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Alancha’ nin Head Chef’i Murat Deniz TEMEL

Mersin‘den Noma’ y ofadan_
Alancha’ ya....

Adini goklere yazdiran kadin  Diyetisyenlerle danisanlarnin iklim dedisikligi nedeniyle Scuba Diving
“Sabiha GOKCEN” kars: karsiya kaldigi durumlar 529 bin insan olebilir! Meksika
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Degerli Mdisterilerimiz,

enilenen yizimuzle ve 2017'nin ilk sayimizda inceleyebilirsiniz. Cigdem ALAGOK
Ysaymyla sizleri bulusturmanin heyecani COSKUN ve ekibine bu 6zel calisma icin bir
icerisindeyiz. Her yeni glin yeniliklerle kere daha tesekkr ediyoruz.
dogar ve bizi icine alir. Biz kimi zaman
gormezden geliriz, kimi zaman reddeder ya Her sene oldugu gibi bu sene de sizlerden
da istemeyiz. Alistigimiz ve bildigimiz rutinde gelen tesekklr mesajlarini derledik. Siz degerli
kalmak tercihimizdir. Ama muahim olan an’da musterilerimizden gelen her geri bildirim, bizim
kalmak ve zamanin ve hayatin akisina uyum bu yolda dogru ve emin adimlarla ilerlememize
saglamaktir aslinda. iste bu yizden yenilendik, Isik tutuyor. Biz de sizlere bize tam 41 yildir
biraz degistik ve bu degisimlerin icinde olmaya guvendiginiz icin tekrar tekrar tesekkir
da her zaman devam edecegiz. ediyoruz.
Yeni sayimizda keyifle okuyacaginiz konu Saglikli, huzurlu ve lezzetli glnler dileriz.
basliklarini bir araya getirmeye calistik. Kendine
0zqgU tarziyla harikalar yaratan Alancha Head Keyifle okuyunuz...
Chef'i Murat Deniz TEMEL ile duygularla
yemek yapmanin baglantisi Gzerine keyifli bir Sevgi ve Saygilarimla,
sohbet gerceklestirdik. Kerem KARABAYIR

Pazarlama Sefi
Sardunya Karakoy Yali'nin hinerli sefi Cigdem kerem.karabayir@sardunya.com
ALAGOK COSKUN ve ekibi 8 Mart Diinya
Kadinlar GUn icin cok 6zel bir calismaya imza
attl. Bu 6zel calismanin detaylarini yine bu
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Mersin'den
Noma'ya,

Bu sayimizda, kendine 6zgii bir restoran olarak énce Alacati'da acilan ve sonra Istanbul'da da
hizmet vermeye baslayan ‘Alancha’ nin Head Chef’i Murat Deniz TEMEL ile sohbet ettik.

Duygularla bir baglantisi var yemek yapmanin, birilerini
masada agirlamanin. Ayni Tarkovski’nin dedigi; gibi anilarla
beslenerek yapiyoruz aslinda biitiin yemeklerimizi.

Mersin'den Noma'ya, oradan ailem var. Anne ve babam ikisi de merak etme ve dagitma hikayeleri
Alancha'ya uzanan seriveninizi memurlar. boldur memur ¢ocuklarinin.
anlatir misiniz? Memur cocuklar eger okullar yari Benimkine bunlarin Uzerine bir de
zamanli ise evde yalniz kalmaya yemekle oyun oynama ekleniyor
Murat D. T.: Aile ile basliyor alisiktir, evde atesle oynama hikayeleri,  ilkokul zamanlarinda. Evde yalniz
hikaye, yemek yemege bayilan bir evin girilmedik kdselerini, dolaplarin kaldigim igin kendim yemek isitip,
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yumurta kirip yerdim. Bu merak
lisede caglarinda daha da artinca orta
ogretimimi ascilik Gzerine almaya
karar verdim ve Mersin Anadolu
Otelcilik ve Meslek Lisesi ascilik
bolimine girdim.

O okulda ve bolgede bir keramet

var. Maksut ASKAR ile okulumuz ve
6gretmenlerimiz ayni...

Sonrasinda stajlar basladi, tGniversite
zamani derken, Afyon Kocatepe
Universitesi Gastronomi Balimunii
kazandim ve ylksek 6gretimimi
burada tamamladim. Bu sirada yaz
dénemleri Mévenpick ve Four Season
Hotel Bosphorus'ta calistim.
Universite bittikten sonra bir stre
Amerika’da Sheraton ve Holiday Inn
otellerinde gorev yaptim.

Turkiye'ye dondukten sonra Murat
BOZOK Mimolett'i agiyordu ve onunla
gorismeye gittim, “aslan doluyuz”
dedi ve ben boynumu bukip ¢iktim.
Sonradan 6greniyorum kose
yazilarindan, benim icin yeni yetme

hevesli genclerden biri diye distinmus.

Neyse, sonrasinda restorani acmadan
biri ayriliyor ve mutfakta bir acik
oluyor.

"aslan gel basla” dedi Mimolette'e ve
3-3,5 yillik serliven bdylece basladi.
Murat sef ile bircok is yaptik ve
restoranindan bircok sef cikti okul gibi
bir yerdi Mimolett.

Casa Dell'Arte mutfak sefligini yaptim
onunla beraber iken, bir bistro actim
tim operasyonu ile.

Ve en 6nemlisi onunla birlikte Sao
Paulo’da, Alex ATALAN'In ikinci
restorani “Dalva e Gito” da Turk
yemekleri haftasi yaptik. Menimuzde,
midye dolma, pastirmali kuru fasulye
vb. Urlnler vardi.

Sonrasinda ben D.0.M'da bir slre staj
yapma imkani buldum. Bu perdelerin

www.sardunya.com

kalktigi noktaydi benim icin. Onimde
yeni bir ufuk aciimisti.

D6nUs sonrasi arayislarim artti ve
ddnyanin en iyi restoranlarina staj
mailleri atmaya basladim. Uzun
gorismeler ve maillerden sonra,
Danimarka’da ki Noma'ya staj icin
kabul edildim ve 3 ay kadar staj
yaptim Copenhagen’daki Rene
Redzepi'nin restoraninda.

Ordan Relae'ye gectim ve birkag ay da
orada staj yaptim.

Ulkeye dénme zamani yaklastikca
arayislarim artti ve Kemal Sef'in
projesi olan “Alancha” ile tanistim.
Tarkiye de olmayan bir isti ve beni cok
heyecanlandird.

Doner dénmez goristik ve beni Head
Chef olarak ise aldi.

Operasyonumuz hala heyecanlandirir
beni. 30 kisilik bir ekiple inanilmaz
isler yaptik o zaman. O dénemde
stajyer olan personelimizin bir cogu
simdi cesitli mekanlarda sef olarak
glrev yapiyor.

Baslangicta Alacati icinde cevreden
malzeme toplayarak yemek yaptik.
Sadece kuru malzemelerimiz izmir'den
geliyordu.

Kemal DEMIRASAL, Turkiye'de vizyon
sahibi, mutfakla ugrasan énemli
seflerden biridir ve benim vizyonuma
da cok sey kattigini sdyleyebilirim.
Ancak Alacati’nin kisa sezonu
Urettigimizi tiketemez hale getirdi
bizi ve arayislar istanbul Alancha'yi
dogurdu.

istanbul Alancha’yi acali iki sene

oldu. Ulkenin yasadigi travmalar bize
de operasyonel anlamda travmalar
yasatsa da tekrar ayaga kalkmayi
basariyor gibiyiz.

Alancha’da Kemal Sef'ten bayragdi
devraldim yaklasik bir senedir ve
bdylece yola devam ediyoruz.

Unlii y6netmen Tarkovski'nin bir
56zl var “Bitiin sanat eserleri
bellege dayanir. Bellegi billur su
hale getirmenin, somutlastirmanin
araclaridir. Bir agacin lizerindeki
bir bécek gibi, sanatgi da asalak
gibi cocuklugundan beslenir.
Sonra biriktirdiklerini harcar,
yetiskin olur ve olgunlugu da son
noktadir”

Sizin yemekleriniz de sanat eseri
gibi. Yemek yapmak ve sunmak
da bir nevi sanat yapmak gibi ve
bellekten besleniyor bence.

Siz ne dersiniz?

Murat D. T.: Duygularla bir

baglantisi var yemek yapmanin,
birilerini masada agirlamanin. Ayni
Tarkovski'nin dedigi gibi anilarlar
beslenerek yapiyoruz aslinda buttn
yemeklerimizi. Cocuklugum, annemin
anlattiklari, ondan 6grendiklerim,
blylimeye basladigimda aslinda
o zamanlar géremedigim,
anlayamadigim seyler.
Yemeklerim, tabagim, canagim,
menUm hep dgrendiklerimin bir
sonucu ve onlarin bir yansimasi
aslinda.
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Glindem Roportaiji

“Yerel gastronomi” ifadesi ile neyi anlatiyoruz? Bunu
gelistirmek icin neler yapilabilir?

Murat D. T.: Buralardan olan, bizden, icimizden olani
anlatiyoruz biz yerel gastronomi ile.
Yerel gastronomiyi gelistirmek, Ureticiyi ayakta tutmak ile
basliyor. Biz isin son noktasi, zurnanin son deligi derler ya
Oyleyiz.
Onlar bizden; yani restoranci, yemekgi, asci ne ise daha ¢ok
fedakarlik ve emek veriyorlar. Gelistirme onlari gliclendirerek
baslayacak. Ben restoranda gitgide klcllUp her aldigim
hammaddenin Ureticisini, tohumunu taniyarak devam
etmeye calisiyorum.
Her ne kadar Oyle kolay kolay olacak bir is olmasa da adim
adim, yavas yavas bunu yapmaya calisiyorum.

Yemek okullarinin acilmasi ve gastronominin
Universitelere girmesi yeme icme sektorinii nasil
etkiliyor?

Murat D. T.: Sektor biraz globallesti artik. Diinyada
mesafeler kisaldi ve bilgiye ulasmak kolaylasti.
Dolayistyla okullarin biytk katkisi bu oldu sektdre. Bence
asll katkilari da sistem kurma ve operasyonel alanda oldu.
Benim icin de boyledir. Once sistem sonra yemek gelir.

Bundan sonraki hedefleriniz nelerdir?

Murat D. T.: Restoran isletmeciligini, ascihig bir
yaris olarak gérmuUyorum artik, bir yasam bicimi olarak
goriyorum. Bu nedenle blyik hedeflerden bahsetmek
istemem. Tum UrUnlerimin dreticisini, tohumunu tanidigim
bir restoran olsun istiyorum Alancha.
Sonrasinda, restoran olarak belki daha da klculmek sz
konusu olabilir.

Tesekkdir ederiz.

SARDUNYA 2017/1
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Alancha Tadim Mendisii

Eve hos geldiniz!

Bu topraklarda bir eve misafir oldugunuz zaman,
evin salonuna dogru gectiginiz o koridor ydiriyUisUi
sirasinda, ev sahibinin sirtiniza sicak ve icten
dokunusundaki samimiyet gibi hos geldiniz!

Bu aksam bir iki saatlik yemeginiz esnasinda
sizlere 13 bin yillik Anadolu tarihini aktarmamiz
imkansiz. Bu tarihi sizlere yemeklerle anlatacagiz.
Anadolu, icinden secilmis nagizane malzemeler ve
kisa hikayeler ile ben buradayim diyecek.

Bu aksam sizler, bu topraklarin evine, sofralarina
konuk olacaksiniz. Sadece bizim soframiza degil.
Baslarken, bir Ege yaz aksaminda, balkonunda
zeytinyagli sofrasi ile raki icen emekli 6gretmen
amcanin masasina oturacagiz.

Oradan Marmara’ya gececegiz. Savaslardan kagip
gelen i¢ ice gectigimiz kiilttirlerin, gd¢menlerin
evlerinde sakladigi baliklara selam verecegiz.
Dogu Akdeniz'e inince, sicagi yemegin
baharatinda hissedip, Ortadogu ile paylastigimiz
soframizi paylasacagiz sizinle.

Oradan Karadeniz'e ¢cikacagiz. Cay toplamadan
ddnen ailenin alelacele kavurup ortaya koydugu
mihlamayi bu aksam birlikte paylasacagiz.

Dogu Anadolu’da medeniyetin ve insanligin,
tapinmanin dogdugu yer Gobeklitepe’ye
ugrayacagiz. Klaus Schmidt'e tesekktir edip,
bugday ambarina gececegiz.

Anadolu’nun orta yerine, ¢ Anadolu’ya!

Ic Anadolu'da kuzulu bulgurlu aksam sofrasina
kurulacagiz. Misafirlikten giderken kolonya

ve lokum ikram ederler Anadolu sofralarinda.
Nacizane ikramliklar ile Anadolu’nun yedi
bdlgesine selam verip kahvemizi yudumlayacagiz.

www.sardunya.com



Cigdem Coskun ALAGOK / Sardunya Karakdy Yali Sefi

]
K cigdem.coskun@sardunya.com

Adinr go

klere
yazdiran kadin

Food Styling

““Sabiha GOKCEN **

Sabiha Gokcen 1913 yilinda Bursa'da dogdu.
Babasi ve annesinin 6limdnin ardindan 1925
yilinda Bursa'yi ziyaret eden ulu énder Mustafa
Kemal ATATURK tarafindan evlat edinildi.

Sabiha Gokcen'e "Gokgen" soyadi, henlz
havacilikla ilgisinin olmadigi 1934 yilinda
soyadi kanununun gikmasiyla Atatdrk
tarafindan verildi.

Cankaya ilkokulu ve istanbul Uskidar Kiz
Koleji'nde egitim goren Sabiha Gokgen,
1935'te Turk Hava Kurumu'nun Turk Kusu Sivil
Havacilik Okulu'na girdi.

7 erkek 6grenci ile birlikte Rusya'ya gdnderildi
ve orada yuksek plandrctlik egitimini
tamamlad.

1936'da Eskisehir Askeri Hava Okulu'na girdi

ve burada aldigi 6zel egitimden sonra askeri
pilot oldu.

www.sardunya.com

1953 ve 1959'da davet Uizerine ABD'ye giden
Sabiha Gokgen, Tirk toplumu ve Turk kadinini
tanitti.

Tarkiye'nin ilk kadin pilotlarindan birisidir ve
ddnyanin ilk kadin savas ucagi pilotudur.

1996'da havacilik kariyerinin en buyuk
o6dultnd aldi. Amerikan Hava Kurmay
Koleji'nin mezuniyet téreni igin diizenlenen
Kartallar Toplantisi'nin onur konugu olarak
katildigi Maxwell Hava Ussii'ndeki torende
“Diinya Tarihine adini yazdiran 20
Havacidan biri” secildi. Gokcen bu 6dle
layik gorilen ilk ve tek kadin havaci oldu.

Son ugusunu 1996'da 83 yasinda iken Fransiz
pilot Daniel Acton esliginde Falcon 2000

ucaglyla yapti.

