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Biiyiiksiin Sardunya Yeni Kahve Kiiltiirii Vejetaryen Kemik erimesi ve
beslenmeye dair beslenme




Editor'den

/
Degerli Mdisterilerimiz,

er zaman yeni seyler denedi ve
I—I denemekten asla kacinmadi. Hicbir zaman
duragan ve kendini tekrarlayan biri olmadi,
o hep farkliydi. Ona gore bir toplumu olusturan
yemekleriydi. Toplumun hammaddesi yemekti.
Seyahatin ve hareketin kigculkte olsa bu diinyada
bir seyleri degistirdigine inanirdi. Uzun yolculuklari
severdi, her gittigi yerde yeni bir sey 6grenir ve
iz birakirdi. Gastronomiye ve yerel gastronomiye
farkl bir acidan bakip, bize hem Uretici acisindan
hem de tiketici agisindan ¢ok farkl boyutlarini
gosterdi. Bakis agimizi degistirdi...

Anthony Bourdain...

Amerikali GnlU sef ve yazar gectigimiz gunlerde

bambaska bir sekilde aramizdan ayrildi. Dinyaya
adeta lezzet dersi veren Bourdain'dan geriye ise

hayata bakisi, unutulmaz sézleri, fotograflari ve

lezzetleri kald.

Bambaska bir sef hayatimiza dokunup, gecip gitti.
Her ne kadar zlicU bir baslangig olsa da 2018'in

son sayisinda sizler icin renkli ve ilginizi cekecegini
distindigumuz icerikleri bir araya getirdik.

Maslak'ta harika lezzetler
yaratan Sef Alp Cekici'nin
Tezgah'ini ziyaret ettik. Alp Sef muhtesem
lezzetleriyle sizleri de Maslak Tezgah Food Etc.’'da
bekliyor!

Yine sizler icin diyetisyenimiz Gulbu Tokcan,
onemli ama bir o kadar da kafa karistiran
“Vejetaryen Beslenme” konusunu irdeledi.
Vejetaryen beslenmenin kisilere gére nasil
degistigini ve kendi icinde nasil farklilastigini ve
daha fazlasini bu yazimizda bulabilirsiniz.

Son olarak her yeni yilda oldugu gibi
hayallerimizden ve umutlarimizdan asla
vazgecmiyoruz. Umuyoruz ki huzurlu, neseli,
lezzetli ve yeniliklerle dolu bir 2019 bizi bekliyor.

Yeni yilda gorismek dilegiyle...
Keyifle okuyunuz...
Sevgi ve Saygilarimla,
Kerem KARABAYIR

Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com

?A\ R D U N YA WWW, sardunya.com
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Yazilari, kitabi sayesinde karsisina bir cok yeni
olanak cikti ve Travel Channels'da 9 sezon
boyunca “No Reservations” isimli bir program
yapti. Bu program ile 2 adet Emmy 6dalindn
sahibi oldu. Program iceri@i olarak Bourdain
dlnyada pek cok Ulkeyi ziyaret etti ve tadimlar
yaparak insanlara farkli yemek kaltirlerini tanittr.
Hatta bir boliminde Turkiye'ye gelerek;
istanbul’da kebap, iskembe, 1slak hamburger Yemek by
ve Mardin‘de kaburga dolmasi tatti. Bir sonraki 7 ade 5, 81 tereyq g,
adimi "The Layover” programiydi. Son olarak ise Rl - o ga'n, ince d,
CNN'de “Parts Unknown™ adli bir program yapti. It
Parts Unknown sovu 2013 yilindan élimdne

dek strdd. Bu program ile de 4 adet Emmy
6dulinun sahibi oldu. Parts Unknown sadece
farkli yemeklerin tanitildigi bir program olmaktan
¢ikip, Bourdain'in gezdigi yerlerin kdltir ve tarihini
de o yerlerin sosyolojik, politik durumlarini goz
onune alarak bizlere aktarmasiyla farkli bir boyuta
tasinmistir.

Anthoy, y Bourdain
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dan ),

oy QAniqg L
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Farkli lezzetler ve kultlrlere karsi olan merakli
tutumu, mutfagin bilinmeyen yizin( yazdigi
cUretkar yazilari ile sadece bir asci olmakla
kalmayip bizlere bir gorus ve bilgi miras
birakmistir. Gastronomiyi; sosyoloji, tarih gibi
bircok farkli disiplin ile birlikte deneyimlemis ve
bizlere aktarmistir. DUnyay! etkisi altina alan ve
insanlara ilham olan sef Anthony Bourdain iyi ki
bu dlinyadan gecti!
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Sektorel Glindem

Tuna ATALAY

CJ
tunaatalay78@gmail.com K4

Anthony Bourdain’in Sirlari

‘Mutfak Sirlan’/ Kitchen Confidental’ adl kitabr ile
gastronomi diinyasinin ‘'kétl cocugu’ olarak taninmaya
baslayan Anthony Bourdain, herkesin gézleri énlnde
sUrdUrdlgu “"gosterisli” yasamina son verdiginde hentiz 61
yasindaydi. izleyenlere gére daha cok anlatacagr hikaye,
tanitacag lezzet, yasayacadi ask vardi.

