahvaltiyla baslamak, katki maddeli abur cuburlardan uzak
durmak isin 6zidir. Ancak omega 3 iceren balik, yogurt,
tahillar, cilek, kirmizi sebzeler, lahana, kirmizi et, yaban
mersini ve ceviz gibi yagl tohumlar odaklanmada etkili
besinlerdir.

Saglikli, basarili ve formda cocukluk icin hangi besinlerden
ozellikle uzak durulmali?

Fast food

Yagl etler, sakatatlar, islenmis etler
Hayvansal yaglar, kat1 yaglar

Seker, sekerli yiyecekler

Yagda kizarmis, agir yag soslu yemekler
Igerigi bilinmeyen hazir gidalar

Hazir meyve suyu, asitli, sekerli icecekler
Cay, kahve

Yapay tatlandiricilar

Misir gevregi Cornflex

Hazir meyve suyu

Pasta, kek, kurabiye vb.

Yagli, tuzlu, sekerli hazir gidalar

Beyaz ekmek

Tursu vb. asir1 tuzlu ve asitli gidalar

Gelecegimiz olan cocuklar icin saglikl secimler ve basarilar
dilerim.
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Ic egitmen yetistirme programi

ardunya’nin en énemli

hizmetlerinden birisi calisanlarina
en iyi egitimleri vermesidir. Calisanlarin
da Sardunya'yi bir okul olarak gérmesi
calismalarimizda ve ileriye donuk
planlarimizda bizlere 1sik tutmaktadir.
Tdm bu calismalarimizda hedefimiz
SARDUNYA AKADEMISI‘ni kurmak ve
egitimlerimizi bu cati altinda devam
ettirmektir.
Bu hedeflerimiz dogrultusunda ic
egitmenlerimizi yetistirmek icin “iC
EGITMEN YETISTIRME PROGRAMI"ni
gerceklestirdik. Programimiza ilk
etapta 14 kisi katildi. Katilimcilarimizin
arasinda Bolge Madurl, Bolge Mudir
Yardimcisi, Ascibasi arkadaslarimiz
vardi. Egitimlerimiz de sunum
teknikleri, sunuma hazirlanma, etkili
iletisim, beden dilinin kullanimi ve

Sosyal Sorumluluk

aktif egitim metotlarinin uygulanmasi
gibi konular yer aldi.

Gerceklesen programimiz sonucunda
katiimallarnmiza Sardunya i¢ Egitimci
Sertifikas verilerek, egitim kadromuza
dahil oldular. Bu sayede egitimcilerimiz

ile birlikte daha fazla kisiye daha az
zamanda ulasarak, calisanlarimizin
mesleki ve kisisel gelisim egitimlerini
tamamlayarak calisma hayatlarindaki
verimligini arttirmayi hedefliyoruz.

Sultan KIHRI / Hijyen Kalite Yéneticisi /

Bir sosyal sorumluluk olarak hijyen egitimleri

Sardunya Grubu olarak bir egitim faaliyetine daha imza
atmis bulunmaktayiz.

istanbul Kagithane Halk Egitim Merkezi ve Aksam

Sanat Okulu Mudurligu'nden gelen talep Uzerine; 4
Agustos 2016 tarihinde, farkl gida firmalari blinyesinde
calisan personele Sardunya Grubu olarak Hijyen Egitim
organizasyonu gerceklestirilmistir.

Sardunya olarak kendi blinyemizde istanbul Kagithane
Halk Egitim Merkezi is birligiyle ydnetmeligin yayinlandigi
tarihten itibaren bu egitimleri vermekteydik.

Bir sosyal sorumluluk olarak; gida firmalarinin ayni
kapsamdaki egitimlerden yararlanmasini saglamak

ni
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icin Egitim Merkezi ile ortak katilimi saglayarak egitim
gerceklestirildi.

Hijyen ilkelerine uyulmamasi sebebiyle; halk saghgi
acgisindan risk olusturdugu bilinen virGslerin, bakterilerin,
parazitlerin, mantarlarin ve diger enfeksiyon etkenlerinin
genel 6zellikleri, bulasma yollari, hangi is kolunda nasil
bulasmalar olabilecegi ve halk saghiginin nasil tehdit
edecegi, hastalik belirtileri ve korunma yollar basliklarinda
egitimler verildi.

Egitimin sonunda, Halk Egitim blnyesinde gbrev yapan
personel tarafindan sinav yapildi, tim egitime katilan kisiler
basarili oldu ve sertifikalar verildi.

www.sardunya.com



Hijyen - Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme 6lclitl olarak kullandigimiz denetim
sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basar1” grafigi yakalamaktir.

GIDA GUVENLIGI / iSG / CYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETI
DENETIM SAYILARI 2016
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Sardunya’da temel stireglerden biri olan egitim en 6nemli yatirrmimizdir.
Surekli gelisim icin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi
ve bilginin bilincle birlestigini gortyoruz.