Kaynak: http://www.sabihagokcen.aero




Food Styling

Bagimsizlik micadelesi yapan Ulkeler
nasil ki ATATURK'( érnek bir lider
olarak almislarsa, kadin haklari icin
ugras ve savas verenler de, onun
devrimci yonunU referans kabul
etmislerdir. insanlik tarihi boyunca
hicbir dénemde, hicbir lider kadin
haklari konusunda ATATURK kadar
6ngorusli ve yonlendirici olmamis,
onun kadar bu konuda somut adimlar
atmamistir.

Bana 6zgurligima, bagimsizhgimi,
kendi ayaklari Gzerinde duran hir bir
kadin olmami armagan eden Turkiye
Cumbhuriyetinin kurucusu Mustafa
Kemal ATATURK'G sayglyla, minnetle
ve sevgiyle aniyorum.

Biz Sardunya Karakdy ve Bosphorus
Brewing Co. Kadin Sefleri olarak bu
sene 8 Mart Dlinya Emekgi Kadinlar
Giiniinde Sabiha GOKCEN' andik ve
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ondan feyz aldik...

Ve sizler icin Toprak Ana’nin ilk
armagini olan Bugday'la birbirinden
lezzetli tarifler hazirladik.

Keyifle Okuyun, Keyifle Tadin...

“Beni ¢cok mutlu ettin...

Simdi artik senin i¢in planladigim
seyi aciklayabilirim...

Belki de diinyada ilk askeri kadin
pilot olacaksin...

Bir Ttrk kizinin ddnyadaki ilk
askeri kadin pilot olmasi ne iftihar
edici bir olaydir, tahmin edersin
degil mi?

Simdi derhal harekete gecerek seni
Eskisehir'deki Tayyare Mektebi’ne
gbnderecegim. Orada 6zel bir
egitim géreceksin”

Mustafa Kemal ATATURK

Yil 1936...

O yillarda kizlar askeri okullara
alinmadigr icin Sabiha GOKCEN'e dzel
bir Gniforma giydirilerek Eskisehir Ucus
Okulu’na gonderildi.

“Kendi irademizle sectigimiz,
ama bir o kadar da erkek egemen
bir meslekte calisiyoruz. Yillar
gectikce yilmadan, usanmadan
haklarimizi savunmaya devam
edip bu duvarlari kaldiracagiz...”

Cigdem Alagék COSKUN
Sardunya Karakéy Yali Sefi

www.sardunya.com



lleyna YILMAZ

1992 Samsun dogumlu olan ileyna
YILMAZ, Beykent Universitesi
gastronomi ve mutfak sanatlarindan
mezun olur olmaz yolu Bosphorus
Brewing Company ile kesisti. 2016
yilinda aramiza katilan ileyna Sef
2017 Ocak ayindada MSA Profesyonel
Butik pastacilik egitimine basladi.
ilerleyen dénemlerde Sardunya davet
organizasyonlarinda misafirlerin en
6zel anlarini 6limsiz kilmak icin en
tatli calismalari yapmay hedefliyor.

“jcinde Biiytiidiigiiniiz Kutunun
icinden Cikmazsan! Diinyanin
Ne Kadar Biiyiik Oldugunu
Anlayamazsiniz... ” A.J.

Merve KARADUMAN

1988 dogumlu olan Merve Sef
dgrenimine Istanbul Universitesi
Sigortacilik boliminde basladi. Yemek
yapmaya ¢ocuklugundan beri yatkin
olan Merve 6grenimini yarida birakip,
2014 yilinda Bosphorus Brewing
Company’nin mutfaginda calismaya
baslad.

“Bu Hayatta Farkli Ol !
Degis, Gelis, Kesfet”
Bob MARLEY

Limonlu Tart

Tart Hamuru

* 500 grun

® 140 gr toz seker
e 250 gr tereyag
e 4 yumurta sarisl

Yapilisi

Tum malzemeyi mikser kabinda
karistirin. 1 saat kadar buzdolabinda
dinlendirin. Oklava yardimiyla agin ve
tart kalibina dikkatlice yerlestirin. Tart
hamurunuzda bigak ile kiglk delikler
acin, boylelikle pisme esnasinda
hamurunuz kabarmayacaktir. 160°C
derecede 25 dakika kadar tart
hamurunuzu pisirin.

Keci Peynirli Eriste

4 kisilik

* 500 gr eriste

e 1 It sebze suyu

¢ 100 gr keci peyniri

* 50 gr kuru domates

® 50 gr cevizigi

 tereyag

e tuz, karabiber, kirmizi toz biber
® bag maydanoz

Sebze Suyu: 1,5 It icme suyu, 1 adet
havug, 1 adet sogan, 1 dis sarimsak, 1
adet kereviz, tuz.

Limonlu Kremasi

* 5 yumurta

e 140 gr seker

® 150 gr krema

e 2 limonun suyu ve kabugu

Yapilisi

Tdm malzemeyi mikser kabinda cirpin.
Onceden pisirmis oldugunuz tart
hamurunun icine dokin, yaklasik 40
dakika kadar 160°C derecede pisirin.

Yapilsi

1 saat kadar tim malzemeyi kisik
ateste kaynatin ve stzin. Elde

etmis oldugunuz sebze suyunu tim
yemeklerinizde kullanabilirsiniz.
Eristelerinizi pisirirken sade su yerine
sebze suyu kullanirsaniz daha lezzetli
bir yemek yapmis olursunuz. Hazirlamis
oldugunuz sebze suyunda eristelerini
arzu ettiginiz yumusaklikta haslayin.
Pisen eristeleri teflon bir tavada zeytin
yagdi ile soteleyin igine keci peyniri,
kuru domates, biraz tereyagi ve
maydanozu ekleyin. Arzu ettiginiz
sekilde tatlandirin, ceviz ile ssleyin.




Food Styling

Eksi Mayali Ekmek

Ekmek tUm dlnya Ulkelerinde gerek
tarihsel gerek cesitlilik bakimindan
tam bir derya. Hakkinda 6grenilmesi
ve arastiriimasi cesitlilik gdsteren bir
alan. Ozellikle dyle bir ekmek var ki,
dikkatinizi yoneltmeniz ve ugraslar
vererek 6grenmeniz gereken ‘eksi
mayall’ ekmek.

Eksi maya ile yapilan ekmekler bir
baskadir. Mayanin olusumundan

un, su ve tuz ile bulusup ekmek
olusumuna kadar insan emegi
gerektirir. BUtln bunlar sabir gerektirir
ama ortaya ¢ikan sonugtan duyulan
haz paha bicilemeyen tirdendir. Tabii
ki ekmegin tadi da damaginizda
kalacaktir.

Eksi maya zahmet ve sabir isteyen
bir istir. Bu zorlugun sebebi ise
fermantasyon isleminin uzun
strmesidir. Mayanin olusumu da
ayri bir ilgi ister. Eksi maya yapimini

Makbule YALCIN

1986 Konya Dogumlu olan Makbule
YALCIN, 6grenimini Cumhuriyet
Universitesi Tiirk Dili Edebiyati
BolimuUninde tamamladiktan sonra
5 sene ¢esitli okullarda edebiyat
ogretmenligi yapti. Mutfaga ve
asciliga olan sevgisiyle 2014 Mayis
ayinda Mutfak Sanatlari Akademisi
Uluslararasi Ascilik EGitim Programina
giderek kariyerinde bir degisiklik
yapmaya karar verdi. Profesyonel
ascilik egitimini tamamladiktan sonra
01 Nisan 2015'de aramiza katild!.

ayrica arastirarak ogrenebilirsiz. Fakat
bu islemleri arastirmaktan bir adim
Oteye giderek pratige dokmekte fayda
olacaktir.

Malzemeler

® 320 gram 26-27 derece arasinda
igme suyu

* 100 gram eksi maya

® 50 gram tam bugday unu

e 455 gram ekmek unu

e 10 gram tuz

Yapilisi

300 gram suyu istenilen isida bir kaba
koyun ve Uzerine yas mayay! ekleyin.
Unu da ilave edin ve fazlaca yapiskan
bir hamur elde edin. Uzerini temiz bir
bezle 6rtlin ve yarim saat 25-28°C
dereceli bir yerde bekletin. Yarim saat
doldugunda kalan suyu ve tuzu ilave
edin. Bu asamadan sonra 5 saat sliren
fermantasyon isleminiz baslayacak

ve ilk 2 saat her yarim saatte bir
mayalanan hamurun havasini almaniz
gerekir. Bu islemi hamur kabinizin
kenarindan elinizi hamurun alt

“Dusiincelerin Neyse Hayatinda
o’dur... Hayatinin Gidisini
Degistirmek iIstiyorsan,
Diisiincelerini Degistir."

William SHAKESPEARE

kismina dogru yerlestirerek yapin. Alt
kisimdaki hamuru alin ve st kisma
koyun. Sonra kabi cevirerek isleme
devam edin. 2 saatten sonra her saat
basi islemi yapmaya devam edin.

Hamurunuzu almasini istediginiz
sekle uygun bir kabin icerisine bez
koyduktan sonra yerlestirin. 1 saat
daha bekletin.

Firini 250°C derecede Isitin ve icerisine
kabinizi koyun. 30 dakikanin sonunda
kabi cikartin ve kaba parsdémen
kagidini koyun. icerisine hamuru
koyun ve jiletle derin bir cizik yapin.
225°C derecede ekmeginizi kabarma
payini goze alarak kapadiginiz kapakla
25-30 dakika pisirin. Sonra kapadi
acin ve 25 dakika daha o sekilde
pisirin. Ekmegi firndan ¢ikar ¢cikmaz
kabindan cikartin ve tel bir 1zgaranin
lUzerine yerlestirin.

Ekmegin tadina baktiginizda bitln
ugraslarinizin karsiligini alacaginiza
emin olabilirsiniz.




Marine Somon Salata

Malzemeler

® 50 gr mas fasulyesi
¢ 50 gr bugday (siyez)
e bir tutam taze nane
e bir tutam dereotu

e bir tutam maydanoz
¢ 3 yaprak somon

¢ portakal kabugu

Sos i¢gin

¢ 1 yemek kasigi zeytinyag!

¢ 1 yemek kasigi limon suyu

¢ 1 yemek kasigi beyaz sarap sirkesi
¢ 1 yemek kasigi balzemik sirke

® tuz

e karabiber

¢ baskin olacak kadar nar eksisi

Yapilisi

Mas fasulyesi ve bulguru haslayin ve
sUztin. Bu sirada portakal kabugunu
ince ince kiyin ve sekerli suda agda

Simin YILDIZ

1986 istanbul dogumlu olan Simin
YILDIZ, istanbul Bilgi Universitesi
Fotograf ve Video Bolimund
tamamladi. Mezun olduktan sonra
reklam sektériinde calisirken kalbinin
aslen yemek yapmakta yattigini
kesfetti. Yiyecek ve icecek isletmeciligi
egitimini 2013 yilinda MSA'da
almasinin ardindan, Datca’daki italyan
restorani macerasi basladi. 3 sezon
boyunca kendi mutfaginda calistiktan
sonra, 2017 yilinin ilk ceyreginde
Sardunya Karakoy Yali ekibine dahil
oldu.

kivamina gelene kadar pisirin. Mas
fasulyesi ve bugday soguduktan
sonra bir kabin icerisinde ince kiyilmis
nane, dereotu ve maydanoz ile
karistirin. Sos ile harmanlayin. En son
Uzerine somonu koyun. Hazirlamig
oldugunuz portakal kabuklarr ile
salatanizi sUsleyin. Yapmis oldugunuz
grissinilerinizi de eklemeyi unutmayin.

Grissini

Malzemeler

® 230 ml ilik su

* 3 cay kasigr kuru maya

¢ 1 yemek kasigi Malt bira

¢ 3 yemek kasigi + Gzerine stirmek
icin zeytinyadi

® 480 gr un (siyez)

¢ 1.5 cay kasigi deniz tuzu

¢ 1.5 yemek kasigi aycicek yagi
e 3 cay kasigi biberiye

* 40 gr rendelenmis parmesan
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“Kadinlar erkekler gibi yazip
erkekler gibi yasar ya da erkeklere
benzerlerse, cok yazik olur,

¢linki diinyanin biylikligi ve
cesitliligi g6z éniine alindiginda,
iki cins bile yetersiz kalirken,
yalnizca bir tanesi ile nasil idare
ederiz? Egitim, benzerlikler
yerine ayriliklari ortaya cikarip
giliclendirmemeli midir?”

Virginia WOOLF

Yapilisi

Su, maya ve birayi bir kapta karistirip
10 dakika bekletin.

Zeytinyagini, unu, aycicekyagini
Uzerine ekleyip karistirin. Biberiye ve
parmesani da ekleyip 10 dakika kadar
yogurun.

Bir top olusturup unlanmig bir kapta
Uzerini Orterek yaklasik 10 dakika
mayalanmaya birakin. Bir tepsiye
yagli kagrt koyup Uzerine hamuru,
kalinh@ 1 cm kadar olacak sekilde
yayin. Uzerine zeytinyadi siiriin ve 1
saat dinlenmeye birakin. Firini 200°C
dereceye Isitin

Kabaran hamurdan 1'er cm’lik seritler
kesip elinizde yuvarlayarak yagh
tepsiye 2 cm araliklarla dizin veya
istediginiz sekli verin. Firina vermeden
once 10 dakika kabarmasini bekleyin
ve 20-25 dakika pisirin.
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“THANK YOU
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Ugur BAYDIOGLU / Kalite Yénetim Sefi '9

]
K ugur.baydioglu@sardunya.com e

Recep GONEY / Bélge Hijyen Kalite Yonetim MiidCiri
recep.goney@sardunya.com

Sardunya'dan

Miisteri goziiyle 2016 nasil gecti?
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TESEKKUR EDERIM

sletme, kelime anlami ile yaptigi faaliyetten kar

saglamak amaciyla kurulan ve yirdtilen organizasyon

olarak tanimlaniyor. isletmelerin rekabetlerinde
esas aldiklari modeller ise yillara gore degiskenlik
gostermektedir. Orneklerle ilerlemek gerekirse 6011 yillarda
Uretim Gstunltgu ile, 70li yillarda maliyet Gstdnligu ile,
80li yillarda kalite Gsttnltgu ile, 90 yillarda hiz Gstunltgud
ile, 2000li yillarda ise ARGE Ustunlugu ile rekabet
gerceklestirilmis, pazar paylari buna gore sekillenmistir.
Buradaki esas nokta, tek maksadinin kar elde etmek oldugu
isletmeler icin yasam egrisinin bu denli uzun olmadig.

Hedefler ile yonetilen her kurumda oldugu gibi,
Sardunya’da da is slreclerinin daha verimli hale getirilmesi,
musteri memnuniyetinin daha da arttirilmasi, maliyetin
daha da dusUrilmesi gibi konular olmak Uzere oldukca
cesitli konularda hedeflerimiz bulunmaktadir. Bu hedeflerin
sadece izlenmesinin yeterli olmayacaginin farkindaligi ile
kisa bir 2016 degerlendirmesi yapmak isteriz.