Bu kitabinda; gorduklerimiz ile, arkasindaki gercegin
farkl oldugunu ve bunu anlatmaya ¢alisacaginin
ipuclarini vermisti. Uzun ve yorucu mesai saatlerinden,
mutfaktaki askeri hiyerarsiden, yer yer siddete varan ast
Ust iliskilerinden, sosyal olarak dezavantajli gruplarin
ezilmesinden ve hatta mutfagin karanlik kdselerinde
yasanan cinsel taciz olaylarindan soz ettigi ‘Mutfak
Sirlari'nda, yeme icme ve restoran endUstrisinin gérinen,
albenili ylzinun arkasinda yasananlari sanslrsiz olarak
anlatmisti. Bu anlati, ‘mutfagin sirlarini’ agiga cikarirken,
ayni zamanda, tUm dinyada gastronomiyi daha populer
hale getirdi.

Daha sonra yaptigi televizyon programlari, “No
Reservation” ve "Parts Unknown" ile de ayni Uslubunu
sUrdlrd0. Her biri belgesel niteliginde olan programlarinda,
sadece gastronomi ile ilgilenmedi. Sosyal, siyasal yapi ve
insan ilskilerine kadar derinlikli arastirma yapan bir sosyal
arkeolog gibi ¢alisti. Dinyanin bilinmeyen koselerine
seyahat ettigi programlarinda; sokaklarda dolasti,
sokaktaki insanlar ne yiyorsa onu yedi, onlarin hikayelerini
anlatti. Gittigi yerin sosyolojik yapisini arastirdi, siyaset
yapma bicimini inceledi, inanclarini sorguladi. Yeme igme
kaltrintn arkasindaki cografi ve sosyal yapiyi ortaya
¢tkarmaya calisti ve bu zenginligin ve cesitliligin kaynaklarini
gozler 6niine serdi.

Roma'da; italyan korku sinemasi Gstadi Dario Argento’nun
oyuncu ve yonetmen olan kizi Asia Argento ile yaptigi
programda; italyan mutfagini anlatmanin étesinde,
Mussolini’nin insani ezen fasist mimari yapilanmasindan,
onun siradan italyan insanini nasil etkilediginden soz etti.
Spagetti ve sarap esliginde vahsi kickbox magi izlerken,
ordaki seyircilerin ruh halini ekranlara yansitti.

1965'ten 1973 yilina kadar stren ve 58 bin Amerikan askeri
ve ylzbinlerce Vietnamli gerilla ve sivilin 6limine yol acan

savastan sonra Vietnam'i ziyaret eden Uctinct ABD Baskani
olan Barack Obama ile, bir sokak restoraninda tabure
Ustunde Vietnam yemekleri yedi. Baskana bu konuda:
rehberlik etti.
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GUneydogu asya Ulkelerinden Laos'da yaptigi programda,
Vietnam savasl sirasinda, CIA’" nin savasa mudahale icin
burada actigi sdzde ABD yardim merkezini anlatti ve canli
sahitleri ile bunun Laos halkina olan korkung maliyetini
gozler 6nline serdi.

italya’nin glineyinde, cizmenin topugunda yer alan ve fazla
turistik olmayan Puglia bolgesinde yer alan Bari ziyaretinde
yerel halk ile balik avina ¢tkmanin yaninda, bélgede yasayan
tarantula 6rimcegi ile ilgili yapilan bir ritGel ve dans
etkinligini ekranlara yansitarak az bilinen bdlgenin tarihsel
ve sosyal yapisina mercek tuttu.

Anthony Bourdain; bu érneklerin disinda onlarca

televizyon programi ve yazisi ile, sadece Michelin yildizli
restoranlarin diinyasini degil, dinyanin kiyisinda, kdsesinde
yasayanlarin, sokaklarin, sokak lezzetlerinin sesini ve rengini
programlarini izleyen milyonlara anlatti.

Olmeden énce kendisi ile yapilan son réportajda; sevgilisi
Asia Argento’nun "hep g6z éniinde kalmaya calisiyorsun”
ifadesine karsilik, “hayir, sadece hayatta kalmaya
calisiyorum” cevabini verdigini ifade etmisti.

izleyenlerin; hep kameralar éniinde, spot isiklarinin altinda
gordugu, dzenilecek bir hayat yasadigi disinulen Anthony
Bourdain, ancak 61 yil hayatta kalabildi.

Kendi sirlari ile birlikte bu alemden erken ayrilan Anthony
Bourdian’i, sadece gastronomi dlinyasinin bir ikonu
olarak degil, bir sosyal arkeolog ve belgeselci olarak da
hatirlayacagiz.
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Alp Bey bize biraz kendinizden bahseder misiniz?