2015
Toplam Egitim Verilen Siire

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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isyerinde Saghk

Calisma sagligi

agimizin neredeyse kilit problemi haline gelen bel boyun sagligi

problemleri her gecen giin hiz kazanarak artiyor. Ozellikle masa
basinda ¢alisanlarin yakinmalarini daha da siklikla gérmekteyiz.
Hatta ¢cogu zaman belirli meslek gruplarinda tehlike alarmlari diger
cahsanlara oranla daha fazla ¢alar. Masa basinda siklikla bilgisayar
kullanmak durumunda olanlar, 6gretmenler-egitimciler, uzun yolda
arag kullanan soférler gibi 6rnekleri ¢ogaltabiliriz. Uyulmasi gereken
birkag kural sayesinde yakinmalarinizi hafifletebilirsiniz:

e Calisma sartlarinizi degerlendirerek ise baslayin.

e Masanizin yeri, konumu ve dlzeniniz sizi yormamali.

e Bilgisayar ekranlarinin, g6z seviyenizde veya hafif altinda
olmasi énemlidir.

e Masanizda saat bulundurun. Kireclenmelerden korunmak
adina her saat basi yapmaniz gereken boyun kaslarini
rahatlatma hareketlerinizi tekrarlayin. 15 dakikadan fazla
ayni pozisyonda durmayin, oturmayin. Agir cisimleri yukari
kaldirmayin, destek isteyin.

e Yatak disinda herhangi bir ortamda uyumamaya 6zen
gosterin.

e Yastik secimi dnemlidir. Ne cok alcak yastik tercih edin,
ne de cok yuksek...

e Ofis koltuklarinizda bel ya da boyun destegi
kullanabilirsiniz. Unutmayin, yumusak-cukur ve derin
koltuklar omurganiz icin oldukca zararlidir.

e Masa basinda her saat basi yapacaginiz egzersizleriniz,
boynunuzun saghgini korumaniz icin ideal bir yaklasim
olacaktir. Boyun kaslariniz gliclenecek ve kaslardaki
gerginliginiz azalacaktir.

e Klavye kullanirken bileklerinizin sabit bir sekilde kalmasi,
sinirsel yaralanmalara sebebiyet verebilir. Klavyede yazi
yazdiginiz anlarda bileklerinizin altina yumusak destekler
koyabilirsiniz.

Asagida gosterecegimiz hareketler, bel ve omurganin
zayif kaslarini guclendirir. Bu sayede yanlis postUr (durus)
duizelmis olur ve bele binen yik miktari azalarak hareket
kabiliyeti artar. Bu egzersizlerin devamliigi cok énemlidir.
Duzenli bir sekilde yaptikca faydasini gdrmeye baslarsiniz.
1 - Germe hareketleri

a) Gerinme

Sekil-1 Matin Gzerine sirtlstl yatar pozisyonda uzaniniz.
Ellerinizi de iki yana uzatiniz. Bacaklarinizdan asag,
kollarinizdan da yanlara dogru uzayiniz.

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani A/.

-

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahi Uzmani :

Sekil-2 Bu sefer kollari yukari, bacaklarinizi asagr dogru
uzatiniz. Bacaklariniz asagi, ellerinizin de yukari gitmek
istedigini hayal edin.

b) Diz - G6égiis germe (Dorsal germe)

SirtlstU uzanirken bir dizinizi ellerinizle kavrayin ve yavasca
gogsunize dogru cekin. Bacaginizi yavasca uzatin ve ayni
islemi Oteki dizinizle yapin. Sonra da, ayni islemi bu sefer iki
bacagimizi gogsunize cekerek yapin.

¢) Hamstring germe

Matta sirtlistl yatar pozisyondayken bir diz bikik, diger
bacak da diz bir sekilde tutulur. Yerde diiz olan bacak
yavasca yukari dogru kaldirilir ve indirilir. Ayni hareket 6teki
bacakla da tekrarlanir.

Bu egzersizi su sekilde de yapabiliriz; Duvarin 1 metre
uzakliginda ylzinutz duvara donlk olacak sekilde durun.
Ayaklarinizi ve topuklarinizi hic kaldirmayacakmis gibi yere
sabitleyin ve duvara uzanin. Kollarinizi bukerek ylzinizi
duvara yaklastirip uzaklastirin. Bu hareketi bir bacak énde
blkuk vaziyetteyken de tekrarlayin.

huﬁf__,ﬂ’\

) | |2
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2 - Pelvik tilt Sonrasinda ayni hareketi dizler bikuk bir haldeyken iki
a - Matin Gzerine sirtlstd uzanip dizleriniz bidktn. Ayak kolumuzla 6ne dogru uzayarak yapin. (sekil 5)
tabaninizi yere basarken belinizi yavasca kaldirip indiriniz.
Hareketi 10 kez yavas ve esnek bir sekilde tekrarlayin.
(Hareketin olup olmadigini bel bosluguna elinizi koyup test
edebilirsiniz.)

oAl | (oA

b - Ayakta bir duvardan destek alarak durun. Sekilde de 4 - Mobilizasyon egzersizleri
gosterildigi Uzere karninizi iceri cekerek, ayaklariniz yerden a - Kedi- Deve

kalkmayacak sekilde basinizi geriye ve 6ne gétirerek

vlicudunuzu uzatin. 6 saniye kalmak sartiyla hareketi 10 Sirt cukurlastirilip kamburlastirilir.

kez tekrarlayin.
ﬁ ‘
) 2}

Sonra ayni hareket bir kolu dne uzatip diger kol bukulerek

yaplilir.
1) 2 b — Rotasyon
3 - Abdominal egzersizler
a - Matin Gstlne sirtdstd uzanin ve yerden ayaklariniz
kalkmayacak sekilde basinizi yerden 3-4 parmak kadar | 1) 2) |

yukari kaldirip 3 saniye tutup indirin.
Bir taburede dik bir sekilde otururken belden itibaren
kollarla beraber yana cevrilir.