2016 yili icerisinde yaklasik 3.000 adet siz degerli
tlketicilerimizden geri bildirim almisiz. Bu geri bildirimler,
talep, istek, sikayet gibi basliklandirilabilir. Giinde 170.000
kisiye yemek Uretilen bir kurum icin bu sayinin oldukca az
ancak ayni zamanda oldukca fazla oldugunun farkindayiz.
Uzerimize diisenin her bir bildirimi gelisime giden yol olarak
degerlendirmek oldugunun ve gelisime acik noktalarimizin

www.sardunya.com
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“Naslil daha iyiye ulasinz?” dusturuyla yaklasmamiz
gerektiginin farkindayiz.

Benzer sekilde yilda bir kez tim mutfaklarimiza
uyguladigimiz Kurumsal Musteri Memnuniyet Anketi
sonuclarimiz da mutlulugumuzu ve yaptigimiz isin
dogrulugunu goéstermistir. 2015 yili genel degerlendirme
ortalamasinin %87.02 oldugu ve 2016 sonuglarinin ise
yine yukselme kaydederek %87,63 seviyesine eristigini
gorduik. Toplamda 811 mutfagimiz tarafindan yapilan
degerlendirmelerde en yiksek memnuniyet %91,88 ile
personel kaynaklidir.

Kurumsal olarak sikayetleri ele alma ve degerlendirme
puanlarimiz ise 2015 yili %90,59 iken 2016 yilinda %91,02
seviyesine yukseldi.

Sardunya'nin Baska Kurumlara Tavsiye Edilebilirligi
yonindeki memnuniyetin; Sirket genelinde %91.11
oldugu, gectigimiz yil ise %90,77 oldugu goérilmektedir.

lyisiyle ve kétiistiyle bir yili daha geride birakmis olmanin
mutlulugu ve yorgunlugu, yeni bir yila girmis olmanin
heyecani ve azmi ile karsinizda olmaya devam edecegiz.

Tdm bu bizi motive eden bilgilerden sonra isimizi ask ile
yapmamiza neden olan memnuniyet bildirimleriniz...

o
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Sardunya'dan

Ascibasi Erhan Bey’e her tiirly istek

ve 6nerimizi can kulagi ile dinleyerek
¢6z0m sunma konusunda gésterdikleri
caba ve gler yuzlu hizmeti kendilerine
ilke edinmis olmalarindan dolayi tesek-
kdrlerimi iletmek istiyorum.

, ’ GLOBAL MERKEZ
Bugiin Umraniye ’ ’

E Blok binamizda pizza yedim. Dominos'dan
alinmis bir pizza sandim. Gecen hafta da lahmacun
yemistim. Bu tur hamur islerinde gercekten basarili oldu-
gunuzu belirtmek istedim, ilk basta ustamizin ve sizlerin
ellerine saglik.

, , FINANSBANK E BLOK

Turkcell Global Bilgi calisaniyim ve ! !

burada yuritmekte oldugunuz projeniz
icin Proje yoneticiniz Pinar Hanim ve isini
bir o kadar sahiplenmis ve ézenle ¢alisan

Aysenur Hanim merhaba, ,
Buglinki kumpir gand igin size ve e

arkadaslariniza titizlikle calistiklan icin Yénetim
ve kendi adima tegekkdir ederim. Her sey ¢ok giizeld,
béyle giinlerin is yogunlugunda bizleri daha iyi bir gtine
devam etmemizi sagladigini génil rahathgiyla s6yleye-
bilirim. Daha nice ayricalikl glinlere tanik olmak

dilegiyle... Tesekkdrler.
, , ALTINBAS

Tum yil boyunca
verdigi hizmetler icin Seza
Bey'e ve ekibine tesekkir etmek
istiyoruz. Ayrica her zaman yardim-
severligi, ilgisi ve insan odakli pozitif
yaklasimlari ile buradaki calisanlara ve
bizlere destek olmustur.
Her sey icin ellerine saglik diyoruz.

, ,GARANT/ BANKASI

Kule 1 1zgara mendstinden a/dl§ll’ ’

ezogelin corbasi ¢ok lezzetliydi, tari-
fini ve yapilisini nasil 6grenebilirim?
Biz evde bu kivami yakalayamiyoruz
maalesef. Tesekkdir ederim.

iS KULELERI

%

Bu maili atmamin nedeni calisanlari-
nizdan duydugum sonsuz memnu-
niyet. Bdyle bir ekiple calistiginiz
icin sizleri tebrik etmek istedim.
Basariniz daim olsun.

Merhaba, Kavacik'da yer alan Johnsor%e- ’

niz bunyesinde calisan Aynur Equz liderli-
gindeki Erdal Bey, Filiz Hanim ve isa Bey'in
déncelikle her zaman guleryiizli sonrasinda
da ellerinde ki tim imkanlari kullanarak
bizlere hazirladiklari lezzetli yemeklerden
dolayr kendilerine ve sizlere tesekkir etmek
istiyorum. Her mevsime ve hemen hemen her
damak tadina uygun yemekleri bize zama-
ninda ve kararinda servis etmeleri gercekten
cok bagsarili. Onlarin ve sizlerin basarilarinin
devam etmesini temenni ediyorum.

’ ’ JOHNSON&JOHNSON
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VATAN GAZETESI

Sevgili Sardunya, Napoli-’ ,
den Floransaya italyayi dolas

tadlarini tadmis biri olarak diyebilirimki,
bu Cuma yedigim pizzayi tarif edecek tek
kelime Turkcemizde ne yazik ki yok. Nuray
Hanimin da katkilariyla Ninja kamlumba-
gardaki Michelangelo gibi pizzay: yedim.
Harikulade hizmetinizin devamlarini
dilerim.
ALDOKSAN

www.sardunya.com




Ekibinizden 6zel-
likle Ayten Hanim ve Havva
Hanim'a tesekkir etmek istiyorum.

Ayten Hanim'a gllerydzIi ve mis kokan
kahvesinden 6t(rd Havva Hanim'a da ayni
sekilde gdiler yizIi olusu ve kasadaki hizin-

dan (6zellikle sabahlari sirayi aninda eritmesi)

dolayi tebrik ediyorum. Ekipteki herkese
gller yizlG ve nazik davranislarindan

dolayr cok tesekkdir ederim.
, ,ﬁARANTi OPERASYON

m’,

Bugdin égle yemeginde bize ikra

ettiginiz Iskender mendiniin lezzeti
damagimda kaldi, 6zellikle soslar ve
kézde birerle beraberinde domates
harikaydi. Emeginize bereket, sizin
ve ekibinizin ellerine saglik.
SANOVEL SILIVRI

»

Sedat Bey Mer-
habalar, Buginkd yapmis

oldugunuz popcorn siirprizin
bizim katimiza Filiz Akkus servis yapt.
Kendisi cok sicak kanli ve guler yizliyd(.
Tarafina tesekkdrlerimi ilettim; ama bir kez
de size ve Sardunya ekibine bu glizel ve
beklenmedik stirpriz icin ekibim ve kendi
adima tesekkur ediyorum. Cok sagolun

epimizi cok mutlu ettiniz.
TEB UMRANIYE
Cuma glind 6gle yemegi icin planladiginiz ’ ’
miz

mendi 8 yil sonra Glkemize gelen patronlar
tarafindan cok begenildi. Cok tesekkir ederiz
Gzeniniz icin hem size, hem de ekibinize...
Firmamizdaki yeniliklerle Sardunya ile gtizel bir
sistem oturttuk. Sarekli iyilestirmelerle daha da
guizel seyler yapacagimiza inaniyoruz biz sizin-
le, Sabri bey ve buradaki ekibinizle. Umariz bu

olusan bag zaman icinde daha da kuvvetlenir.
’ , SML

www.sardunya.com

Unilever'de Carsamba giinii yaplla’ ’

balik ekmek stper lezzetliydi. Eski-
den bu tadi Emindni'nde balikcilar-
da bulurduk simdi yok artik. Bizi bu
lezzetle eskiye gétirdindz. Emegi
gecenlerin ellerine saglik.
UNILEVER

Merhaba Pazartesinin kasvetini daglta, ’

glizel yemekleriniz, hos stirpriziniz, guzel
dekorasyonunuz, kaliteli ve guleryizli
calisanlariniz icin sirketim ve sahsim adina
hazirlanan Tiirk GlinU etkinligi icin tesek-
kdrlerimi iletirim. Bugiin yemek siramizi
heyecanla bekledik. Hem géziimiiz, hem
karnimiz doydu, 2016 yilini giizel kapadigi-
mizi diistiniyorum.

Emegi gecen tim calisma arkadaslariniza
bugliine ézel gésterdikleri ekstra ézveri icin
de sizin nezdinizde tesekkdrlerimi sunarim.
PENTI

2015 Eylil ayindan beri , ,
lezzetli yemeklerlerinizden yiyorum.

Ogrencilerimle beraber o glinden bugdine giler
yliztintzle yemeklerinizin lezzetine lezzet kattiniz.
Yemek saati yaklasinca siniflarda son on dakika tutmakta
zorlandigimiz 6grencilerimizle birlikte basarilarinizin

devamini diliyorum.
’ ’ FEN BILIMLERI CORLU
Degerli Mizeyyen Hanim, Okulumuzur’ ’
yemekhanesinde ¢ikan yemeklerin temiz
olmasindan, personelin 6grencilerimize ve
6gretmenlerimize gdstermis oldugu guler
ylzden dolayi 6gretmenlerim, égrencile-

rim ve velilerim adina tesekkdr ederim.
Sizinle calismaktan mutluluk duyuyoruz.

’ ’G‘iTiM BIiLIMLERI KAGITHANE
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Sardunya'dan

Ugur BAYDIOGLU / Kalite Yénetim Sefi

CJ
ugur.baydioglu@sardunya.com K

Sardunya ailesi olarak 2016 yilini degerlendirdik,
2017 yili hedeflerimizi belirledik

Yonetim Gozden Gegirme Toplantisi, 14 Mart
tarihinde her yil oldugu gibi yine Tiyap Fuar ve
Kongre Merkezi'nde gerceklesti.

B u yil dokuzuncusu dizenlenen Sardunya Grubu

Sardunya tarafindan yUrGtilen Yonetim sistemlerinin de
bir geregi olarak her yil organize edilen toplanti, tim
departmanlarin yonetici ve calisanlarinin katilimiyla sabahin
erken saatlerinde enerjik bir sekilde basladi.

Yénetim Kurulu Baskanimiz Sayin Sedat ZINCIRKIRAN'In
acilis konusmasinda gelecege; gegmisten gelen bilgi
birikimimiz ve deneyimimiz sayesinde emin adimlarla
ilerledigimizi belirterek dérdiincl sanayi devriminin tlkeler
tarafindan nasil degerlendirildigi ve hazir yemek sektdriine

16 SARDUNYA 2017/1

entegrasyonu Uzerine bilgiler verdi .

Tum departmanlar, 2016 yilinda hedeflerini gerceklestirmek,
faaliyet gosterdikleri departmanlari gelistirmek ve daha
verimli olmak icin ne gibi calismalar yaptiklarindan ve 2017
yiliicin hedeflerinden bahsetti.

Tum departmanlarin genel hedefleri degerlendirildiginde
vizyonumuzun 6n gordigu temel 6 hedef ele alinmis oldu.
Bu hedeflerin, “mevcut kalite ¢itasini yukseltmek”, “gida
guvenligi risklerini ydonetmek”, “is sagligi ve givenligini
korumak”, “en Ust seviyede muUsteri memnuniyeti”,
“yarinlar icin daha yasanilabilir bir cevre”, “ticari varligimizi
strdirmek” ve “surekli geliserek sektor liderligimizi

korumak” amacglarina hizmet ettigini de belirtmemiz gerek.

www.sardunya.com



insan kaynaklari ydnetim departmani tarafindan tim bu
calismalar sirasinda gorev alan personelin motivasyonu ve
beklentilerini izlemek adina calisan memnuniyet anketi
tekrarland.

Sardunya blnyesinde artik geleneksellesmis olan “YILIN
DEPARTMANI" birinciligini bu sene “Personel ve Ozlik
isleri Departmani” alirken, bu departmanimizi “Egitim
Departmani” ve “Hijyen ve Kalite Yonetim Departmani”
takip etti. Personel ve Ozliik isleri Departmani basta olmak
Uzere tum departmanlarimizi tebrik ediyor, 6zverili ve sabirli
calismalari icin tesekkir ediyoruz.

Operasyon yoneticilerimiz tarafindan glnin en heyecanla
beklenen ani ise stiphesiz Hijyen Kalite Yonetim departmani
tarafindan yapilan denetimlerde kendi kategorilerinde
dereceye giren mutfaklar icin gerceklestirilen 6dul toreniydi.
7 kategoride yapilan degerlendirme ile 2016 yilini

kapatarak, Operasyon Yoneticilerimizden 2017 yili icin daha
da basarili olma s6zU aldik.

icra Kurulu Baskan Vekili Sayin Atilla TOPUZDAG'in 6zellikle
hedeflerimizin gerceklestirme yizdeleri ile ilgili artisa dikkat
cekerek, hepimizin bir ailenin bireyleri oldugumuzu ve
herkesin bu ailede Uzerine diisen gorevi yerine getirmesi
icin ellerinden gelenin yaptigina inandigini belirten

kapanis konusmasi ile toplanti sona ererken, 2016 yilindan
ogrendiklerimiz ve bize kattigi tecribelerle 2017 yilina daha
saglam adimlarla baslayacagimiz konusunda hemfikiriz.

41 kere Masallah
Sardunya...

www.sardunya.com
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Musteri Roportaji

Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi

CJ
kerem.karabayir@sardunya.com K

“P ERAOKULLARI

Yeni Gagin Cocuklarina

ERA Okullari Kurumsal lletisim ve Marka Direktérii
Giilcin Askin CETIN, Sardunya'dan aldiklari yemek hizmetleri
ile ilgili sorularimizi cevapladi.

ERA Okullari’ndan s6z eder misiniz?

ERA Okullari olarak anaokulu, ilkokul, ortaokul ve lise
kademelerindeki 6grencilere egitim veriyoruz. 2013 yilinda
istanbul’da 2 kampdisle basladigimiz okullasma siirecinde 3
yilda yine istanbul’da 10 kamptise ulastik. Bunun yaninda
2016-2017 itibariyle de ilk sehir disi organizasyonumuz olan
Tarkiye'nin ilk ve tek olimpik parka sahip okulu olan Bursa
Nilifer Kampusi'nl de okul zincirimize ekleyerek kampus
sayimizi 11 ‘e ulastirdik. Okullarimizdaki 6 bin 6grencimize,
600U askin egitimci kadromuzla egitim sunuyoruz.

Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi

hizmetleri aliyorsunuz?
Sardunya ile isbirligimiz okulumuzun acildigi 2013 yilina

YA 2017/1

dayanmaktadir. Sardunya'yi tercih etmemizin temel
nedenleri arasinda kurumun kendi alaninda uzun yillara
dayanan kaliteli ve kurumsal hizmet anlayisi, Grln kalitesi
ve Urtin gtvenligine verdigi 6nem ile birlikte hizmet aginin
genisligidir. Sardunya firmasindan 6grenci yemekleri
hizmeti, personel yemek hizmeti, misafir kokteyl hizmeti
aliyoruz.