Alp C.: Ben cocuklugundan beri yemek aski olan
insanlardan biriyim. Bu da annem sayesinde olmus. iki
erkek kardes buyttdrken demis ki hamur vereyim onlarin
eline oynasinlar, ondan sonra o hamur abimin degil ama
benim elimden hi¢ dismedi. Bizim ailede cogunlukla herkes
merakli yemege; blylk babalar, blylk dedeler. Aslinda hig
sektorle alakall birisi yok ailemizde, ama herkes hobi olarak
yemek yapmayi ¢ok sever.

Ben aslinda istanbul'da dogdum biyidiim. Ama babam
Bartinli. Gidip geliyoruz, ¢clink baglarimiz hala var.
Annem Bulgar gé¢meni, ama o Uglncl nesil dolayisiyla
o da Istanbullu. O ylizden buralarda dogdum, biyidim.
Aile icinde cok glzel sofralar, yemekler yapildi. Bu bende
yer etmis, hosuma gitmis. Ortaokul, lise yillarinda keyifle
arkadas ortamlarinda mangallarla basladik.

Universitede, lise yillarimda cizim yaptigim icin cizimle ilgili
bir seyler yapmak istiyordum. Ondan sonra ¢izim de yemek
yapmak da benim icin hobi gibi oldu. Ressam, i¢ mimar

gibi meslekleri edinmeyi istiyordum ama benim ailem biraz

garanticidir. Bana dediler ki; “Oglum o sektoru bilmeyiz,
yardimci olamayiz. Sen gir bir okula bir béldm kazan.”
isletme bolimiini kazandim, istemedim. Bir daha sinavlara
hazirlandim, ama tekrar isletmeyi kazandim. Sonra isletme
okumaya basladim, isteksizce okuyordum. Bos zamanlarim
yemek yapmak veya yemek yemekle geciyor. Dedim ki

bu islerle alakal bir seyler yapayim. Sonra bazi yerlere
basvurdum, beni kabul ettiler. 2-3 sene boyunca para

bile almadan bu meslegi tecriibe edebilmek icin okuldan
arta kalan zamanlarda hafta sonu bile gece glindiz
calisiyordum. Yeditepe Universitesi'nde isletme okuyordum
ve okulda gastronomi bélimunin agildigini duydum.
Ardindan gastronomi bolimine gectim.

Peki tezgahin hikayesi nasil basladi?

Ismi neden ‘TEZGAH"?

Alp C.: Bircok asci gibi kendi yerimi acma hayalim vardi.
Calistigim yillar boyunca tecrbelerimle aklimda bircok fikir
sekillendi. Kendim bir dénem ortakli isler de yaptim. Bircok
fikrim vardi. 2014 yilinda TEZGAH acildi. O dénem 3-4 fikir
olusmustu kafamda, bir tanesi de buydu.




Ben mutfagi cok seviyorum, mutfagri cok iyi biliyorum ama
isin isletme tarafini hic bilmiyorum biraz tecribem oldu ama
guvenilir bir ortaga ihtiyacim var diye distindiim. Cok eski
bir dostum olan Murat'in yanina gittim.

Goktirk, TEZGAH 1 ilk actigimiz yer. Klictk bir alanimiz
var. Orada a¢ma nedenimiz hedef kitlemize uygun bir

yer olmasiydi. Butik ev davetleri ve siparis Uzerine yemek
hazirliyoruz. Kicuk bir dikkanimiz olsun, dikkanda bir
meze dolabi olsun, her giin degisen cesitlerle mevsimsel
ve gunlik bir seyler yapalim dedik. Oniinde bir tezgahimiz

olsun; ben orada hamur, kis, tart gibi Grinleri yapayim.
Arkaya da kucuk bir firin koyalim orada pissin. O sekilde
basladik. Cok samimi bir ortam oldu ve gelen insanlar
oturmak ve yemek yemek isteyince bir iki masa koyduk. Bir
bucuk sene kicuk bir ekiple o sekilde gegirdik. TEZGAH'In
amaci; evlere ve davetlere butik hizmet vermek. Bu is keyifle
gidince catering tarafina birazcik yiklendik. Mutfagimiz
yetmeyince merkez mutfak gibi olabilecek bir yer aradik

ve Maslak'ta burasi karsimiza cikti. Bizim istedigimiz
kapasitenin biraz Gstlydd ama baktik ki boyle bir alan var,
burayi restorana cevirelim diye disinduk.
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Kac kisilik bir ekipsiniz?