1) 2) |

Bu hareketi eller gdgiste birlestiginde (sekil 1), eller basin 1) 2) |
altindayken (sekil 2), avuc ici dnde olacak sekilde eller

alindayken (sekil 3), eller ensede birlesmis sekilde (sekil 4) ¢ - YUzUstU yatar pozisyonundayken asamali bir sekilde beli
tekrarlayin. zorlamadan yukari dogru kalkmak.

SNOR)| [T a— e
o 2 | |~ || &

=TT |==T1TX4 Eﬁyv#‘ -

|3 4)
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Is Yasami

Zs yasaminda YAS ve

S
" Ly o

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani A//’.

. KULTUR farkiliklarinin 6nemj

Is yasaminda basariyi saglayan en énemli faktér; genclerin yaraticilii,

yashlarin deneyimleridir..

linyada meydana gelen
Ddegi§imler is yasaminda da

yapisal ve kultdrel farklilasmayi
zorunlu hale getirmistir. Sanayi
toplumundaki hizli gelismeler, bilgi
teknolojisindeki bas déndurici hiz,
isglcl piyasalarinda énemli gelismeler
dogurmustur.
Farkliliklarin yonetimi, yoneticilerin
calisma yasaminda yUzlestikleri en
onemli zorluklardan biridir. GinimUz
is yasaminda ayni meslegi yapanlar
arasinda farkl cinsiyet, yas ve kaltirel
gec¢mis orani artmaktadir. Ayrica
calisanlar arasinda yasam tercihi,
bakis acisi, deger sistemi, davranislari,
beklentileri, becerileri, tecribeleri
ve kdltUrleri acisindan da farkliliklan
bulunmaktadir.
Kdltar, toplumun bir Gyesi olarak
insanoglunun kazandidi bilgi, sanat,
ahlak, gelenekler, benzeri yetenek
ve aliskanliklarini kapsayan karmasik
bir batundur. Kdltdr, genetik olarak
aktarilan bir sey degildir, sonradan
ogrenilir ve kazanihir. GUcld bir 6rgiit
kUltdrd, organizasyona ve calisanlara

bir kisilik kazandirir ve baskalarindan
farkli olmalarini saglar. Bu farklilik
duygusu, calisanlarin motivasyonunu
arttirir ve kendilerini islerine
adamalarini destekler. Bu ylizden,
gUnUmdiz yoneticileri 6rgut icerisindeki
demografik, kiltlrel ve bireysel
yonden farkli gruplarin kiltdrlerini de
bilmek ve anlamak zorundadir.

Farkli calisan kompozisyonuna sahip
bir sirkette kurumsal kaltdran,

sirket calisanlari tarafindan
benimsenebilmesi icin ortak bir amac
olmalidir. Diger bir deyisle kurumsal
kiltur, sirketin vizyonu ve misyonu ile
ortusmelidir.

Calisanlar, yetistigi klttrel

cevrenin UrdnUdur ve bu cevreden
soyutlanamaz. Bunun dogal sonucu
olarak, is ortaminda da kendi

kilturel degerlerinin sekillendigi bir
takim davranislarda bulunacaktir.

Bu durumda ayni is ortaminda farkli
kdltdrlerden gelen insanlar ayni
durumlara farkl tepkiler vereceklerdir.
Bunun icin yoneticilerin, farkli
kalturdeki calisanlarin farkli ihtiyac
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ve beklentileri olabilecedi konusunda
bilgili ve kultdrel farkliklar
yonetebilecek esneklige sahip kisiler
olmalari da gerekmektedir.
Ulkemizde faaliyet gosteren kamusal
veya 6zel sirketlerdeki kurumsal
yonetim anlayisi yukarida da ifade
edildigi Gzere degisik nedenlere
bagh olarak farklik géstermektedir.
Ornegin sosyal medya agirlikli
sirketlerde (Reklam, Halkla iliskiler
vb.) bireysellik 6n planda iken, hizmet
sektoriinde (Bankacilik, Turizm vb.)
ekip calismasi daha dnemsenmektedir.
Kamuda ise gelenekgi, resmi,
hiyerarsinin baskin oldugu bir anlayis
hiktm strmektedir.

Peki, basariyr saglayacak olan nedir
dersek; kiresellesmeyi yogun olarak
hissettigimiz 21. ylzyilda, 6ncelikle
farkliliklara saygi duymayi basaran,
kapsayici hos gorlyU kendine ilke
edinmis, problemlere batincil bir
bakis acisiyla yaklasabilen yonetim
anlayisidir.