Meniileri nasil belirliyorsunuz? Daha ¢cok hangi
mendtileri tercih ediyorsunuz?

Dogru beslenmenin egitimin ayrilmaz bir parcasi olduguna
inanan ERA Okullari'nda menU secimine 6grencilerimiz de
aktif katihm saglyor. Yillik planlamamiza uygun olarak her
ay bir kampusimuzde 6grenci ve 6gretmen yemek komitesi

T




katilimi, Sardunya yetkilileri, okul rehber 6gretmeni, okul
hemsiresi, cocuk gelisimi uzmani ve ERA Okullari Genel
Muidurlitk Kurumsal iletisim departmanin da katilimiyla,
demokratik bir secim sistemi ylrtterek hem saglikli hem de
ogrencilerimizin severek yiyecekleri bir ment olusturmayi
hedefliyoruz.

Meni seciminde Sardunya'nin “Renklerle Saglikli
Beslenme” adindaki sosyal sorumluluk projesini de
destekliyor ve uyguluyoruz. Yemek cesitlerinin kalori ve
besin degeri esaslarina gore renklerle siniflandiriimasi,
saglikli ve 6grencilerimizin bireysel yapisina uygun secimler
yapilmasini kolaylastirmaktadir. Sardunya’nin bize sundugu
master menUde, kalori degerlerine gore kirmizi ,sari ,yesil
ve beyaz renklerle siniflandirdigr yiyecekleri, dengeli olarak
secip 6grencilerimizin kisisel yapilarina en uygun sekilde ve
saglikli beslenmelerini ERA olarak tesvik ediyoruz.

Sizin tercih ettiginiz 6zel meniiler var mi?

ERA Okullari olarak kampuslerimizde gunlik mendler
disinda Motivasyon MenUsu adini verdigimiz,
ogrencilerimize strpriz niteliginde aylik bir uygulamamiz
var ki bu da standart mendlerin disinda ufak ve tath
kacamaklari iceriyor.

ilgili secimlerde diinya mutfaginin taninmasi icin farkli
kilttrlerden menu secimleri yaparak 6grencilerimizin
sevdikleri mendilere yer veriyoruz. Yemek yemenin sadece
achgr gidermek icin yapilan bir faaliyet degil ayni zamanda
kllttrel bir degere sahip olmanin da gostergesi oldugunun
farkindayiz. Kisinin sosyallesme araclarindan bir tanesi olan
bu degerin 6grencilerimiz tarafindan da benimsemesini
istiyoruz.

Nesilden nesile aktarilan yemek kiltirinin global bir
bakis acisiyla deger olarak éneminin farkindayiz. Gelecek
nesillerin saglikli beslenme konusunda sahip olacaklari
degerlerin, aile ortami disinda vakitlerinin cogunu
gecirdikleri okul ortaminda kazanacaklarinin bilincinde
olarak bu konuyu surekli giindemimizde tutuyoruz. Bu
anlamda da Sardunya‘dan istedigimiz destegi alabiliyoruz.

Yemek hizmeti personel ve 6grenci motivasyonunu
nasil etkiliyor?

Yemek konusunda alinan hizmet, yemegin kalitesi ve
sunum standartlari ile birlikte basta saglik givenligi olmak
Uzere uygun ortamda saklanmasi, nakliye esnasinda
olumsuz sartlara maruz kalmamasi biyik énem
tasidigindan guiinlik hayatimizda aldigimiz en énemli
hizmet kalemlerinden bir tanesidir.

GUn icinde yasadigimiz her seyden hafizamizda

kalanlar duygularimizdir. Duygularimiz, duyularimizdan
etkilenir. Kokular ve tatlar da bunda ytksek etkiye sahip
oldugundan, yedigimiz glzel bir yemegin tadi ve duygusu
glnUmuzl oldukca etkiler. Bu nedenle yemek hizmeti diger
tdm hizmetlerden daha etkili ve dnemlidir.

www.sardunya.com

Ogrencilerimizin motivasyonlari ve hatta velilerin
motivasyonlari da yemek hizmetinden st diizeyde etkilenir.
ERA Okullari olarak velilerimizden ve 6grencilerimizden

de aldigimiz geri donislerden Sardunya'nin yemek
hizmetinden memnun olduklarini gériyoruz.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Bir egitim kurumu olarak 6grencilerimizi hayata hazirlarken
kendimizi sadece teorik bilgiyi 6grencilerimize yiklemekle
sorumlu gérmuyoruz. Ogrencilerimiz (izerinde bir

yasam kilttrt olusturdugumuzu ve egitimlerini de okul
kdltdrinden aldiklar bir birikimle tamamlayacaklarini
biliyoruz. Bunun icin de fiziksel ve psikolojik olarak saglikli
nesiller yetistirme hedefindeyiz. Diinya'nin 6ngdrdigu
baslica sorunlari da giindemimize alarak diinyaya karsi
sorumluluk hisseden bireyler yetistirmeye calisiyoruz. Bu
anlamda obezite tehlikesinin de buytk bir diinya sorunu
haline gelecegini dngorerek, 6grencilerimize saglkli
beslenme ve saglikli yasam kulturinG okullarimizda
asilamaya calisiyoruz. Bununla ilgili en biyuk is
birlikcilerimiz de velilerimiz ve yemek hizmeti aldigimiz
Sardunya'dir. Bu ortak paydada bir araya gelerek
ogrencilerimizin yemek kulttrlerini saglikli yasam temeline
oturtmak icin velilerimizi bilgilendirmeye, 6grencilerimize
saglikli beslenmeyi asilamaya ve Sardunya'dan da destek
almaya devam ediyoruz.

Glilgin A;km gETl:N'- g B ﬁ.

ERA Okullar Kurum,
ve Marka Direktb'rj

| I —
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Sardunya'dan

Egitim dolu bir 2016 oldu!
Peki 2017 de bizi neler bekliyor

ardunya’da egitimler, her
yil oldugu gibi icra Kurulu
Uyesinden mavi yaka

calisanlarimiza kadar tim hiziyla
devam ediyor.

Sardunya bUnyesindeki calisanlarimizin
kisisel gelisimi ve mesleki gelisimlerine
odakli hazirlamis oldugumuz
egitimlerimiz sayesinde gelisimlerine
oncllik ediyoruz. Calisanlarimiz
bizden ayrilsalar bile sektdrde egitimli
personellerin yer almasi ve bunu
saglyor olmamiz bizim igin oldukg¢a
gurur verici.

2016 yilinda programlamaya
basladigimiz ve 2017 yilinda
uygulamaya koyacagimiz Uzmanlik,
Yonetici Beceri Gelistirme ve
Liderlik egitim programlarimizin
katiimalari icin; insan Kaynaklarinin
ylritmus oldugu Farkindalik
Atolyesi Gelisim Merkezi
uygulamasindan ¢ikan sonuclara
gore belirlenmeye basladi ve biz artik
bir yoneticinin hangi yetkinliginin

ne Ol¢lide oldugunu biliyor ve bu
dogrultuda kisilerin ihtiyaclarina gore
farkl bakis agisi ile egitimlerimizi
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belirleyip programlarimizi bu sekilde
olusturuyoruz.

Bunlarin disinda 2016 yilinda;
Takvimli Egitimlerimiz, i¢ Egitmen
Yetistirme programimiz ve
Oryantasyon programi basarili bir
sekilde gerceklesti. 36 farkli konuda
calisanlarimiza ulasarak Sardunya’da
Egitim yilimizi tamamladik.

Peki 2017 yilinda hangi
egitimlerimizi gerceklestirecegiz?

Egitimlerimize hiz kesmeden Proje
Yoneticilerimiz icin zorunlu almalari
gereken ve takvimde yer alan
egitimleri ile basladik. Bes hafta
strecek olan, BM/BMY'lerimiz icin
ise Liderlik Egitim Programimiz
Subat ayinda gerceklesecektir.

Bu programlarimizi acilacak olan
Oryantasyon Programlari ve
Uzmanlik Programlari takip
edecektir.

Ocak ayi itibari ile mutfak
calisanlarimizin egitim glnleri
baslamistir. Mutfak Personelleri
Beceri Gelistirme Egitimleri yil

Pinar Elif SAYALI / Egitim MddCrd '9
pinar.sayali@sardunya.com »
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boyunca yapilarak egitimlerimize
devam edecegiz.

Ayrica; Mutfaklarimizda calisan ascl
yardimcisi gérevindeki calisanlarimizin
mesleki gelisimlerine katkida
bulunmak icin, Asci Yetistirme
Egitim Programi baslamistir. Asc
adaylan 8 hafta boyunca Ar-Ge
mutfagimizda hem uygulamali hem
de teorik bilgiler ile kendilerine

yeni bir bakisi acisi olusturuyor ve
gelisimlerinde énemli bir boyut
kazaniyorlar. Program sonrasinda
yapilan sinavda basarili olan
katilimcilarmiza “Asci Yetistirme
Egitim Programi”ni tamamladigina
dair verdigimiz sertifika ve 6zel
hediyelerle de onlarin basarilarini
kutluyor olacagiz.

2017 egitim planlamalarimiza da ayni
heves ile devam edip, Sardunya’da
slrekli gelisen, kendini yenileyen
bireylerle calismanin verdigi mutlulukla
hedeflerimize ulasacagiz.

Egitim hayatimizin her yerinde,
hep birlikte olmak dilegiyle.

www.sardunya.com
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Sektorel Glindem

‘Helva yiyelm
tatlh konusalim!

B Kaynak: FoodinLife
Banu OZDEN / Turk Mutfagi Arastirmacisi

Eskiden gelen bir gelenek olan helva kavurma, aslinda giiniimiizde
bilinenin aksine sadece 6liim gibi iiziicii bir olayda degil aksine
sevindirici bir olayin ardindan kutlama icin de kavrulurmus.

elva kelimesi kokeni
Arapca’dan gelen ve
islamiyeti kabul ettikten

sonra Arap kdltirine yakinlasmamiz
sayesinde bizim kdltGrimaze de

giren bir tatl yiyecektir. Osmanlilar
zamaninda her trlG tatliya “helva”
adi verildiginden tatlilarin pisirildigi
mutfaklara da helvahane ismi verilmis.
Eskiden gelen bir gelenek olan helva
kavurma, aslinda gtinimdizde bilinenin
aksine sadece 6lim gibi GzUcU bir
olayda degil aksine sevindirici bir
olayin ardindan kutlama icin de
kavrulurmus.

Babaannemin abisi olan blyik
dayimin cenazesinden sonra bir helva
kavrulmustu, hayatim boyunca o
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helvanin tadini unutamamisimdir.

Bu helvanin ne helvasi oldugunu
bilmedigimden benim icin hep gizemli
bir helva olarak kalmistir. BlyUk
dayim, o kadar ince ruhlu bir insandi
ki, 6lmeden 6nce, cocuklarina yuk
olmamak icin, 6limune dair batin
hazirliklari yapmis, buna ek olarak bir
de kavrulacak helvanin tarifini bile
yazip bir kenara koymustu. O klcUctk
halimle cenaze evinin bir kosesinde
oturup Uzgln insanlara bakarken bir
yandan da bu enfes helvanin tadina
varmistim. iste o gizemli helvanin
tadini o giinden beridir hep bir
tebesslimle hatirlar, blylk dayima bir
dua okurum icimden.

Birkac sene dnce bu helva yine

akhma dustl ve tarifini bulmak icin
arastirmalara basladim. Oncelikle
tarifinin bir kopyasina sahip
olabilecegini disindigim bitin
kuzenlerime haber saldim ama kimse
tarifi bulamadi. Hicbir zaman da adini
O6grenemedigim icin kitaplardan da
tarifine ulasamadigim o helva, hayatim
boyunca unutamadigim bir lezzet
olarak damagimda ve dimagimda
kald.

Seneler sonra yemek arastirmalarina
basladigimda bir giin karsima Topkap!
Sarayl MUzesi Helvahane ve Mutfaklar
Balimi Uzmani Omur Tufan’in

Turk Mutfagi adli kitapta yazmis
oldugu “Helvahane ve Osmanli‘da
Helva Kultira"” makalesine denk
geldim. Makalede aslinda helvanin

www.sardunya.com



mutluluk iceren sosyal aktivitelerin
bas kahramani oldugunu ve hatta
sembolik bir yiyecek olarak kabul
edildigini 6grenince hep 6lumle
bagdastirdigim helvaya karsi bakis
agim degisti...

Eskiden gelen bir gelenek olan
helva kavurma, aslinda glinimuzde
bilinenin aksine sadece 6lim gibi
Uz0cUl bir olayda degil aksine
sevindirici bir olayin ardindan kutlama
icin kavrulurmus. Esasen sembolik
bir imge olan helva, ayni zamanda
Artun Unsal'in istanbul’un Lezzet
Tarihi adli kitabinda da belirttigi gibi
bir toplumsal iletisim ve hayir isleme
araci olarak da kullaniimis. Uzerine
pek cok sosyolojik anlamlar yiklenmis
sembolik bir yiyecek olan helva;
dogumda, 6limde, okula baslarken,
askere giderken, askerden doniince,
ddgln ve stinnet merasimlerinde,
hacca giderken, hacdan donerken,
yeni ev almak gibi insan hayat

icin 6nem taslyan cesitli olaylarin
yegane yiyecegi haline gelmis. Helva
yapildiginda her zaman icin blyuk
miktarlarda yapildigindan, konu
komsu kim varsa etrafta dagitiimasi

www.sardunya.com

Helva yapildiginda her
zaman icin bliylik miktarlarda
yapildigindan, konu komsu kim
varsa etrafta dagitiimasi da bu
adetin 6nemli bir par¢asiymis.
Burada énem arz eden nokta
ise helvanin paylasiminin
aslinda yasanilan sevinci ya da
kederi paylasmak oldugunu da
vurgulamak isterim.

da bu adetin 6nemli bir pargasiymis.
Burada 6nem arz eden nokta ise
helvanin paylasiminin aslinda yasanilan
sevinci ya da kederi paylasmak
oldugunu da vurgulamak isterim.