Alp C.: Toplamda 12 kisilik bir ekibiz. 3 subelik bir yer icin
12 kisi mucize gibi geliyor kulaga, evet. Ama Gzveriyle
calisiyoruz ve personelleri referansla bulmaya gayret ediyoruz.
Direniyoruz. Cok kolay degil. Operasyonun icerisinde de
cikan yemekler degisebiliyor. Ayni Grlind bulmak ve ayni
kaliteyi yakalamak da ¢ok zor. Herkes ¢ok severek calisiyor,
o0 yuzden cok sansliyiz. Profesyonel ruhu kaybetmemek igin
amator calisiyoruz. Ben yeni bir sey yaratmayi cok severim;
yemeklerde de 6yle. Bugline kadar herhalde 700-800'den
fazla yeni yemek Uretmisizdir. Farklilastirmaya gayret
ediyoruz. Fikirlerde de ayni sekilde yapmaya calisiyoruz.

Menii iceriklerini neye gére belirliyorsunuz?

Alp C.: Elimizden geldigince sezonluk ve en iyi kalite
malzeme bulmaya gayret ediyoruz, yoresel Grlnler
kullaniyoruz. Murat Malatyali, ben Bartin kokenliyim;
mutfakta da Kilisli ustamiz, Tokatli ustamiz var. Herkesin
memleketinden Urlnler getirtiyoruz; Malatya’dan mandira
tereyadi gibi. Yemeklerimizde sadece sizma zeytinyadi
kullaniyoruz. Kizartmalarda findik yagr kullaniyoruz, ctinkl
Aycicek yagindan daha az zararli. Kasabimiz ise klcik bir aile
kasabi. Ben kicukligimden beri, 40 yildir oradan et yerim.
icimiz o konuda da cok rahat. Balikgimiz tanidigimiz birisi. Bu
tarz konulara gayret gosteriyoruz. Bozcaada'da bir gecmisim
var; 2 sene oralarda yasadim, oradaki bir markanin Grinlerini
de burada satiyoruz.

TEZGAH'in 6zel bir yemegi var mi?

Alp C.: Var tabii. Mesela musterilerimizin ¢ok sevdigi "Elmali
yogurtlu Semizotu'muz" var. Hikayesi de komik olan bir
"Kilis Salata'miz" var. Kilisli ustamiz, benim mutfaktaki sag
kolum Ahmet, ile bir giin narli salata yapiyoruz. Ahmet dedi
ki; ’Kinoa kattim icine, bak nasil olmus.” Dedim slper!
ismini bana birakti, Kilis Salatasi koydum. ilk sundugumuz
gun Kilisli biri geldi ve o salatadan aldi. Bunda ne var

dedi, kinoayr duyunca cok sasirmisti, epey gllmustik hep
beraber. Musteriler seviyor, hikayesi de ¢ok glizel. Malatya
isi haslama icli koftemiz de cok begenilir. Ayrica ege otlarini
cok kullaniyoruz. izmir'den her hafta geliyor. Onlardan da
klasik ege isi degil genellikle dolmalar, sarmalar, kavurma
gibi cesitler cikartiyoruz. Firin kabak ve domates muicveri
yaplyoruz. Soguklardan kicutk veya blyUk tabaklar yapiyoruz,
mUsterilerimiz istedikleri kadar aliyor ve fiks bir fiyati var.

O yuzden orasi ¢cok 6zgdr bir alan. Kizartma Grin de pek
olmuyor soguk bolimimuzde.

Gida atiginiz ¢ok oluyor mu?

Alp C.: Cok olmuyor. Dikkatli bir sekilde yapiyoruz.
Yetmedikgce bir daha yapiyoruz. On hazirligi olan seyleri
elbette yapamiyoruz, ama salata gibi Grlnlerde yapabiliyoruz.

ilerisi icin gerceklestirmeyi diisiinddigiiniiz

hayaller nedir?

Alp C.: TEZGAH"1 acali 4 buguk yil oldu ve glizel bir deneyim
kazaniyoruz. Su an icin hedefimiz subeleserek ilerlemek ve
TEZGAH'I markalastirmak.
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Center'da gerceklestirdik.

42 yildir verdigimiz hizmetin gururunu ve mutlulugunu
tdm calisanlarimiz ile birlikte edlenerek kutladik.

Yaz Performansimiz, Yonetim Kurulu Baskanimiz
Sn. Sedat ZINCIRKIRAN ve Yénetim Kurulu Baskan
Yardimcaimiz Sn. Atilla TOPUZDAG'In konusmalari
ile baslad.

Hijyen dalinda mutfaklarinda basarili olan mutfak

2. Yaz performansmuz '
renkli ve eglenceli goriintiilere
sahne oldu...

u yil 28.sini diizenledigimiz Yaz Performansimizi
Temmuz ayinda WOW Hotel Convention

personeli ve yoneticilerimize 6dullerini takdim ettik ve
sirasiyla Arge dddilleri, Bir Fikrim Var Oddilleri, Kidem ve
Yilin Departmani Odulleri ile emeklerimizi ve basarilarimizi
ddllendirdik. Odil alan tim calisanlarimizin isimleri
heyecan ile okunurken, cosku ve gurur ile kendilerini
destekledik.