Calisanlarin demografik ¢zellikleriyle
birlikte egitim ve kultirel ydnden

vvvvvv.sardunya.com
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DUNyonIn perol krizini, Turkiyeninise sagrsol gatismalarni
vasadin yilor. En yashst 47, en ggicl 33 yosinda. Dunyaya

gozlerini, merdanell Gomas

farkliliklari bir takim sorunlara neden
olabilirken; iyi yonetildiginde is
yasami agisindan énemli avantajlar
saglayabilmektedir. Ornegin, etkili ve
iyi bir is fikri olusturmak istedigimizde;
- Geng girisimcilerin en buyudk katkis;
daha yaratici olmalari ve teknolojiyi
tdm proje calismalarinda énde
tutmalart,

- Yasca daha olgun calisanlarin
davranisi ise; farkl disiplinlerden gelen
calisanlarla birlikte hareket etmeleri,
gecmis deneyimler hakkinda bilgi
toplama cabasi icinde olmalari

hemen gdze carpiyor. Uzmanlar

yas faktorinden yola cikarak kusak
tanimlamasi ve bu kusaklarin
karakteristik 6zelliklerini de
tanimlamislar. Ben sadece bunlardan
ikisinin is yasamina da yansiyan bazi
ozelliklerini soyle siralayabilirim:

X Kusagi (1965-1980 arasi doganlar)
Su an 35-50 yaslarinda olan bu
kusak calisanlarinin genel calisma
aliskanliklarinda fark edilenler;

e Kariyerlerinde birkac kez is
degistirmislerdir,

e Cesitlilige acik insanlardir,

o iletisim sekli olarak e-posta ve
telefonlara alismistir,

e Problem ¢6ziminde farkli coztimler
Uzerine kafa yorup cevresindekilerle

www.sardu nya.com

akinesl, transistoriu
radyo, bond teyp Ve pikapla actiar Sadokat duygulart
duruma gore dedisir, dana iyl kartver imkanlart arorlar.
Toplumsal soruniora auyartilar, is motivasyonlar yuksex,
otorieye saygi ve kanoatkériar. Daha az rogk sohibl oldulor.
Paraya daha fazla odaklanailar ve bireycilik onem kazand.

tartisarak bir sonuca varirlar,

¢ Gelecekle ilgili endiseleri;
gittikce yogunlasan is yasamina
karsi is-hayat dengesini saglamayi
onemsemektedirler.

Y Kusagi (1981-2000 arasi doganlar)
Su an 16-35 yaslarinda olan bu
kusak calisanlarinin genel calisma
aliskanliklarinda fark edilenler;

¢ Daha bireysel ve talepkardirlar,

¢ Facebook, Twitter, Instagram,

akilli tabletler, telefonlar, teknoloji

ve Ozellikle iletisim teknolojisi
yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi
gibidir,

e Kendilerini sosyal medya araciligiyla
ifade etmek en dnemli 6zellikleridir,

e Grup calismasina yatkin olan bu
nesil, ekip icinde etkili bir sekilde
calisabilmektedir,

e Sabirsiz ve acelecidirler, hemen
sonuc almak isterler.

Evet, genc kusak biraz sabirsiz, bunu
klcuk bir oyki ile stslemek isterim.
Bir guin Picasso’nun atélyesine geng
bir adam gelir. Picasso’ya “Merak
ediyorum, sizin kadar (nli ressam
olmam ne kadar sirer?” diye sorar.
Picasso “En az 10 yil” diye cevap verir.
Geng adam “Ne, on yil mi?” diye
bagirir.

. i

En yoshs1 32, en gencl 13 yasindd. Sodakat duygulorT
Teknolgll hayakiarnda pek gok seyin swmgesx. Narsist, bireycl
ve girisimeller. Galsmoktan hoslanmtyor, edlenceyi, Kozonmovw‘
cok seviyorlar. Beklentiler yUksek ama bedelini odemek istemiyoriar.
Hizh +Ckedivoriar. TUrkiye'de vad kuyruklornt, benzin SKINtisin
yasamadiklor igin “her sey her zomon boyleyd ve
boyle olacok” santyoriar. Stondart olont sevimez, kendine ozel olant ve
Ustelk “hemen-simdl” ister. Vnin dikkadini gekmek [Styorsaniz,
letisiminizi sodelestimeniz Qerexir.

”

“Peki” der Picasso “Yirmi yil diyelim.
“Emin misiniz? Kulagima hi¢ hos
gelmed,.” der gen¢ adam.

Picasso ona dénerek basitce, “Bu
benim tim hayatimi almisti.” der...

Farkhliklar yonetiminin faydalari
Bir sirkette yas ve kultdr
farkliliklarindan yararlanarak;
yetenekleri ortaya ¢ikarmak ve daha
guclU bir sinerji yaratmak mtumkindur.
Farkliliklar iyi yonetildiginde tim
zorluklarina ragmen farkliliklarin
avantaja donlUsmesi saglanir ve daha
cok faydalarindan s6z edilebilir. Baslica
faydalari da soyle siralayabiliriz:

e Farkl gorUslerin temsil edilmesinin
saglanmasi,

e Kurumun temel degerleri
guclenmesi,

e Degisim ve gelisim performansinin
artmasi,

e Sosyal, ekonomik, entelektiel ve
duygusal gelisimin tesvik edilmesi.
Isin &zd, farkl kiltdrlerle calismanin,
tipki bir senfoni orkestrasi ile bir
eserin seslendirilmesinde oldugu gibi,
iyi yonetilirse sonucun muhtesem,
uyumsuzluk halinde ise cekilmez
olacaginin bilinmesidir.