Osmanlilar zamaninda agirlikli olarak
sevincli olaylar ile 6zdeslesen helva
kdltirine bir de helva sohbetleri
eklenmistir. Bu helva sohbetleri,
uzun kis gecelerinde bir grubun
meclis olusturarak bir araya gelmesi,
sohbet etmesi ve sohbet esnasinda
da agizlarini tatlandirmak icin helva

kavurup yemelerinden ortaya ¢ikmistir.
Lale devri bir diger adi ile zevk ve

sefa devrinde, Ill.Ahmet’'in, sadrazam
ve yUksek ritbeli devlet adamlari

ile birlikte edebiyat, muzik ve ilim
hakkinda yaptiklar sohbetlere verilen
bir isim olmus helva sohbetleri. Bu
sohbetler o devirde sadece sarayda
yapllan bir etkinlik olmayip ayni
zamanda halk arasina da inmistir.
Velhasil gelelim bytk daymnin
helvasina. Aradan seneler gecti ve

bu helva tekrardan aklima dustd.
Acaba nasil bir helvayd, icinde

neler vardi, adi neydi diye bu sefer
akrabalar arasinda daha genis capli
bir arastirma yaptim ve yine kimseden
ses clkmadi. Nitekim gecenlerde
kuzenlerden birisi, bu helvanin tarifini
hem de biytk daymnin el yazisi ile
bulmus bana gonderdi. ilk isim, soguk
bir kis aksaminda evde aileyi bir

araya getirerek bu helvayr kavurmak
ve helva esliginde entellektiel
sohbetlere dalmak olacak.Bu arada
bu helvanin recgetesini gériince ne
helvasi oldugunuda anladim, meger
senelerdir tadini unutamadigim bayik
dayi helvasi helva-yi hakani imis.
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Sektorel Glindem
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ngiltere’de yayinlanmakta olan Lancet Tip Dergisi‘'nde
Iyer alan bir calisma, iklim degisikliginin diinya

genelinde gida Uretimine olan etkilerinin 2050 yilina
kadar 500.000 kisinin 6limune yol acabilecegini ortaya
koydu. Buna gore iklimin tarimda yaratacagi etkiler gida
erisilebilirliginde klresel bir azalmaya neden olabilir. Bu da
insanlari daha az sebze ve meyve ve daha az et tiketmeye
zorlayabilir. Ayrica milyonlarca insan bu zincirleme etkilere
bagli olarak saglik sorunlari yasayabilir.

iklim degisikliginin diinya genelinde gida tretiminde
etkilerini inceleyen arastirmacilar yalnizca tarimda iklim
degisikliklerin gida tuketimini nasil degistirebilecegini degil,
zamanda bu beslenme degisikliklerinin insan mortalitesini
de nasil etkileyecegini arastirdi. Gelecekte gorulecek iklim
degisikliklerinin kiresel gida Gretimi ve tlketimi Gzerindeki
etkilerinin simulasyonunu elde etmek icin arastirmacilar
tarimsal bir model kullandi. Modelde, kiresel hava
sicakliginin 2050 yilina kadar 1980 ile 2005 araliginda
oldugundan iki derece daha yUksek olacagini éngoéren agir

bir iklim degisikligi senaryosu degerlendirildi. Arastirmacilar,

gida Uretimi ve tuketimindeki bu degisikliklerin insan
sagligini nasll etkileyecegini dngdérmek igin bir saglk
modelinden yararlandi. Blttn bu etkileri iklim degisikliginin
olmadigi bir gelecege dayanan referans senaryosuyla
kararlastirildi.

Cizilen senaryoya gére sonuclar alind.

iklim degisikliginin olmadigi senaryo icin model, kiiresel
gida erisilebilirliginin 2050 yilina kadar ylzde 10.3 artacadi
ongorildi. Ancak, iklim degisikliginin etkileri hesaba
katildiginda model, kiresel gida erisilebilirliginin, iklim
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degisikligi olmadigi senaryoda 6ngdrilenden ylzde 3.2
daha dustik olacagini tahmin etti. Ozel olarak bakildiginda
model, insalarin ylzde 4 daha az sebze ve meyve ve ylzde
0.7 daha az et tiketecegini belirledi.

iklim degisikligi etkisi cok net gériildii.

iklim degisikliginin g6z éniinde bulundurulmadig
senaryoda saglik modeli, 2010daki kosullarla
karsilastirldiginda kiresel gida erisilebilirliginde gelecekte
gorllmesi planlanan artislarin 2050 yilina kadar neredeyse
2 milyon hayati kurtaracagini belirledi. Buna karsin

model, iklim degisikliginin etkilerinin kurtarilan hayatlarin
sayisini yaklasik yuzde 28 azaltacagini ve dolayisiyla, iklim
degisikliginin olmadigi duruma goére 529.000 ilave 8limin
gercekleseceg@ini 6ngordi.

Arastirmacilar, agir degil orta diizeyde bir iklim degisikligi
senaryosunu uyguladiklarinda, iklimle baglantili lumlerin
sayisinin yaklasik ylzde 30 oraninda azalacagini belirledi.
Oldukca katr hafifletme calismalarinin yritileceginin
varsayildigi senaryoda ise dlUmlerin sayisi yizde 70'ten
ylksek bir dusls gosterdi.

Gidayla baglantili 6limler iki blytk faktorden kaynaklanir;
insanlarin dogru gidalari tiketmemeleri ve gereken
agirhgin altinda olmalari. Ongériide belirlenen élimlerin
buytk cogunlugunun beslenmeyle baglantili faktorlerden
kaynaklandigr ve buytk dlctude insanlarin daha az sebze
ve meyve tliketmeye zorlanmasina bagl oldugu tespit
edildi. Genel olarak bakildiginda, iklimle baglantili en fazla
6lim Cin ve Hindistan basta olmak Uzere Bati Pasifik ve
GUneydogu Asya’'da gordldu.

www.sardunya.com



Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi
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Sardunyadan

XVI. Geleneksel Egitim Sempozyumu’nda yerimizi aldik...

urkiye Ozel Okullar Dernegi

tarafindan dizenlenen “Egitimde
Ongériiler” temal XVI. Geleneksel
Egitim Sempozyumu 26-28 Ocak 2017

tarihlerinde Antalya Kaya Riu Palazzo

Otel'de gerceklestirildi.

Milli Egitim Bakanhigi birokratlari,
0zel 6gretim kurumlarini temsil eden
dernek baskanlari, yurtdisindan gelen
yabanci akademisyenler, tlkemizin
onde gelen Universitelerinden bilim
insanlari, egitim uzmanlari, yazili ve
gorsel basin mensuplari, 6zel okul
kurucu, yonetici ve 6gretmenlerinden
olusan 1200'Un Gzerinde katilimci ile
3 glin boyunca gecmis deneyimler ve
bilgiler 1s1gInda egitimin gelecegiyle
ilgili dngoriler hakkinda 12 konferans
ve 15 calistaylagerceklestirilmis olup,
ogrencilerimizi gelecege daha iyi
hazirlamayi nasil basarabilecegimiz,
onlara nasil iyi model olabilecegimiz
tartisiimistir.

Biz de Sardunya ve “Beslenme
Dostu Okul Projesi” partneri olarak
dgrencilerimiz icin yaptigimiz
uygulamalari, Beslenme Dostu Okul

Taner DIKMEN / Bélge Hijyen Kalite Yénetim Mdidirdi-
taner.dikmen@sardunya.com

e

Okullarda hijyen ve saghk

ardunya Grubu olarak sosyal sorumluluk calismalari
kapsaminda “Okullarda Hijyen” konulu egitimlere ara
vermeden devam ediyoruz.

"’Karinca Kararinca” sosyal sorumluluk projemiz
kapsaminda Ciftehavuzlar ilkokulu personellerine

“Genel Temizlik ve Hijyen” konularinda egitimlerimizi
gerceklestirdik. Bu egitimde, temizlik, mikroplar ve yasama
kosullari, mikroplarin bulasma yollari, el yikama, hijyen,
dogru temizlik kurallari ve kantin — yemekhanelerde dikkat

edilmesi gerekenler hakkinda detayl bilgilendirmeler yaptik.

Egitimlerin sadece ¢ocuklara degil, ayni zamanda
calisanlara verilmesinin énemi biliyoruz. Bu sayede hem

www.sardunya.com

Projesi kapsaminda yapmis oldugumuz
calismalari, Renklerle Saglikli Beslenme
Projemizi kurum diyetisyenimiz ve

yoneticilerimiz esliginde tanitma
imkani bulduk.

Sosyal Sorumluluk

KARINCA
KARARINCA

cocuklarimiza dogru uygulamalari gésterebilecekler hem de
dogru bildikleri yanlislari diizeltebilecekleri bilgi birikimine
ulasmalarini sagliyoruz.

Daha cok cocuga ve calisana ulasmak icin calismalarimiza

tim hizmizla devam ediyoruz.
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Diyetisyen Goziiyle

Dyt. GUlbu TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmani | '9 \
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gulbu.tokcan@sardunya.com

Diyetisyenlerle danisanlarinin

karsi karsiya kaldigi durumlar

Kilo vermenin yolunu aslinda herkes biliyor ancak bunu ¢ok fazla ugrasmadan kisa
yoldan yapma fikri pek cok kisiye cazip gelmektedir. Bugiine kadar biber hapindan tutun
da, zayiflama ilaglarina, altin cileklerden tutun da gojiberiye, termal masaj bantlarina
kadar her sene diizenli bir moda (irtin cikmakta ve ¢ok ciddi reklamlar yapilmaktadir.

ilo problemi olan veya
viicuduyla problem yasayan
erkesin tek bir istegi vardir:

acil olarak istedigi fiziksel gériiniime
ulasmak! Bunun ugruna maddi ve
manevi pek cok bedel ddemistir.
Ancak hala istenilen sonuca
ulasiimamistir. Her yol denendikten
sonra tekrar glivenebilecegi bir
diyetisyene gidilir ve tekrar bir sans
taninir iki tarafa da...Bu sefer daha
blylk dmitlerle...

Erken yaslarda baslayan ve bircok
metodun denendigi vicut ve zihinle,
tekrar yeni bir baslangic yapilir veya
bugtine kadar hic kilo problemi
yokken “nereden cikmistir bu fazla
kilolar, bu bélgesel yaglanmalar”
panigi ile diyetisyene basvurulmustur.
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Diyetisyen ve danisanlarinin hedefi
ortaktir: Saglikla ideal kiloya ulasmak!
Hedef tek ve ayni olmasina ragmen
bazen sikintilar yasanabiliyor. Peki
diyetisyenlerle danisanlarin tezat
distigd noktalar nelerdir?

Cok kisa siirede kilo vermek.

Evet kisa strede kilo verilir ancak ne
kadar kisa strede verilirse o kadar da
cabuk alinacagr unutulmamalidir.

Kilo vereyim de, ben bir hedefime
ulasayim da sonrasina bakariz”
bakis acisi...

Evet, hedef kiloya odaklanmak

ve ulasmak ¢cok 6nemli. Ancak

20kg. verip kisa sure sonra 30kg.
almaktansa; 10kg. verip bunu
korumak cok daha 6nemli ve

memnun edicidir.

Alinan diyet listesinin ka¢ kalori
oldugunun merak edilmesi.
Tukettiginiz besinlerin kalorisinden
ziyade icerigini bilmeniz daha
onemlidir. Bir gofret ile bir bardak
st ve bir porsiyon meyve benzer
kaloriye sahip olabilir ancak gofret
sizi sismanlatirken; ara 6ginde
tuketecegdiniz ayni kalorili sit ve
meyve kilo vermenize ve bir cok
vitamin, minerali saglikl bir sekilde
almanizi saglar.

Verilen kilolardan memnun
kalinmamasi.

Tabi ki artik kilolara tahammltniz
kalmamis olabilir, bir an 6nce
kurtulmak isteyebilirsiniz.

www.sardunya.com




Ancak burada 6nemli olan
glvendiginiz ve isbirligi icinde
oldugunuz diyetisyeninizle uyumlu
calismaniz. Hedef kilonuz icin uzun
bir yol varsa verdiginiz kilolar ne kadar
olursa olsun size yeterli gdziikmez.
Ancak unutmayin ki bu yoldaki her
adim ister biytk, ister kiclk olsun,
sizi hedefinize biraz daha yaklastirir. is
yogunlugunun fazla oldugu dénemler,
stresli ddnemler, yaz tatili gibi baz
durumlarda kilo almayi durdurmak
bile basari olabilir. Onemli olan dogru
olduguna inandiginiz bu saglikli yolda
sabirli ve kararli olmaktir.

Cok diisiik kalorili diyetle daha
basarili olacagina inanilmasi.
Aslinda ne kadar yuksek kalorili bir
beslenme planiyla kilo verebiliyorsaniz,
o kadar fazla yiyerek rahatlikla bu
enerjiyi harciyorsunuz anlamina

gelir. Gereksiz yere dusuk kalorili

bir beslenme planiyla diyetinize
baslarsaniz elinizdeki haklari reddetmis
gibi olursunuz.

Sik stk beslenme listesinin
degistirilmesinin istenmesi.
Genel besin gruplariyla verilmis bir
diyet listesine sahipseniz asla sikilma
ihtimaliniz olmaz. CUnkU bu besin
gruplarindan siz o anda elinizdeki
imkan ve sartlara veya caninizin
istedigine gore kolaylikla secimler
yapabilirsiniz.
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Ornek: Size 6glen 4 kofte
buytkliginde et, salata ve 1 kase
yogurt verildiyse siz bunu:

1 porsiyon tavuk sis +salata+1 bardak
ayran veya 1 porsiyon izgara kofte
+salata +1 kase cacik veya

etli salata +ayran veya
peynirli+mercimekli salata+1

bardak kefir gibi secenekler ile
degistirebilirsiniz. Caniniz hangisini
cekiyorsa veya imkanlariniz hangisine
uyuyorsa.Boylece diyette oldugunuzu
kimseye hissettirmeden, rahatca
beslenme planinizi uygulayabilirsiniz.
Secim hakki sizde olur. Tabi ki sonug
alinamadidi veya uygulamada zorluk
¢ektiginiz durumlarda mutlaka
diyetisyeniniz tarafindan gerekli
degisiklikler yapilr.

Diyet bozuldugunda
diyetisyenden kacmak.

Asil bu durumlarda diyetisyenlere
ihtiyaciniz vardir. Beslenmenizi dogru
sekilde yonetebiliyorsaniz zaten
problem kalmamigtir. Ancak diyet
uygulanamamis veya konsantrasyon,
motivasyon bozulduysa mutlaka
diyetisyeninizle iletisiminizi artirin ve
daha fazla yardim alin. Uzaklastikca
yer, yedikce UzUlUr, Uzuldikce daha
kotl negatif beslenme carkina
girersiniz.Bu carktan bir an 6nce
¢tkmak icin mutlaka glvendiginiz
diyetisyeninizle iletisime gecin.

Bagskalarinin diyetisyenleri, listeleri
ve sonuclariyla kiyaslama yapmak.
Gesitlilik her zaman hayatimizin bir
parcasi. Kimi danisanlar korkudan
diyete uyum saglayacaklari bir
diyetisyen ararken, kimisi de “korkuyla
mi beslenecegim” diyip kendi

tarzina uygun bir diyetisyen secer.
Herkesin metabolizmasi, beslenme
aliskanliklari ve yasam sekli farkhlik
gobsterir. Bu ylzden hazirlanmis

her beslenme planinin anlamli bir
aciklamasi vardir. Alinan her sonucun
bir bedeli vardir. Beslenme kisiye 6zel
oldugu ve her metabolizmanin yaniti
farkli olabilecegi icin asla sonuglari

ve listeleri kiyaslamayin. Aklinizin
karismasindan baska malesef bir ise
yaramaz.