Sardunya ekibi olarak 42 yildir verdigimiz hizmeti, calisma
arkadaslarimizin destekleri ile sektdre dncilik etmek ve
daha nice basarilara imza atmak icin ayni azim ve caba
ile calismalarimiza devam etme sozi vererek, gelecek

yil ayni cosku ve basari hikayelerimiz ile bulusmak tzere
vedalastik.
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— Glbu TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmant ’9 -
Y \ qulbu.tokcan@sardunya.com

Cocuklar zamaninin dnemli bir kismini okulda ge¢irmekte
ve en az 2 6guind burada tiiketmektedirler. Okullarda verilen
beslenme egitimleri, 6gretmenlerin yaklasimlari, cocuklar
arasindaki etkilesimler, okul ortamlarinda sunulan yemekler

er gtin gelisimlerini gorlp,
gurur duydugumuz
cocuklarimiz bizleri yasama

baglayan en degerli varliklarmiz...
Hem gelecegi emanet etmek adina
hem de onlarin huzur, saglik, basari ve
mutlu yasam strmelerini istedigimiz
icin tim enerji ve kaynaklarimizi
cocuklarimiza vermekteyiz.

En iyi okul, en iyi giysi, en iyi kurslar
icin de elimizden geleni yaparken bir
de bakiyoruz ki, tim bu olanaklara
ragmen; 6zglven eksikligi olan, kilo
problemi olan, derslerde basarili
ancak genel anlamda mutsuz olan
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evlatlarimiz hi¢ de hayata hazir
degiller...

Culnkl zamane cocugu olmak her

ne kadar sansl gibi goziikse de;
oldukga buytk sanssizliklar da getiriyor
beraberinde... Hayallerimizi susleyen
bale, giinimUzde neredeyse pek ¢ok
cocuk icin siradan bir aktivite. Tabi

ki her donemin avantaji-dezavantajl
mevcut. Teknolojinin nimetleri avug
iclerindeyken, hayal ettikleri her seye
ulasabiliyorlarken, bahcelerde 6zglrce
kosan, yakar top, misket oynarken
mis gibi kokan domatesi sulu sulu
yiyemiyorlar. Anneanneleri'nin en

dogal drlnlerle hazirladiklari ev
yapimi borek ve muhallebiyi degil de,
paketli, katki maddeli ve onlari esiri
haline getiren abur cuburlari yiyorlar.
Heyecan ve aksiyonu kosustururken
degil, sanal ortamlarda hareketsiz ve
daha stresli bir sekilde yasiyorlar. Bir de
Ustlerine ve ailelerine ylklenen "basari
- sinav-ders” stresi ekleniyor ki, zaman
ve stres yonetimi acisindan gercekten
bir girdap icinde buluyorlar kendilerini.

Peki okul déneminde basari
ve sagliklari icin cocuklar nasil
beslenmeliler?

Cocuklar zamaninin énemli bir

www.sardunya.com




kismini okulda gecirmekte ve en az

2 6gUnd burada tiketmektedirler.
Okullarda verilen beslenme egitimleri,
ogretmenlerin yaklasimlari, cocuklar
arasindaki etkilesimler, okul
ortamlarinda sunulan yemekler ve
gida maddeleri cocuklarin bilingli
beslenmesi acisindan ¢ok blyik
onem tasimaktadir. GUnimdizde her
Uc¢ kisiden biri sisman oldugu icin

ya cocugun kendisi ya da ailesinden
biri kilo problemiyle ve beraberinde
getirdigi saglik problemiyle micadele
etmektedir. Ozellikle biyiime
cagindaki bir cocugun zayiflama,
kalori gibi kavramlardan ziyade; saglikli
beslenme aliskanliklar konusunda
bilinclenmesi, dogru ve yanlislari
bilmesi ve uygulamaya tesvik edilmesi
daha 6nemlidir. Blylme ve gelisme
dénemindeyken viicut birtakim
degisimler gegirir. Iyi bir beslenme
diizeni bu surecin daha saglikli
tamamlanmasini saglar.

Kahvalti cocuklarin gline saglikli,
enerjik ve basarili baslamalari icin
olmazsa olmazdir. Giicli kahvalti
terimi maalesef bazen yanlis
anlasiimaktadir. Bu sebeple 6neml
olan kahvaltinin icerigidir. Saglikli,
dengeli ve mimkun oldugunca
dogal besinler secildigi stirece evde
veya okulda yapilmasinda énemli bir
fark yoktur. Ancak cocuk cok erken
kalkiyor ve uzun bir streyi 6zellikle
istanbul gibi biyik 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 ve
icecek olarak da sute yer verilmesi

ideal bir kahvaltiya 6rnektir.Kahvalti,
0gle ve aksam yemekleri basta olmak
Uzere 3 ana 6gune mutlaka en
azindan ikindi 6gunu de eklenmelidir.
Cocuklar biylime déneminde