Hepinize uyumlu ve huzurlu bir is
yasami dilerim.
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Strasbourg'dan hizli trenle gectik Paris'e. 500 km'lik mesafeyi iki saatte kateden konforlu bir
yolculuktan sonra otelimize yerlestik ve planladigimiz yerleri metro ile gezmeye karar verdik.

Paris metrosu kentin altini bir ag gibi saran ve istediginiz yerlere ulasabileceginiz gercek
bir ulagsim imkani sunuyor. Yalniz bu agi ¢ozmek icin bir metro haritasina ve harita okuma
becerisine sahip olmak gerek. Daha iyisi yaninizda bilen birinin olmasi. Biz rehberimiz
sayesinde tiim metro agini hatasiz kullanabildik.

i i
i e )
0=

Notre Dame de Paris Katedrali

PARIS METROSU VE BAGETIN HiKAYESi

Didnya'nin en eski ve blytk metrolarindan biri olan Paris
metrosunun ilk hattr 1900 yilinda hizmete acilmis. 16
hatta sahip olan metronun uzunlugu 214 km. Bu hatlarin
herbiri ayri renklerle belirtiliyor. Metronun yapim strecinde
calisan iscilere dagitilan ekmek yuvarlak ve ancak bicak ile
kesilebilecek sertlikte oldugun icin bittin isciler yanlarinda
bicak tasiyorlar.

Bu durum kavga ve tartismalarda yaralamalara ve 6limlere
neden oluyor. Bunun 6nline ge¢mek isteyen metro idaresi
firincilara basvuruyor ve bicak kullanmadan bolinebilecek
bir ekmek yapmalarini istiyor. iste meshur baget ekmegin
hikayesi boyle basliyor.

www.sardunya.com
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NOTRE DAME DE PARIS KATEDRALI

Bu katedral Paris'in simge yapilarindan birisi. Gotik
mimarinin saheserlerinden. 1160 yilinda baslayan katedralin
yapimi nerdeyse tim gotik dénem boyunca strmis ve
1345 yilinda tamamlanmis. Dinya'ya bulunan dort blyuk
Duomo'dan birisi. Digerleri; Milano, Kéln ve Strasbourg'da
bulunuyor. 19. ylzyil baslarinda Paris sehir planlamacilari
bakimsizligindan 6tlrl Notre Dame Katedralini yiktirmak
istiyorlar. Unlii Fransiz yazar Victor Hugo, halkin ilgisini
cekmek icin Notre Dame'in Kamburu adli romanini yazarak,
katedralin kurtarilmasi icin kampanya baslatiimasini sagliyor
ve katedralin yenilenmesinde buyUk rol oynuyor.
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SACRE COEUR BAZILIKASI

Biraz daha Paris'in tarihinde yolculuk yaparsak mutlaka
1871'de ilan edilen ve yaklasik doksan gtin strren,
sonucunda komdunarlarin yenilgisi ve katledilmesi ile
sonuglanan "Paris KomUnU" ne rastlariz. Diinya tarihinde
de 6nemli bir yer tutan komun yenildikten sonra,
Versailles Hikumeti Montmartre tepesinde, siddetli
carpismalarin oldugu yere bir kilise yaptiriyor. Adi Sacre

sOyle yaziyor "Burada, birileri 125 yildan fazla bir stredir,
gece ve glindUz tanriya dua ediyor”.

Hikdmet Paris KomUninu yenilgiye ugratmasi anisina

bu bazilikayl yapiyor ama buradaki meydanda Komdin

onderlerinden Louise Michel'in adini halen muhafaza

ediyor. Ayrica Bazilika cevresinde bir de Ressamlar Sokagi
+ bulunuyor.

Coeur Bazilikasi. Bu kilisenin kulesine asilan pankartta ﬁ

Sacre Coeur Bazilikasi

TOUR EIFFEL

Kuskusuz Paris ile 6zdeslesmis bir yapi Eiffel. Kule ismini, insa ettiren firma Gustave
Eiffel'den alir. Mimari Stephen Sauvestre'dir. Kule Fransiz devriminin 100. yili kutlamalari
icin gecici olarak insa edilmis ve cesitli nedenlerle kalici hale gelmistir. 26 ay stiren insasi
boyunca hic bir 6lUmlU is kazasi yasanmamis olmasi dikkat cekicidir. Bazi cevrelere gore
cirkin ve Paris'in itibarini zedeleyici olarak gorilen kule; gerek mimari formu, gerek
bUyUklGgu ve gerekse kullanilan malzemenin 6zelligi nedeniyle son derece etkileyici ve
agirligr olan simge bir yapi. Paris icin muazzam bir turizm potansiyeli yaratmasi da ¢ok
onemli. 2014 verilerine gore yilda 7.1 milyon kisi ziyaret etmis Eiffel Kulesini.