Kolay gelen zayiflama
metodlarinin cazibesine kapiimak.
Kilo vermenin yolunu aslinda

herkes biliyor ancak bunu cok fazla
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Diyetisyen Goziiyle

ugrasmadan kisa yoldan yapma fikri
pek cok kisiye cazip gelmektedir.
Bugline kadar biber hapindan

tutun da, zayiflama ilaclarina, altin
cileklerden tutun da gojiberiye, termal
masaj bantlarina kadar her sene
dazenli bir moda Griin clkmakta ve
cok ciddi reklamlar yapilmaktadir.
Eger gercekten de bunlar etkili ve
net ¢6zUm olasiydi emin olun ki

biz diyetisyenler de meslegimizde
yer verir ve hem sizin hem bizim
isimizi kolaylastirdik. Evet, bir anda
gozlerinizde 15ilti yapacak kadar
iddiali hayaller kurmanizi saglayacak
motivasyon saglaniyor ancak artik bu
Urnleri kullanan kisilerin yorumlarini
da okursaniz belki kalici, saglikli ve
etkili c6zim olmadigl konusunda
hemfikir olabilirsiniz. Paranizi,
zamaninizi ve (mitlerinizi bosa
harcamanizi hicbir gercek diyetisyen
istemez.

Unutulmamalidir ki,
kisi yagdan kilo verdigi halde,
eger dem mevcutsa kilosu
degismemis hatta artmis gibi
bile goziikebilir. Bu ytizden
farkh bir durum olmadigi
stirece, haftada bir kez, tercihen
sabahlari a¢ karnina tartiimak
onemlidir.

En biiyiik istegim kilo vermek
ama hafta sonlari alkol tiiketmek
durumundayim, tatlisiz yapamam,
bana sebze pisir demeyin, is
yemeklerine disarida kebapcilarda
geciriyorum ve spor yapamam gibi
6n kosullar.

Evet, beslenme planiniz tamamen
kisiye 6zel, sizin yasam kosullariniza
ve aliskanliklariniza gére hazirlaniyor.
Bizler bilimsel verileri sizin yasaminiza
uyarlarken sizlerin de hedefe
ulasmaniz icin bizimle isbirligine
gecmek icin minik adimlar atmaniz
cok 6nemli. “Her seyin bir bedeli
oldugunu unutmayin” demeye

gerek yok. ClinkU saglkli yasam cok
blylk bedeller gerektirmiyor. Ancak
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gercek anlamda niyetlenmenizi ve bu
yolda minik de olsa adimlar atmanizi
gerektiriyor.

Diyet demek, ac kalmak
zihniyetiyle diyetisyenin uygun
gordiigi besinleri ¢cok bulmak ve
fazladir diye diisiiniip kisitlamak.
Diyetisyeniniz metabolizma

hizinizi distGrmeden, tamamen

sizin verilerinize gore bir plan
olusturmustur. Zaten saghkli bir
beslenme planinda asla a¢ kalinmaz.
Normalden daha fazla besin tiketilir.
Saglikl secimler ve az az, sik sik
beslenme oldugu icin hic aglik
¢cekmeden diger 6gund yerken
bulursunuz kendinizi. Amac da budur
zaten. Cok fazla acikmadan diger
6gune oturdugunuz icin, kan sekeriniz
dengededir ve gbzinlze carpan tatly
gonul rahathduyla, elinizin tersiyle geri
cevirebilirsiniz. Zayiflama diyeti asla ac
kalmak degildir. Gelen danisanlarimin
%380'i, bosuna a¢ gezdiklerini
soyllyorlar. Korkmadan yemeleri

icin ikna suresi, listeyi hazirlama
stresinden daha uzun geciyor.

Her giin tartilip zihin karmasasi
yasamak.

Agirlik yag kitlesi ve yagsiz viicut
kitlesinin toplamidir. Yagsiz vicut
kitlesi, viicudunuzdaki yag harici tim

agirhg icerir. Kas, vicut suyu, 6dem
bunun icindedir. Diyet dénemindeki
kisiler icin rakamlar cok biylk énem
tasir. Merakli takip her gin tartiima
ihtiyaci dogurur. Her giin, hatta

gln iginde bile rakamlarda ciddi
degisiklikler gozlenebilir. Zayiflama
programina ¢ok dikkatle uyan kisi
eger gunlik tartimlarda artis gordrse,
en blyuk diyet tuzagi cimlesi olan “o
kadar dikkat ettim, kilo almisim”
ile motivasyon kaybi yasayabilir ve
diyetten vazgecebilir. Unutulmamalidir
ki, kisi yagdan kilo verdigi halde, eger
6dem mevcutsa kilosu degismemis
hatta artmis gibi bile gézlkebilir. Bu
yUzden farkl bir durum olmadig
strece, haftada bir kez, tercihen
sabahlari ac karnina tartilmak
onemlidir.

Saglikli yasam igin yeterli ve

dengeli beslenmek, pozitif

zihinsel tutuma sahip olmak ve
egzersiz yapmak yeterlidir. Bunu

tek basiniza basarabiliyorsaniz
tebrikler! Ancak bir motivasyon

ve dogru bilgileri, dogru sekilde
uygulmaya ihtiya¢ duyuyorsaniz,
Universitelerin “Beslenme & Diyetetik”
boélumlerinden mezun olmus
diyetisyenlerle isbirligi icinde, gliven
ve kararlilikla davranmaniz en blyik
basari ve mutlulugu size getirecektir.
Saglikla kalin...
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Sardunya tedarikgileri ile gelisiyor -

Tedarik¢i Yonetimi

Tedarikgi, bir Grin veya hizmet sunu-
labilmesi icin sirketlere ham madde,
hizmet, Griin veya isglict saglayan fir-
malara verilen genel bir isimdir. Dogru
tedarikgiler ile calisilabilmesi giinimz
endustriyel rekabet ortaminda daha
onemli bir hal almis bulunmaktadir.
Verilen hizmetin veya Urlniln ¢cesidine
bagl olarak farkli beklentilerin ortaya
ciktigr tedarikgi yonetimi; tim kurum-
sal firmalar icin dnemle egildikleri bir
konu olarak degerlendiriimektedir.

Tedarikgi Secimi

Tedarikci secimi konusunda farkli
gorislerin yer aldigi pek cok kaynaga
erisebilmek mimkun. Temelde, tiim
goruslerin noktasi, faydanin maksi-
mum elde edinimi. Burada firmalarin
vizyon ve misyonlarinin ortak paydada
bulusmasi 6nemli. Hiz, esneklik, kalite,
fiyat avantaji, tedarikci seciminde
etkin olan faktorler olarak siralanabilir.
1996 yilinda Prof. Mohamed A.
Youssef, yayimladigi “Gelismis Gretim
teknolojisi ortaminda tedarikgi secimi”
isimli arastirmasinda 5 ana model
oldugunu belirmistir;

Kategorisel Model; Tedarik¢i seci-
minde geleneksel bir metottur, uygu-
lanmasi kolaydir ancak modern dinya
icin gereksinimleri karsilamamaktadir.
Matriks Model; Fiyat, kalite, teknik
birikim gibi kategorilerin alt katego-
rilerine ayrilarak agirlikli ortalamaya
dayanan model tGrtddr.

Maliyet Odakli Model; Maliyet
odakli model tdrddar.

www.sardunya.com

Cok Faktorli Model: Firmalar 6ze-
linde goreceli degerlendirmeyi farkli
boyutlarda saglayan model tGrtddr.
Tedarikgi Profili Degerlendirme
Modeli; Goreceli degerlendirme
modelidir.

Tedarikc¢i Degerlendirme

Tedarikci performansinin élcilmesi
sirket kdlturtne, icinde bulunan siyasi/
ekonomik kosullara veya cografyaya
gore degisiklik gosterebilmektedir.
Bazi durumlarda Griin portféylnin
genis olmasi dnemliyken bir diger
durumda zamanla daha fazla éneme
sahip olabilmektedir. Degerlendirme
kriterlerinde ana basliklar su sekilde
verilebilir;

Teknik Yeterlilik; istenilen kriterlerde
rdn Uretebilme yeterliliginin deger-
lendirildigi konu bashgidir. Onemli ve
stratejik konularda firmalarin, teknik
yeterliligini onayladiklari ve halihazirda
cabistiklart firmalari tercih ettikleri goz-
lemlenebilmektedir, pahali olduklarini
bildikleri halde.

Fiyat; Fiyatlandirma en temel kriter-
lerden biri gibi gozikmesine ragmen,
deneyimli ve kurumsal kimligi olusmus
firmalarda, sadece diger kriterler gibi
degerlendirilen bir faktor olarak ele
alinir. Firmanin maliyetleri distirme
stratejisinin olmasinin yani sira elde
etmeye calistigi ucuz hammaddenin
kalite kriterleri yeterli seviyede degilse
tercih edilmeyebilinir.

Uriin Teslimi; Farkl sektorlerdeki te-
darik zinciri distindldiginde, zaman-
lamanin tam istenen noktaya ve za-

maninda erisebilmesi kriterinin 6nemli
bir faktor oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
Bir Grlndn dahi tesliminde yasanan
beklenmedik bir gecikme, hazirliksiz
yakalanan bir firma icin tim Gretim
srecinin durmasina neden olacaktir.
Kalite ve Sureklilik; Tedarikcilerinin
gelisimini kendi gelisimi olarak de-
gerlendiren bir firmanin daha kaliteli
UriinG daha az eforla Uretebilecegi asi-
kardir. Bu nedenle dizenli olarak teda-
rikgiler ile bir araya gelinip iliskilerin ve
iletisimin kurulmasi gerekmektedir.
Esneklik; Degisen dinya ve rekabet
kosullarinin yeni zorluklar getirmesi-
ne paralel tedarikgilerin de firma ile
senkronize olarak bu degisime ayak
uydurmasina ihtiyac oldukca fazladir.
Gelisime ve yeniliklere agik olmayan
bir tedarikcinin firma ile uzun sureli bir
iliski icerisinde yer alamayacag, isbir-
liginin beklenenden erken bozulacadi
ongorilmelidir.

Sardunya’da ki sUreclerde yukari-

da bahsettigimiz konulardan farkli
degildir. Tedarik¢i gelistirme amaciy-
la, dizenli olarak isbirligi icerisinde
bulundugumuz firma yetkilileri ve
calisanlari, Sardunya Hijyen Kalite
Ydnetim Departmaninda gorev alan
Sultan KIHRI tarafindan Gida Guvenli-
gi ve Hijyeni egitimine davet edilmistir.
Katilimin ylksek oldugu egitimde,
Sardunya kalitesinin devamliligi ve
strekliligi icin tedarikcilerimizin de
Sardunya standartlarinda olmasi temel
konu olarak ele alinmistir.
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Is Yasami

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani

K
metin_birsen@yahoo.com 4

Is yasaminda bireysel rekabet mi,
takim calismasi mi?

Bir isi yalniz yapmalk ile digerleriyle yapmak arasinda kaldiniz mi? Muhtemelen
kalmissinizdir. Béyle bir durumda etraflica dtistintirsiiniiz.

is yasaminda rekabet

Is yasaminda eskiden beri var olan rekabet, teknoloji ve
haberlesmenin akil almaz hizda degisimi ile iyice kizist.
Hem is bulmak zorlasti hem de kariyer yapmak. Rekabetin
bu derece yogunlastigi is yasaminda nasil calisacaginiza
karar vermek sizleri zorluyor oldugu muhakkak. Bu
ortamda artacak rekabeti kabul edip i¢sellestirirseniz
rekabetle bas etmek icin ilk adimi atmis olursunuz.
Unutmayin, ge¢mis glzeldi ama geride kaldi. GUnimuzde
artik sadece basarili olanlar is yasamini devam ettiriyor.
Trenin vagonuna tutunanlar bir durak sonra inmek zorunda
kaliyor.

Rekabete ayak uyduramayanlarin en blyuk sikintisi, yogun
baski ve stres altinda calisamamaktir. Rekabetin oldugu
her yerde baski olacaktir. Yalniz bu baski digerlerinden
farkli olarak sadece dikey degil, yatay olarak da oldukca
guclU hissedilecek bir baskidir. Demek istedigim; sadece
yoneticinizden degil, rekabet icinde bulundugunuz is

N
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arkadaslarinizdan da yogun derecede baski hissedeceksiniz.
Yetenek ve yetkinliklerinizin farkinda olun. Rekabette
yapilan stratejik hatalardan biri, rakibin bizi ¢ektigi alanda
rekabet etmeye calismaktir. Bu tuzaga dismeyin. Mevcut
yetkinliklerinizin ve donaniminizin analizini objektif bir
sekilde yapin. Sizi zayif oldugunuz alanlardan yakalayacak
meydan okumalari gérmezden gelin. Eger birisiyle rekabet
ediyorsaniz veya edecekseniz guicli oldugunuz yetkinlik
alanlari Gzerinden rekabeti baslatin.
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Yalniz calismanin yararlari
Hep iyi bir takim olmaktan, takim ruhundan bahsediliyor,
bireysel olmak da zaman zaman iyi degil midir? Kisi bireysel
calismada basariliysa, birakin bireysel calismada kalsin.
Bireysel becerilerini tek basina kullanabiliyorsa kullanmali.
O kisiye calisma alani yaratirken kisinin bu ézelligini
dikkate almak gerekiyor. Bazi kisiler bireysel calismaya

daha yatkindir ve takimda enerjisi azalir. Mesela raporlama
yapan bir kisinin odaklanma becerisine sahip olmasi lazim,
simdi boyle bir kisiyi takimin Gyesi diye
gurdltald bir ortamda calistiramayiz.
Kosullarin da takim Gyesinin
performansina gore dizenlenmesi
gerekir.

"E@er yalniz yaparsam, kararlari daha
hizli alabilirim. Alternatif dustinceleri
siralamak ve insanlari fikirlerini
degistirmek igin ikna etmek zorunda
kalmam. Kendime disen isi yapmak icin
baskalarinin isinin bitirmesini beklemem
gerekmez. Ustelik tek basima yapar

ve basarili olursam; daha ¢ok takdir
edilir, diger is arkadaslarimdan daha

iyi oldugumu da kanitlamis olurum...”
dustincesi cogu calisanda vardir.

Ayrica, “Herkes sorumlu oldugunda kimse sorumlu
degildir” Takim halinde calisma bilincinin yerlestigi
insanlarda, sorumluluk alma hissi azalir. Bir sorunla
karsilasilmasi durumunda, kisinin degil takimin hatali
¢ikacag@! dustincesi, kisilerin sorumluluk alma bilincinin
azalmasina yol acar.

Bir takima mensup kisilerin bireysel hareket etmelerinde
engeller ¢ikabilir. Takima aykir olmamak, uyumlu
davranislar sergilemek cogu zaman bireyin benligini
kaybetmesine neden olur. Takim calismasinda 6denecek bir

bedel var ise o da sliphesiz bireysel benliginizi bir kenara
birakip, takim ruhuna uygun hareket etmek olacaktir.