oldugu icin enerji ihtiyaclarini en az

4 d6gine bolmeleri uygundur. ideal
olan 3 ana+2 ara 6gun seklindedir.
Cocuklarin saglikl gelisimi icin okulun
fiziksel sartlari ve 6gretmenlerimizin
destekleri disinda bircok faktor etki
eder. Bagisiklik sisteminin, fiziksel

ve zihinsel gelisimin desteklenmesi
icin siniflarin havalandiriimasi,

uygun isi kosullari, fiziksel aktiviteyi
destekleyecek spor faaliyetleri,
imkanlari ve yonlendirilmesi, teknolojik
araclardan midmkin oldugunca uzak,
dogayla ic ice olunabilecek aktivitelerin
agirhkl olabilecegi, takim calismasi
ve paylasmanin desteklenecegi
ortamlar ve faaliyetler yaratiimalidir.
Medya ve reklam etkisinin ylksek
oldugu okul cagi cocuklarinda
beslenme aliskanliklarinin olumsuz
etkilenmemesi icin bilinglendirme

cok dnemlidir. Cevresel faktorlerden
kacmanin mimkin olmadig

kosullarda, cocuklarin bilincli secimler
yapmasina, bunun icin de besinlerin
fayda-zarar bilgilerinin etkili sekilde
Ogretilmesi, konunun uzmanlari
tarafindan seminerlerin verilmesi, pano
ve okul bdltenlerinde saglikl beslenme
konularinin yer almasi énemlidir.
Saglikl beslenme bilgileri yaninda
mutlaka 6grenciler 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 blyik énem tasir. Su yasam icin
olmazsa olmazdir. Hicrelerin asil
maddesi sudur. (%60-90) Hlcrelerin
fonksiyonlarini yerine getirmesi, vicut
isisinin ddzenlenmesi, metabolik
(dUstk kalorili Granler) Grunlerin idrarla
atilmasi gibi pek cok fonksiyon icin
gereklidir. Ancak cok buyuk fiziksel
aktivite sonrasi veya istahsiz cocuklar
icin agizda gitmeyen besinin bir

an 6nce mideye gitmesi haricinde
maalesef cocuklarda su icme aliskanhig
pek goérilmemektedir. Aliskanliklarin
kiguk yasta kazanildigini hatirlayarak
cocuklar su icmeye yonlendirmek
gerekmektedir.

Su gereksinimi yaslara gore
asagidaki gibidir:

Yas ml/kg/giin

3-6 yas 100-125

6-12 yas 50-75

12 yas Uzeri 50
"SARDUNYA 2018/3 19
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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 buyuk iyilik yapmis olacaginizi
asla unutmayin. Zaten bir stire sonra
glnUmuz 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 i¢

ice bUyayor. Calisan anne sayisinin
artmaslyla ev yemekleri tiketiminin
azalmasi, hafta sonu aktivitesi olarak
disarida fast food tiketiminin artmasi,
reklam ve gorsellerin her yerde olmasi
gibi sebeplerden dolayi ¢cocuklari
abur cubur ve fast food Urtnlerden
uzak tutmak neredeyse imkansiz.
Cocuklar icin oldukca zararli olan bu
Urdnleri onlara tamamen yasaklamak
daha fazla dikkatlerini cekecegi

icin yasaklamak yerine daha bilingli
secimler yapmalarina yonlendirmek
uygun olacaktir. Ara 6gUunlerin saglikli
secimlerle yapiimasi kan sekerinin

ani disustne engel olacad icin
cocugun saglikli karar vermesine
imkan saglayacaktir. Acken yeme

demeniz tartismaya zemin tutacakken,

ara 6gUn aldigi durumda uyarinizi
veya onerinizi saglikl bir sekilde
dUslinmesine izin verecektir. Evde asla
abur cubur bulundurmamaya, market
alisverisi yapilirken bu reyonlardan
gegcmemeye, TV'de reklamlardan
mUmkin oldugunca uzak tutmaya
dikkat edilmelidir. Israrla isteniyorsa,
evde yapilmis cevizli Gzimli kek,
ispanakli / peynirli boérek gibi daha
saglikli secenekler uygun miktarda
sunulabilir. Ara 6gudnlerde kuru veya
taze meyve ile ceviz, findik gibi yagl
tohumlar tercih edilebilir. Yetiskinlerde
dahi goézlemlemekteyim ki evde bir
abur cubur varken kisinin aklina asla
kuruyemis, meyve gibi daha saglikli
atistirmaliklar gelmezken; eger bu tir
zararl gidalari almiyorsa o ihtiyacini

keyif ve lezzetle saglikli atistirmaliklarla

karsilayabiliyor. Ozetle yasaklama
yerine bilinglendirme ve anne-baba
olarak 6érnek olmak esas olmalidir.
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Peki cocuklar hangi besinden ne
kadar yemeli?