Musee d'Orsay
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MUSEE d'ORSAY
Paris'in gortlmesi gereken muzelerinden birisi. Louvre icin
zamanimiz olmadigi icin d'Orsay Mizesini tercih ettik.
Oncelikle mimari bir saheser miize binas!. iceride cesitli
akimlari temsil eden resim ve heykeller sergileniyor. Bir
glnde gezmek mimkun degil. Onceden planlayip ona goére
galerileri gezmek dogru olur.
Biz Paul Gauguin ve Van
Gogh galerilerini gezdik.
Daha fazla bilgi icin; http://
www.musee-orsay.frien/
collections/overview.html!

www.sardunya.com



PERE LACHAISE

Dunyaca UnlU yazar ve
sanatcilarin mezarlarinin
bulundugu Pere Lachaise,
Paris'in en blyuk ve dinyanin
en UnlG mezar alanlarindan.
Tarkiye'den Yilmaz Glney ve
Ahmet Kaya'nin mezarlarinin
da bulundugu Pere Lachaise
'de, Moliere, La Fontain,

Balzac, Oscar Wilde, Edith Piaf,

Jim Morrison gibi GnlG yazar
ve sanatcilarin yaninda, nazi
toplama kamplarinda kalanlar
anisina yapilan anit mezarlar
ve Paris Komunu sirasinda
komdunculerin kursuna dizildigi
anit duvar da bulunuyor.

www.sardu nya.com
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Champs Elysees

CAFE de FLORE

Paris bir cafe ve restoranlar cenneti. 2014 rakamlarina
gore yilda 48.4 milyon turist agirlayan Paris'teki cafe
ve restoranlar bu yogunluga hizmet verecek sekilde
hem fiziksel hem de personel olarak diizenlenmisler.
Mekanlardaki en klcuk alanlar degerlendirilmis ve kictclk
masalarda, nerdeyse dip dibe sandalyelerde oturan
musterilerine aksatmadan hizmet veriyorlar. Paris'in en
zengin ve gosterisli bolgelerinden olan Champs Elysees
ve Saint Germain’deki mekanlarda bu durum daha net
gozleniyor.

Biz de, Paris'in Nisantasi olarak adlandirilan (tabii her
bakimdan 4-5 kati diyebilecegimiz) Saint Germain
bolgesindeki Cafe de Flore'yi ziyaret ettik. 1880 yilinda
acilan, bir cok film ve romana konu olan mekan gecmiste
Fransa'nin UnlU yazar ve sanatcilarinin ugrak yeri olmus.
Unli midavimleri arasinda Pablo Picasso, Jean-Paul Sartre,
Simon de Beauvoir, Albert Camus gibi sanatgcilar sayilabilir.
Ozellikle kahve ve tatlilari (inlii olan mekana Saint-Germain-
des-Pres metro duragindan ulasilabilir.

N —

Cafe de Flore
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Yasam Tarzi

AFYA, yani Morte Alla Francia italia Anela.

(italya Fransa'ya 6lim diye haykiriyor.)

kelimelerinin bas harfleri. Aslinda 1860’li
yillarda Fransa’nin Sicilya'yr isgal edeceginden korkan
Napoli Krali Ferdinand’in kurdugu bir silahli kuvvet.
Elinde Sicilya'yl koruyacak yeterli asker olmadigindan,
yerli halka silah dagrtip Fransa’ya gézdagdi vermek
istemis. Fransa ise zengin Korsika’dan sonra fakir
Sicilya'y almaya tenezzul etmemis. Durum sakinlesince
elleri silahli Mafya glcleri bu sefer ellerindeki silahlari

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani A/f

Mai|

ekinleri korumak bahanesiyle ciftcilere dogrultmus,
onlari haraca baglamislar.

19. ylzyil sonlarinda artik Mafya, aileler halinde

harac keser olmuslar. ileri derecede ekonomik zorluk
nedeniyle Amerika'ya ve Avrupa'ya go¢ baslayinca
Mafya adetlerini de birlikte gétirmusler. Hem gittikleri
yerleri haraca baglamislar, hem de Sicilya’dan gelen
eroini gittikleri yerlerde pazarlamislar.

Cannoli
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Biz Mafya’nin anavatani Sicilya'nin
dogusundaki Katanya sehrine

direkt ucusla gidiyoruz. Avrupa’nin
en blyuk aktif yanardagi Etna’nin
eteklerindeyiz. Katanya, bu bolgedeki
en buylk sehir. Yunan, Roma ve Arap
uygarliklarinin kalintilarr acisindan
oldukca zengin bir sehir. Simgesi fil
Uzeri dikilitas. Sehirdeki binalar ve
heykeller lav tasindan yapilmis, siyah
bir sehir.