Kisilerin bilgi ve deneyimlerini birbirine aktardigi, ortak

bir dil olusturdugu takim calismasinda, emek harcamayan

kisiler de pay sahibi olurlar. Basarili takim Uyelerinin ardina

saklanan tembel calisanlarin varliginin cogalmasi basarili

ve aktif calisanlari Gzebilir. Takimda calisanla calismayan da

ayrisamayabilir, basarili takim Uyelerinin arkasina saklanan
tembel calisanlar takimin basarisini
asagl da cekebilir.

Hatalardan ders alin.
Rekabette aldiginiz yenilgileri
hayal kirikligi ve bikkinhk
duygulariile ele almayin. Nerede  edildigini de unutmamak gerekir. Her
hata yaptiginiza bakip, daha
iyisini yapmak icin motive olun.
Her kayip ayni zamanda bir
tecrlibedir. Kayiplardan ders
alip daha iyisini yaparsaniz,
donemsel kliglik kayiplar buiyiik
bir kazanclara donlisecektir.

Ustelik tarih boyunca basarili olan
takimlardan (futbol haric) daha
cok; bireylerin basarilarindan s6z

yil diizenlenen sanat, bilim, muzik,
edebiyat, sinema, tip vb. konulardaki
odul torenlerinin muhatabi hep bireyler
olmustur.

Takim calismasinin yararlari
Takimlar iyi is ¢ikaran calisanlara ihtiyag
duyar. Ancak, iyi is ¢ikaran calisanlar

da takimlara ayni derecede gereksinim
duyarlar. iste bu takimlar, iyi liderlik ister.
Liderler, takimlari ve bireyleri gerektigi
gibi sorumluluk Ustlenmelerini saglarsa ve Ustlendikleri
isler konusunda hesap vermelerini isterlerse, rekabet yerine
isbirligini desteklerlerse ve bireyin odagi kadar takimin
odagini da korurlarsa her ikisinin de en iyi performansi
ortaya koymasini saglarlar.

Is hayatinda basariyl yakalamanin yollarindan biri de iyi bir
takim calismasi yUrttmektir. Rekabetin devreye girdigi is
hayatinda takim ruhunu korumak ne kadar mdmkundur
tartisilir. Ancak ortak bir amag icin bir araya gelen kisilerin
birlikteliginden gelen gulc ile basariyi yakalama ihtimali
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Is Yasami

de azimsanmayacak kadar ydksektir. Bunun bir adi da
sinerjidir.

Baskalariyla yaparsam, daha iyi bir sonug ortaya koyabiliriz.
CUnkU daha fazla fikir dikkate alinir. Sorunlar hakkinda
konusmak, tek basina géremedigimiz seyleri gérme firsat
verir. Strece ne kadar fazla insan dahil olursa alinan karari
sahiplenen o kadar cok olur. Ustelik verilen karar, onlarin
tercih ettigi olmasa bile. Ozetlemek gerekirse, tek basina
yapmak muhtemelen daha hizli sonug almayi saglar. Bir
grupla birlikte yapmak ise daha iyi sonuclar almanizi saglar.

Birlikte calisma bilincini olusturdugunuz insanlar ile

yola ¢ikmanin birgok artisi vardir. Takim ruhu, bireysel
doyumsuzlugu azalttigi gibi, calisanlarin birbirine gliven
duymasini saglar. Her alanda oldugu gibi bu calisma
stilinde de sorunlar yasanmiyor degil. Zaman zaman Kkisisel
mucadelenin gérmezden gelindigi ve is bolimdnde kimin
daha cok gayret sarf ettigini kestirmenin glc oldugu bu
alanda "o —ben"” ayrimini ortadan kaldirmak énemli
ayrintilardan biri iken, adil is bélimu olusturmak da zor
olabilir.

Hem bireysel hem takim ile calismak miimkin mii?
Yapilan arastirmalar gdsteriyor ki, bireysel azim ile basariyi
yakalayan insanlarin sayisi bir hayli ylksek. Bununla beraber
takimlarin ve is bolimdnin olmadig sirketlerde basaridan
56z etmek mimkuUn degil. Peki, hem bireysel hem de takim
halinde calismak mdmkin ma? Kisilerin takimin gliciinden
faydalanip, bireysel becerilerini sergilemeleri saglanamaz
mi? Tartisilan bu konulara agiklik getirmek zannedildigi
kadar zor degil. izlenecek yol; sektdre ve yapilan ise gére
bireysel veya takim halinde calismanin dogru seciminin
yapilmasidir.

Her gecen giin kurumsallasan is
yasaminda takim ¢alismasinin gerekliligini g6z
ardi etmek bliylik bir yanilgi olur. Kisilerarasi
iletisimi arttiran ve bir¢ok farkli diisiincenin
bir noktada bulusmasini saglayan takim
calismasinda, bireyler benligini kaybetmeden,
bireysel sorumluluk bilincini koruyup,
kariyerlerinde btiyiik basarilar saglayabilirler.

is yasamina biiyiik bir takim icinde yer alarak calismay,

ya da kisisel girisimciliginizle bireysel basarilari

tercih edebilirsiniz. Peki, hepsini bir arada yurttmek
mumkin degil mi? Uzmanlar, tek bir calisma tarzina
odaklanmaktansa birkac farkli sekilde calismanin yaraticiligi
artiracagi kanaatinde. Kisisel hirs ve beklentilerin, sirketin
genel ¢ikarlarina zarar vermesinin éndne gecilmesi
gerekmektedir. Rekabetle beraber, diger calisma
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arkadaslarina katki saglamanin da gorinir kilindigi ve
takdir edildigi bir sistem de olmalidir. Aksi takdirde, sadece
bireysel basarinin ya da ait oldugu bolimdn basarisinin
kabul gérdigu bir sistemde, sirketin genel ¢ikarlarinin
onemi kalmaz. Sirkete baglilig arttiracak organizasyonlar,
cesitli odUl sistemleri ve takim calismasi etkinlikleri de
yapilmasi gerekir. Rekabetin dozunun ayarlanmasinin
onemiyle ilgili olarak, modern tibbin kurucularindan kabul
edilen Paracelsus'un su sozine kulak vermek gerekir;
"Zehir ile ilaci ayiran dozdur”

Zamanimizin blydk bir bolimda isyerinde, is
arkadaslarimizla geciyor. Bazen sabahlara kadar birlikte
calisiyoruz, bazen farkl gorusleri savunuyoruz, ama yine
ayni ofisi paylasiyor, her giin gérusyoruz. Bu kadar ¢ok
vakit gecirdigimiz kisilerle olan iliskilerimiz de haliyle
onemli. Beraberliklerimizi sirdirmemiz gerekiyor. Saglam
arkadasliklar bireye, ise ve kuruma katki saglarken; ctrtk
iliskiler, hem calisana hem de sirkete blyUk zararlar verir.
Bircok is yerinde kaginilmaz olarak rekabet vardir. Burada
onemli olan; sosyal hayatta oldugu gibi is ortaminda

da iliskilerin kalitesi ve kisilerin olgunluk dizeyidir. Bu
konuda yoneticilere dnemli gorevler distyor. Kendisinden
daha genc olan calisanlarina rehberlik ve kocluk yapmasi
ve yasanacak olumsuz durumlarin ortaya cikmasini
onlemesidir.

Kapitalizmi yUrGten sey rekabetci bir piyasadir. Rekabet
elimizden gelenin en iyisini yapmamiz konusunda bizi
tesvik eder. Rahat oldugumuz bdlgeden ¢ikmamizi ve
daha iyi Grln ve hizmet sunmamizi saglar. EGer isleri

daha iyiye gotlrmuyorsaniz; yenilik yapmiyorsunuzdur.
Yenilik yapamamanin sonu demodelige cikar. Urtiniiniizi
iyilestirmeyi asla birakmayin. isinize iyi odaklanin ve
rekabetci olun. Tanidigim en basarili girisimciler son derece
rekabetci insanlardir.

ister takim Gyesi olun, ister bireysel calisin; hedefiniz,
basarili olmak olsun.
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Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme él¢citd olarak kullandigimiz denetim
sonuglarimizda ana hedefimiz”istikrarl bir basari” grafigi yakalamaktir.

GIDA GUVENLIGI / 1SG / CYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETi
DENETIM SAYILARI 2016
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Sardunya’da temel surreclerden biri olan egitim en 6nemli yatinmimizdir.
Surekli gelisim igin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi
ve bilginin bilincle birlestigini gortyoruz.
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Isyerinde Saglik

Bel fi

tigind

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani ,"

da

dogru bilinen yanlislar

—

Bel fitigi gliniimtizde en yaygin saglik sorunlarindan biri. Cok sik rastlanmasina ragmen bu

hastaligi yeterince tanimiyoruz, tstelik fitik hakkinda da bircok yanlis bilgi sahibiyiz. Beyin ve

Sinir Cerrahisi Uzmani Op. Dr. Aybars Akkor, bel fitigi hakkinda dogru bilinen yanlislari anlatiyor.

E——

er on kisiden sekizi yasami
boyunca en az bir kez bel
agnisi cekiyor. Ancak her bel

agnisi bel fiigr anlamina gelmedigi gibi
her bel fitigi da ameliyat gerektirmiyor.
Bel fitigi hakkinda yanlis bilinenleri ise
sOyle siralayabiliriz:

Sert yerde yatmak

Sert yerde yatmak bel agrilarini
gidermez. Bel fitigi olusunca mutlaka
ya yerde yatmali ya da yatagin altina
tahta koyup 6yle yatmali dlstincesi
yanlstir. Oysaki sert yerde yatmak
sirt ve bel kaslarinin tutulmasina
neden oldugu icin yarar yerine zarar

34 SARDUNYA 2017/1

getirir. lyi bir yayl yatakta, tercihen
yari ortopedik bir yatakta yatmak en
iyisidir.

Sirtiistli uyumak

Sirtlstl uyumak gerektigi de yanlis
bilgidir. Dogrusu hastanin en rahat
ettigi pozisyon en iyisidir. Hastalar
genellikle yan yatip bacaklarini
karinlarina dogru cektiklerinde

daha rahat ederler ¢linki bu
pozisyonda yatarken omurlarin arasi
acllacagindan, bacak sinirlerine

olan baski azalir. Eger hasta sirtlstU
yatmak isterse, belinin altina bir yastik
koymasi ve bacaklarini yiksek bir yere

—_—

uzatmasi daha uygun olur.

Hareket etmek

YdrlyUsten, merdiven cikip inmekten,
daha ¢ok oturmak gerektigi bilgisi
yanlistir. Oysaki oturmak bele binen
yUka artinr, 15-20 yirmi dakikadan
fazla strekli oturulmamali, sik sik
vlcudun pozisyonu degistiriimelidir.

Korse kullanmak

SUrekli korse takmanin beli
toparladigl, bele binen yiku azalttigi
da yanlis bilgidir. Dogrusu ise omurga
kiriklari ve kaymalari disinda strekli
korse takmak zararlidir, hatta beldeki

www.sardunya.com
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kaslarin zayiflamasina bile yol acar.

Bel cektirme

Bel cektirme ile bel fitiginin geri
gitmesi, hastanin rahatladigi bilgisi de
yanlistir. Bel cektirme sadece omurlarin
arka uzantilarinin birbirleri arasinda
yaptiklari eklemlerdeki kaymalarda
faydalidir. ileri derecede bel frtigi olan
kisilere yapildiginda fitigin kopmasina
ve hasta icin felc tehlikesinin ortaya
¢ikmasina bile sebep olabilir.

Bardak ¢cekme

Bele bardak cekme ya da masaj gibi
alternatif yontemlerin fitigi yerine
soktugu da yanlistir. Bunun gibi
alternatif yontemler sadece beldeki
kan dolagiminin artmasini saglar.
Boylece beldeki kaslar gevser, hastada
gecici rahatlama olur, ancak fitik
tedavisi Uzerine bir etkisi olmaz.

Bele igne vurdurmak

Bele igne yapilmasi bel fitigini yok
etmez. Bele igne yapilmasi hastanin
agrilarini gecici olarak yok eder,
tamamen gecirmez. Yapilacak
kortizonun bircok yan etkisi oldugu da
unutulmamalidir.

Bel fitig1 ameliyatinda fel¢ kalma
riski

Bel fitigi ameliyatinin cok riskli
oldugu, hastalarin cogunun ya sakat
ya da kisitl bir yasam strdirmek
zorunda kaldigi da yanlistir. Dogrusu
mikro cerrahi ile ve iyi bir beyin
cerrahi tarafindan yapilan bel fitigi
ameliyatlarinin sakat kalma, felc olma

gibi bir riski yoktur. Ameliyat, hastanin
daha rahat hareket etmesini saglar,
onun hareketini kisitlamaz.

Bel fitiginda narkoz kullanimi

Bel fitigi ameliyatlarinda hasta mutlaka
narkoz almak zorunda degildir. Artik
epidural anestezi ile hasta uyumadan
da ameliyat yapilabilmekte, hastalar
ameliyat sirasinda sohbet edebilmekte,
ayaklarini oynatabilmektedir. Bu
yontem sayesinde ameliyat sonrasi
uyanamama, bulanti, kusma

gibi sorunlar olusmamaktadir.

Hasta ayagini oynatabildigi icin
ameliyat sirasinda gli¢ kontroll de
yapilabilmektedir.

Bel fitig1 ameliyati

Bel fiiginin sadece ameliyatla tedavi
edilebilecegi de yanlis bilgidir. Bel
frtiklarinin yiizde 90" ameliyatsiz
yontemlerle tedavi edilebilmektedir.

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahi Uzmani
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Yasam Tarzi

Cigdem Coskun ALAGOK / Sardunya Karakdy Yal Sefi '9
cigdem.coskun@sardunya.com * °

Scuba Diving

014 Eylul ayinda Ayvalik tatilimde su alti dinyasi

ile tanistim. ilk dalislarim oldukca zor ve korkutucu

gecse de kendimi bu heyecandan koparmam
mUmkin olmadi.
35°C derece sicaklikta sirtimiza taktigimiz dalis tlpU, o
sicakta binbir zorlukla giydigimiz dalis elbisesi, belime
taktigim 8 kg kursun
agirlik, itk zamanlar strekli
buglanan maskem, basin¢dan
esitlenmeyen kulaklarim ve
her dalis 6ncesi heyecandan
karnima giren kelebegimsi
tatl tuhaf agri...
Son 3 yil icinde Tlrkiye
sularinda ve yurtdisinda
bir cok bdlgede 150'nin
Uzerinde dalis yaptim. Simdi
ise hayatimin vazgecilmez bir
pargasi.

SARDUNYA 2017/1
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Meksika

Dik dur, 6nine bak, ve kocaman bir adimla baska bir
diinyadasin.

Beni bu hayatla tanistirdiginiz icin tesekkdrler

Ebru Aydin ZINCIRKIRAN...