Beslenme tamamen kisiye &zeldir
ancak ortalama olarak bir cocugun
mutlaka almasi gereken besinler
asagidaki gibidir:

- En az 2-3 bardak st/ yogurt

- GUnde 5 porsiyon sebze ve meyve
- 250 gr. tahll

- 1 dilim peynir,

-1 yumurta

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

Gocukluk déneminde saglikli
beslenme; cocugun saglikli bir sekilde
formda olmasini saglayip, gelecege
yonelik 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
onemi kanitlanmistir ve hala dikkate
alinir calismalar yapilmaktadir.

Niasin yetersizliginde pellagra ve
hafiza kaybi, iyot yetersizliginde zeka
geriligi, demir yetersizliginde disuk
ilgi, dikkatsizlik ve zeka problemleri
yasandigi bilinmektedir. Ayrica tek
6gunde yogun karbonhidrat tdketimi
kan sekerinde ani artis ve dislse

yol acacagi icin uyku hali ve dikkat
daginikligina sebep olabilir.

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

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

Fast food

Yagli etler, sakatatlar, islenmis etler

Hayvansal yaglar, kati yaglar

Seker, sekerli yiyecekler

Yagda kizarmis, agir yag

soslu yemekler

icerigi bilinmeyen hazir gidalar

Hazir meyve suyu, asitli,

sekerli icecekler

Cay, kahve

Yapay tatlandiricilar

Misirgevregi (Corn flakes)

Hazir meyve suyu

Pasta, kek, kurabiye vb.

Yagli, tuzlu, sekerli hazir gidalar

Beyaz ekmek

Tursu vb. asiri tuzlu ve asitli gidalar

Gelecegimiz olan cocuklar icin saglikl
secimler ve basarilar dilerim.

www.sardunya.com
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Tiirk kahvesini diinyanin en essiz lezzetlerinden biri olarak benimsemis
bir insan olarak hem diinyada hem de (ilkemizde hizla degismekte olan kahve
kiilttiriine dikkatinizi cekmek istiyorum bu yazida. .. Kabul edelim ki gliniimiizde
diinyada 3. dalga kahve ¢ilginhgi var.

ahveler temelde 2 sinifa ayrilir: Arabica ve Degderli kardesim Ekin Ozan'in muthis enformasyonu

Robusta. Arabica cekirdeklerde kafein oraniylzde = bu yazinin da kaynag@r oldu. Ozellikle son yillarda birbiri

1-2 Robusta'da ylizde 4-5 araligindadir. Arabica ardina agllan ve bizi kaliteli kahveyle bulusturan bagimsiz
kahveler daha yumusak ve aromatik bir kahve sunarken, g ekahvecilerle birlikte, kahve en blylk tutkularimizdan
Robusta ise daha acimsi ve sindirimi zor bir tat sunar. ~_ birine donustd. Tirk kahvesinin yeri bu Glke vebizim
Dolayisiyla kaliteli ve 3. dalga kahve.akiminda Arabica  + "+ icin bambaska olsa da farkli.cografyalardan gelen
kahveler kullanilmaktadir. Kitalarina gore Afrika kahveleri cekirdeklerle ve farkli kavurma, demleme, pisirme
turuncgiller tadi, Gliney Amerika kahveleri kusburnu, teknikleriyle hazirlanan kahveler de popdler kaltirin bir
kirmizi elma ve GztUm, Asya kahveleri, cikolata ve toprak, parcasl oldu. Kahve egitimleri, kahve tadimlari ve hatta
Orta Amerika kahveleri ise baharat tatlari barindirirlar. kahve festivalleri son zamanin en trend etkinliklerinden.

e
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iste bu kahve tutkusundan sdz ederken, Ucilinci dalga
kahve tabirinin tam olarak ne anlama geldigini, birinci ve
ikinci dalganin ne oldugunu ve Gglincl dalga kahve akimina
bugtinki seklini veren gelismeleri paylasalim bu yazida...

1960'larda icat edilen vakumlu paketleme teknigi, teneke
kutulardaki Granlerin havayla temasini 6nleyerek paket
kahvelerdeki tazelik sorununun éniine ge¢misti. Bdylece
sadece San Francisco ve cevresindeki tiketiciler degil, dnce
orta-bati ABD'deki Chicago, ardindan dogu yakasindaki
New York gibi bUyuk kentler ve cevresi de hazir kahveyle
tanisabilmis. Kahveyi daha genis kitlelerle bulusturan bir
diger 6nemli icat ise, 1903 yilinda Japon-Amerikali Satori
Kato'ya ait. Biz bu icadi bugtin “kahve konsantresi” ya
da “¢dzunebilir kahve” adlarindan cok onu 1930°larin
sonunda yayginlastiran ve hatta Il. Dinya Savasi sirasinda
Amerikan ordusuna bu sekilde kahve saglayan markanin
adiyla taniyoruz: Nescafe.

1970'lerde ABD'de ithal edilen kahve cekirdeklerinin Ucte
birinin ¢6zlnebilir kahveye dénustirdldigini soylersek,
bunun pazar igin ne kadar dnemli bir icat oldugunu

ve o dénemde ne kadar fazla tiketildigini daha iyi
anlayabilirsiniz.