Sicilya'nin lezzet simgesi olan Arancini
ve Cannoli'nin en glizel 6rneklerinin
yenebilecegi bir yer. Arancini bizim icli
kofteye benzeyen fakat risotto pirinci
ile yapilan bir yiyecek, bazi cesitlerine
peynir, bazilarina kiyma, bazilarina
sebze ekliyorlar. Oldukca besleyici

ve lezzetli bir yiyecek. Cannoli ise
krema ile yapilan bir tath, onu da
yemesi son derece keyifli. Bunun
disinda da italyan ve Arap mutfaginda
bulunan tiim yemekleri bulabilirsiniz.
Ben Katanya'da bu yiyecekler icin
1897'den beri faaliyet gésteren
Savia'yl tavsiye ederim.

ikinci durak Katanya'nin kuzeyindeki
Taormina. 1860'larda bir Alman

s ressam buraya gelmis ve antik Yunan
a  kalintilarl arasindan Taormina’nin

resimlerini yapmis. Avrupa sosyetesi

bayilmis Taormina’nin bu resimlerine.
Birer ikiser ev almislar ve ziyarete
gelmisler. Burasi yanardag@in kenarinda
terkedilmis bir kdy iken buyik bir
sehir haline gelmis. Son derece turistik
keyifli bir yer. Sehrin simgesi bacak
kismi balik olan atlar.

Ozellikle Timeo Otelin terasina oturup
sehri doyaslya seyretmenizi tavsiye
ederim, harika bir manzarasi var. Hem
de bir kadeh bir seyler iceyim derken
yaninda o kadar fazla atistirmalik
getiriyorlar ki yemek ihtiyaciniz
kalmiyor. Ama siz yine de hava
karardiktan sonra “Trattoria” adini
tastyan lokantalardan birine kurulun,
benim yaptigim gibi disi patlican saril
makarna soyleyin, parmaklariniza
dikkat ederek afiyetle yiyin.

Uclincii durak fizik kitaplarindan cok
iyi tanidigimiz hamamdan cirilciplak
cikip “Evreka, evreka” diye bagiran
Arsimet’in memleketi Syracuse.
Syracuse’de hem tarih var, hem de
harika plajlar. Sicak havalarda denizin

tadini byUk bir keyifle gikartabilirsiniz.

Syracuse’lin Ortigia kisminda Arsimet
meydaninda gezinin, aksam da iyi
bir yemek istiyorsaniz Da Silva'ya
ugrayin, muhtesem deniz Grtnleri ve

LT

makarnalar sizi bekliyor olacak. Merak
etmeyin, ne kadar cok yerseniz yiyin,
ne kadar cok icerseniz icin adam basi
30 Euro civarina cikarsiniz.

Bir de Mafya ile tanisalim diyorsaniz,
biraz kuzeye cikmaniz gerek, Baba
filmlerine konu olan Unld mafya
babasi Don Carleone’nin koyu
Carleone. Palermo yolunda, ama
mafya artik sadece hatiralik esyalarda.
Eh, ne demisler; " Eskiya dlinyaya
hukimdar olamaz”

Arancini



Ekim GOKTURK / Yemek Fotografisi / Yemek Stilisti
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Siileymaniye Corbasi

Malzemeler

e [spanak 4 adet yaprak

o Kirmizi mercimek 1 yemek kasigi
eUn 1 tatl kasigi

e Tuz 1/4 cay kasig

e Sivi yag 1 tath kasigi

Yapilisi ve sunumu
Once kirmizi mercimegi haslayin, suyunu stizin ve
kenara alin.

Ispanaklari haslayip stizdikten sonra ayri bir kapta
(tavada) soteleyin ve mikserden gecirin.

Tencereye siviyagl koyup unu rengi dénene kadar
kavurduktan sonra Uzerine soguk su ilave edin.
Kaynadiktan sonra sizd(igliniz mercimegi,
sotelediginiz 1spanagdi ve tuzu ekleyin. Orta ateste
sebzeler yumusayana kadar pisirin.

Sicak olarak servis yapin. Afiyet olsun...

Arabbiata Soslu Gnochetti

Malzemeler

e Gnochetti makarna 1 su bardagdi

e Sivi yag 1 yemek kasigi
e Tuz 1 tath kasig

* Arabbiata sos (Knorr) 1 yemek kasig

Yapilisi ve sunumu

Uygun bir tencereye su, tuz ve yag konarak ateste
kaynatilir. Su kaynadiginda Gnochetti makarna konur
ve 8 — 10 dakika pisirilir. Pisen makarna suyu stzullp
uygun bir tabaga alinir.

Diger tarafta Arabbiata sos soguk su ile karistirilip
ateste 5 dakika kaynatilir.

Hazirlanan makarnanin Gzerine sos eklenip, sicak servis
yapilir.
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Misirli Akdeniz Salatasi

Malzemeler (1 Kisilik)
e GObek marul 1 yaprak

e Kara lahana 4 yaprak

e Havug 1 adet

e Akdeniz yesilligi 4 yaprak

e Misir 2 yemek kasigi
e Kornison tursu 2 adet

¢ Maydanoz 4 yaprak

e Semizotu 4 yaprak

e Beyaz peynir 1 dilim

Yapilisi ve sunumu

GObek marul, akdeniz yesilligi, semiz otu elle dogranir,
havug rende yapilir. Kara lahana

ince kiyilir ve hep birlikte karistirilir.

Uzerine bir dilim beyaz peynir dérde béliinerek konur.
Misir ve maydanozu da hazirlanmis
olan karisimin Gzerine konur.

Kornison tursu julyen dilimlenerek stislemede kullanilir.

Son olarak hazirlanmis olan zeytinyadi limon karisimi
Uzerine dokulerek servis edilir.