2017 yilina merhaba derken de rotami farkli bir yere
cevirdim, Glney Amerika'nin en guzel dalis noktalarindan
birisine, Meksika'nin dogusunda icinde Cenote dalislari
da olan birbirinden glzel 11 farkl dalis rotasiyla Yukatan
Yarimadasinin incisi Cancun-Playa Del Carmen-Cozumel
bolgesine...

Cenote Magara Dalisi

65 milyon yil énce diinyaya bir meteor carpti. Bu
carpismanin zincirleme etkisi yerylziinde yasayan en

blylk canlilarin, yani dinozorlarin kékind kuruttu. Ama
carpisma bunu yapmadan énce genis bir magara sisteminin
olusumunu da baslattr.

www.sardunya.com



O meteorun carptidi topraklar, Meksika'nin Atlas
Okyanusu’na bakan tarafinda bir cikinti yapan Yucatan
Yarimadasi'nda bulunuyor.

Meksika'da yaklasik 6000 adet cenote var. Gozenekli
kirectasl yataklarinin ¢cokmesi sonucu olusan ve yeralt
sularini ortaya cikaran deliklere deniyor cenote. Bu kliclk
magaralarin blytk bolimindn birbirine bagli oldugu
ddstndltyor. Ancak hepsi kesfedilmis, isimlendirilmis,
haritalandiriimis degil. Sadece 1200 tanesi kayit altina
alinabilmis.

Magaralarin oldugu bdlgeye geldigimizde rehberimiz bize
once dalisin baslayacadi yeri gosteriyor. Ortami séyle tarif
edeyim: Ormanlik bir alanda piknik masalari var.

Burada dalis ekipmanini kusaniyorsunuz. Sonra agaclarin
arasindan tas merdivenden kucuk, yesil bir golete

iniyorsunuz. Burasi magaranin yerytzine acilan kismi. Dalis

gruplari rehber dahil en fazla 6 kisi oluyor. Yerel rehber
olmadan magaraya girmek ve fenersiz dalmak yasak.
Magaralarin icine désenmis 150-200 metrelik kilavuz ipi
takip ederek yaklasik 45 dakikalik bir dalis yapiyorsunuz.
Su sicakligr 25°C derece civarinda. Rehberimiz giin 1sig

olmayan higbir alana gitmeyecegiz dese de rehbere
inanmayiniz sevgili dalisseverler. O is bildiginiz gibi degil.
CUnkd cenote’de dalmak éyle bildiginiz dalislar gibi degil.
Berrak, purtizslz, insana ortamda su yokmus hissi veren
uzay bosluguna merhaba...

Mevsimsel olarak yapilan Bull Shark dalisina gére Cancun
biletiniz alin !

Meksika'nin Cozumel adasi 1961 yilina kadar balikg
adasiydi. Jacques Cousteau dinyanin en guzel dalis
noktalarindan biri oldugunu "
soyledi ve dalicilarin
vazgecilmezlerinden oldu.

Milli park ilan edilen bdlge, zengin
tropik sualti yasami ve mercan
resifleri ve Bull Shark dalislariyla ]
mutlaka gidilmesi gereken dalig
bolgelerindendir.



; e ' 6 6 Boga képek baligi 3- 4 metreyi

. bulan insanlar icin tehlikeli bir kbpek baligidir.
e Ahtapot, kalamar, yunus gibi hayvanlarla

- ¥ . beslenir. Tath sulardada girebilen bu 6zellige
sahip tek kopekbaligidir. Timsahlarla

- doviistuglide kayitlara ge¢cmistir. Q Q

Bazi filim sahnelerinde izleriz, zaman bir anda
yavaslar, nefes alis verislerinizi duyarsiniz,

kalp atisiniz, adimlariniz, denizdeki dalgalar,
konusmalar yavaslar...

iste oyle bir sahneydi tekneye binisimiz sanki bir
daha hic karaya donmeyecekmisiz gibi...

Onu ilk gérdugumde gozlerim mutluluktan doldu,
inanilmaz kararli gézleri, inci gibi sivri disleri,
asaleti,.guclt bakislari dalis badim ile g6z g6ze
geldik derin, sessiz bir yutkunma. Tarifi olmayan
bir mutluluk.

Diinya’nin en bliylik Sualti Heykel Mtizesi “MUSA”

Karayip Denizi'ne uzanan sahilleriyle Meksika'nin en canli
kentlerinden olan Cancun, diinyanin en biyuk sualti
heykel muzelerinden birine, MUSA'ya ev sahipligi yapiyor.
Denizin hemen aciklarina, 4 ila 8 metre arasinda degisen
derinliklerine yerlestirilen yaklasik 450 gercek boyutlu
insan figlirdi, ayni zamanda muizenin kurucusu olan ingiliz
fotograf sanatcisi ve heykeltras Jason de Caires Taylor'in
eseri.

Sergiyi dalgiclarin yani sira snorkellilerin de ziyaret
edebilmesi icin heykeller dort ve sekiz metre derinliklerde.
Su alt mizesini dalarak ziyaret ettiginizde tamamen farkli
bir aleme karisabilirsiniz.

Bu miize neden yapildi ?

MUzenin suyun altinda olmasinin nedeni; Mercanlarin,
deniz canlilarinin ve mercan kayaliklarinin yok olmasina
engel olmak. Bu cabaya dikkat cekmek icin kurulan muze,
iki ayri galeriden olusuyor.
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Maya uygarligina yolculuk

Kristof Kolomb &ncesi ddnemde kurulmus olan piramit gu-
nimuzde Meksika’'nin en ¢ok ziyaret edilen ikinci arkeolojik
sit alani olma 6zelligine sahiptir.

“Cicen Itza” diye okunan ve Meksika'nin Yucatan
Yarimadasi'nda bulunan piramit Mayalarin mimari ve kaltu-
rel olarak btln 6zelliklerini tasir. Mayalar piramidi astro-
nomi ve matematik bilimi ile sistemli bir calisma yuritmek
amaciyla yapmislardir.

Unesco tarafindan koruma altina alinmis Dinya'nin yedi
harikasindan biridir.

Sizde bu heyecana ortak olmak istiyorsaniz, profesyonel
egitimli ekibi ve su alti tutkusuyla 'Divefan Club” sizin icin
dogru bir secim olacaktir.

Unutmayiniz ki “Dalis” dogru ve iyi alinmis bir egitimle, ku-
rallara uyularak yapildiginda diinyanin en givenli ve keyifli
sporudur.

Kaynaklar: www.sanatblog.com/meksikanin-devasa-heykel-muzesi-
musa ® www.aylakilsu.com e www.dunyaninyediharikasi.net ® www.
tr.wikipedia.org




P o g Ekim GOKTURK / Yemek Fotografcisi/Yemek Stilisti |/ g\
Urin Gell§ tirme ekim@neatekim.com

Tarhana Corbasi
Malzemeler

e Su 3 su bardad

¢ Tarhana 2 yemek kasig
* Salca 1 tatl kasig

e Un 1 tatl kasig

o Aycicek yad 1 yemek kasig
¢ Nane yarim tath kasigi
e Pul biber yarim tath kasigi
e Tuz yarim tatli kasigi
* Tereyag 1 yemek kagigi

Yapilisi ve sunumu

Tarhana soguk suda 15 dak. islatilir. Daha sonra uygun
tencereye yag-salca-un konarak iyice kavrulur. Tekrar
2 su bardagi soguk su ilave edilip islatilan tarhanayi da
ekleyip pisirilir. Pistikten sonra pul biber ve tereyaginda
iyice yakilir ve corbanin Uizerine eklenir. Afiyet olsun.

Manti

Malzemeler

¢ Manti 100 gr

e Tereyag 1 yemek kasig

* Salca 1 tatl kasigi

e Tuz 1 cay kasign ucuyla
¢ Nane 1 cay kasigi

* Yogurt 2 yemek kasig

[ )

Aycicek yagi 1 yemek kagigi

Yapilisi ve sunumu

Uygun tencereye su konulur. Suyun icine az miktarda
aycicek yag ilave edilir ve kaynatilir.

Kaynayan suya manti ilave edilir ve 8 dak pisirilir.
Pistikten sonra hamur olmamasi icin soguk suda stzdlur.
Baska bir tencerede tereyadi, nane, tuz, salca, yardimiyla
sos hazirlanir. Tabaga énce manti sonra yogurt ve daha
sonra da hazirlanan sos ilave edilerek servise hazir hale
getirilir. Afiyet olsun.

SARDUNYA 2017/1 ssardunya.com
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Zeytinyagli Kabak Sandal Sefasi

Malzemeler

* Kabak orta boy 1 adet
¢ Patates yarim

e Havug 1 adet

e Carliston biber 1 adet

e Kuru sogan 1 yemek kasigi
¢ Maydanoz 2 dal

¢ Domates yarm

* Aycicek yadi 1 yemek kasigi
e Tuz cay kasigr ucuyla

Yapilisi ve sunumu

Kabak haslanir. Daha sonra ici iyice oyulur. Patates-
havuc-carliston biber-domates dnce julyen olacak
sekilde dogranir ve ince kiyllmis sogan ile birlikte ayri
bir tencerede aycicek yagi ile birlikte tuzu eklenerek
sotelenir.

Hazirlanan ic karisimi kabak icerisine doldurulur. 30dak
ve 150°C derece firinda pisirildikten sonra Gzerine
maydanoz ile stsleme yaplilir ve soguk olacak sekilde
servis edilir. Afiyet olsun.

Tulumba Tatlisi

Malzemeler Serbeti icin

* Su 3 su bardad e Su 4 su bardag

e Tereyagl 100 gr o Seker 4.5 su bardag
e Un 2,5 su bardad e Limonsuyu 1 yemek kasigi
e Yumurta 3 adet

e irmik 2-3yemek kagigi  Kizartmak icin

e Nisasta 1 yemek kasigi e Kizartma yagi 2 su bardag

o Seker 1 tatli kasigi

e Tuz 1 tutam

Yapilisi ve sunumu

Serbet icin seker ve su tencereye konur, seker eriyene
kadar karistirarak kaynamaya birakilir.

Surup kivamina gelmek Gzereyken limon suyu eklenir
ve ocaktan alinir. Su ve tereyagini celik tencereye

alin, su kaynamadan 6nce tereyaginin iyice erimesi

icin karistirin. Elenmis unu yavas yavas tencereye
ekleyin ve karistirin. Tuzu ve sekeri ekleyerek tencereye
yapismayan bir hamur elde edene kadar kavurun.

Bir kasik yardimiyla karistirarak sogumasini saglayin.
llininca yumurtalari ekleyin. Sonra nisasta ve irmigi
ekleyip pUritzsiz bir hamur elde edin. Sikma torbasina
koyup yildiz ucu takin ve kiicuk kiclk sikip yagin icine
atarak kizartin. Hafif pembelesen tatllari yagdan ¢ikarip
soguyan serbete daldirip ¢ikarin. Afiyet olsun.

www.sardunya.com

SARDUNYA 2017/1

41



Food Photography

Ekim GOKTURK / Yemek Fotografcisi/Yemek Stilisti
ekim@neatekim.com

P

Fotografta

IsIg1 anlamak

erhaba, yeni yilin ilk
sayisinda sizlerle fotografta
159N énemini paylasmak

istiyorum. lyi fotograf cekebilmenin en
buyk sirri1s1g1 iyi anlamaktan geciyor.

Turk fotograf sanatinin ustasi Ara
GULER’in de séyledigi gibi;

En iyi kamera en iyi fotografi cekseydi:
en iyi daktiloya sahip olan da en iyi
romani yazardi...

Diyelim ki bir fotograf cekeceksiniz;
once fotografini cekmek istediginiz
objenin nereden 1sik aldigini kontrol
etmelisiniz.

Isik cepheden geldiginde objenin her
yeri esit derecede Isik alir bu sebeple
golgeler olusmaz. Derinlik az olur
fakat renkleri gdstermek icin iyi bir
yontemdir.
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Isigin iki yandan objeye yansidig
durumlarda objemizde golgeler
olusur ve bu golgeler ozellikle yemek
fotograflarinda sevdigimiz derinligin
olusmasina hizmet eder.

Yemek fotografciliginda derinlik

cok 6nemli oldugundan; yanlardan
yansiyan 1sig1 cekecegimiz Urlne
yansitma teknikleri ile dolgun renkler
elde eder; hem de istedigimiz takdirde
dramatik etkiyi de yakalamis oluruz.

Bir sonraki sayimizda 1511 yansitma
teknikleri ile ilgili bilgiler paylasmayi
planliyorum. Tekrar bulusuncaya kadar
pisirdiginiz yemekleri fotograflamayi
denemeye ne dersiniz? Bize
ulastirdiginiz takdirde fotograflarinizi
yorumlamak isterim.

Sevgiyle kalin...

R
al
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Ask Mutfagi
(")zg[]r olmak icin qgittigi diyarlarda bambaska bir aska tutsak
olan bir meneksenin hikayesi...

Hayallerini gerceklestirmek icin Ulke Ulke gezen Menekse,
6zgUrligundn tadini gckartirken mutfaktaki hiinerlerini de
gelistiriyordu, ta ki italyan mutfagiyla tanisana kadar...

Burada lezzet coktu ve iddiali olmak gerekirdi, Menekse de
dyleydi. Bir gicek gibi 6zgtir, glizel ve iddiali... Menekse italyan
mutfagindan gelen kokulara daha fazla dayanamadi... Glzel-
ligi, zekasi ve 6zgurltgline diskin Menekse La Rossa'nin ne
demek oldugunu anlamak istiyordu, bu koku onu cezbetmisti,
artik mutfaga girme vakti gelmisti. Hem de bu yalniz ve garip
adamla...

Sizin Igin

Pinar Elif SAYALI / Egitim Mdddird

X
pinar.sayali@sardunya.com K

CLAINE FORLAMI DOUGRAY SCOTT
GORDON RAMSAY

! L]

THIMNOS AR - '..I .
ARDUT TO MEAT U ;'-h.‘i
LOVE'’S :
b
L]

KITCHEN

- ..

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani /s’
metin_birsen@yahoo.com A

Sekerpare

Ulmeye zorlandigimiz gunleri ve yasadigimiz sikintilarimizi
3 saatligine de olsa unutturan guzel bir oyun.

Zengin oyuncu kadrosu olan, eski istanbul’u yansitan giizel
dekoruyla bizi ge¢mise tasiyan, sekerpare yemege 6zendiren,
Yavuz TURGUL un yazdigi, Engin ALTAN in uyarlayip yonettigi
ve oynadig, IBB Sehir Tiyatrolari'nda sahnelenmekte olan bir
muzikal.

Guncel yasama cuvaldiz batiran gilmeli halimize agla-

mali bir oyun. Sekerpare karakterini canlandiran Dolunay
PIRCIOGLU'nun muhtesem bir sesi var. Cumali karakterine
hayat veren Ugur DILBAZ da harika bir oyunculuk sergiliyor.

Mutlaka gidin gériin efendim. lyi seyirler...

www.sardunya.com
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41 YILDIR GUVENEN
TUM MUSTERILERIMIZE
TESEKKUR EDIYORUZ.
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