Yogurtiu Taze Meyveli Kiip

Malzemeler
e Slizme yogurt 1 yemek kasigi
e Pudra sekeri 1 tath kasig

® Mevsim meyveleri 4 cesit meyveden 2'ser adet
¢ Taze nane yapragl 2 dal

Yapilisi ve sunumu
Meyveler kiictik parcalar halinde dogranir (Uzim tane
tane olabilir).Stzme yogurt ile pudra sekeri karistirilir.

Kup bardaginin altindan baglayarak; yogurt, meyve
seklinde bardaga konur. En Uste yogurtlu sos
konduktan sonra bunun Gzerine meyvelerden sisleme
yapllir. SUsleme nane yapraklariyla tamamlanir.

Hazirlanan kup bardaklari bir stire buzdolabinda
tutulup, soguk olarak servise sunulur.

www.sardunya.com
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eni bir sayi ile yeni mevsime istenilen sonucu yakalayabilmek
Ymerhaba... icin; 151gIn pozisyonu, 1sigin dogru
Gectigimiz sayida sizlerle yansitiimasi, cekimde kullanilan lensin
isletmeler icin glinimuzde yemek makro olmasi, fotografin cekilme agisi
fotografinin 6nemi ile ilgili bilgiler ve Ozellikle; yiyeceklerin diriligi en
paylasmistim. o6nemli etkenlerdir.
Bu sayida birlikte “lyi bir yemek Ozetle, yemek fotografcilig fotografa
fotografi nasil olmalidir?” konusuna farkli bir bakis agisi gerektirir.
g6z atalim. Bir sonraki sayida sizlerle bazi teknik
Oncelikle, iyi bir yemek fotografinin detaylarla ilgili bilgiler paylasiyor
sirrl, fotografa bakan kisinin uzanip olacagim.
onu alabilecek kadar canli, net ve Sevgiyle kalin.

gercekci bulabilmesidir...

Gercekcilik cok dnemlidir. Benim
duslincem; guinimuzde fotografcilikta
cok 6nemli yeri olan Photoshop ve
Lightroom uygulamalarinin diger
fotografcilik dallarinda her ne

kadar harika sonuclar yaratsa da,
yemek fotografciliginda fazla yogun
uygulama yapildiginda yemegin
dogalligini tamamen yok ettigini
dasintyorum.

Oysa ki, bizim fotografa bakan kiside
yaratmaya calistigimiz algi, yemedgi
ya da gidayi sevsin ya da sevmesin,
tabagin yanindaki catali alip bir parca
yeme istegi vermesidir. Bu sebeple,
fotografi cekilecek Grtine gore, dogal
gun 1siginin kullanilmasi en dogru
secim olacaktir.
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/ ?/e dlk Metin BIRSEN / IK Egitim Danismani _/*

Anlatilan Senin Hikayendir

bulacaginiz bir oyun éneriyorum.

Gllerken aglayacaginiz, aglarken gileceginiz bir oyun
bu...
Anlatilan hikaye, bu topraklarin hikayesi, hepimizin hikayesi...
Mibadelede sevgilisini Yunanistan‘a ugurlamak zorunda kalan .,nln“.'.i'ﬂﬁ F
Ege’li Mehmet'in hikayesi... S€
Koéyundn dogal guzelligi icin altin madenine karsi micadele
eden Camlik koylndeki koylulerin hikayesi...
Yunanistan ile Turkiye arasinda kalan sularda denizcilik yapan
Baris'in hikayesi...
Deniz fenerinin yolunu kaybetmislere tuttugu i1sigin hikayesi. ..
Taniyorsunuz onlari. Evet, her birimizin hikayesi farkli, her
birimiz baska iklimlerin cocuklariyiz, her birimiz baska hayatlar
yaslyoruz, dogru. Ama igimizdeki ses diyor ki, biz birbirimizin
yabancisi degiliz. Bize insanligimizi unutturmak isteyenlere inat,
guler yizlt ve umutlu bir baskaldiri bu oyun...
Levent Uziimci'niin yorulmak bilmez enerjisi, muhtesem
performansiyla, sarkilarla, tirkdlerle, danslarla seyrettigimiz
bizim hikayemiz...
icinde sevgi, vicdan, dostluk, diiristlik ve kahramanlik
barindiran...
Umut dolu bir hikaye...

Sizlere izlediginizde aklinizda yer edecek, kendinizi de

h ' kdyendir

lyi seyirler...
Oku dUk Pinar Elif SAYALI/ Egitim Miidirti /"
Bir Lezzettir Hayat
Tulin DOGRUER

beklerken kitabin icinde yer alan kicuk siirlere goz
atabilir; her sayfayi cevirdigimizde devami gelen hikayeyi
bitirmek icin sabirsizlanabilrsiniz.

Romantik bir yemek kitabi. Yemegin hazir olmasini

Bundan sonra yemek yapanlarimiz icin buglin ne pisirecegiz
sorularindan bunalmayacaklar.

Kitaptaki yemek cesitleri ve bizlere sunulan mendler ile
hayatimizi kolaylastiracak.

GUnUmuzin her 6gininin menu planlamasinin yapiimasi da
ayrica bize olanak yaratmaktadir.
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BiZE
40 YILDIR GUVENEN
TUM MUSTERILERIMIZE
TESEKKUR EDIYORUZ.
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