Kahve kiltirinde yeni akimlar ve yeni dalgalar ortaya ciksa
da, dnceki dalgalar ve dnceki dalgalarin bir parcasi olan
teknik ve Urlnler yasamaya, kullaniimaya ve tiketilmeye
devam ediyor. Yani birinci dalganin bir parcasi olan hazir
ve hizli tiketilebilir kahveler, ikinci dalga ortaya ¢iktiginda
ortadan yok olmadigi gibi, giinimuzde de yasiyor. ikinci
dalganin ortaya cikmasindaki en biyik etken, dzellikle
1970’ler ve 1980’lerden sonra toplumun damak zevkinin
gelismesi ve kaliteli yeme-icme meraklisi bir kesimin ortaya
¢tkmasi.
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Ikinci dalga kahve

Hazir kahveyi yeterince kaliteli bulmayan, 6zellikle
Avrupa’daki espresso ve french-press gibi kahve hazirlama
tekniklerine 6zenmeye baslayan Amerikalilar, bdylece taze
kavrulmus ve taze 6gutilmus 6zel cekirdeklerle hazirlanan
kahveleri aramaya baslamislar. Kahve cekirdeklerini ayirt
edebilme ve bu konuda uzmanlasma bir trende dénismeye,
kahve kiltlrt bu anlamda sarap kdltirinden etkilenmeye
baslamis.

www.sardunya.com



Taze cekirdeklerle espresso ve filtre kahve hazirlayan kahve
dikkanlari ve zincirleri birbiri ardina aciimis. Kaliforniya'daki
Berkeley'de bulunan Peet’s Coffee bu is modelinin ilk 6rnegi
olsa da, en buylik basarlyi yakalayan Starbucks olmus. ikinci
dalga kahvenin elde ettigi en blylk basarinin, kahvenin
yalnizca evde ya da ofiste hizlica icilen bir icecekten cok,
disarida ve agir agir da tiketilebilen bir icecek oldugunu

ve beraberinde bir deneyimi de getirdigini gdstermek
oldugunu soyleyebiliriz.

ikinci dalga kahvenin Starbucks ve Peet’s Coffee disindaki
en Onemli temsilcilerini ise Caribou Coffee Company, The
Coffee Bean & Tea Leaf, Seattle’s Best Coffee, Port City
Java, Dutch Bros. Coffee ve Its A Grand Coffee House
zincirleri olarak siralayabiliriz.

Aslinda ligtinci dalga olmadan énce birinci
ve ikinci dalgalar da yokmus!

Bu terimler ilk kez, 2002 yilinda Trish Skeie’nin kaleme
aldigi ve kahve endustrisi ve kiltdrl dergisi The
Flamekeeper'da yayimlanan bir makalede ortaya atilmis

ve benimsenerek yayiimis. Uctincii dalgada, kahveyi daha
genis kitlelere ulastirmak (birinci dalga) ya da kalitesi
arttirilan kahveyi agresif bir sekilde pazarlayarak daha fazla
tuketilmesini saglamak (ikinci dalga) oncelikli amag degil.

Bunun yerine kahveyi bir deneyim haline getirmek,
tuketilen kahvenin karakterini iyilestirmek ve bunu kimi
zaman bir gosteriye donlsebilen bir deneyim halinde
sunmak 6n planda. Uclincti dalgayi bir reaksiyon olarak
tanimlayan Skeie, bunun iyi kahveye dogru bir hareket
oldugu kadar kot kahveye verilen bir cevap da oldugunu
soyliyor. Uziimlerin yetistigi topragin sarabi etkiledigi ve bu
etkilerin iyi damaklar tarafindan anlasilabildigi gibi, kahve
cekirdeklerini de farkl duyulariyla ayirt edebilen kahve
tutkunlarinin artmasini sagladi G¢linct dalga. Yani kahvenin
terruari...

Harman kahveler yerine ‘single-origin’, yani tek tip cekirdek
kullanimini, lattelerin Gzerinde beliren latte sanatini,
Chemex, Hario V60, Drip, Pour-over, Cold Brew gibi
terimleri ve teknikleri beraberinde getirdi.

Dinya slow food'a yeterince kulak asmiyor ve hizli
yasamaya devam ediyor. Bu nedenle hizli yasayanlar

ve sirekli acele icinde olanlarin hayatinda Nescafe

ve espressoya kiyasla daha uzun stren teknikleri ve
hazirlanmasini beklemek sabir gerektiren daha kaliteli
kahveleri kabul edilmesini saglamasi da blyUk bir basari
aslinda. Uclinct dalganin éncdleri ve 6nemli temsilcileri de
daha iyi egitilmis ve kahve hakkinda daha cok bilgiye sahip
tlketicinin endUstriyi gliclendirdigini distnUyor.

ABD'nin (g farkli kentinde 90’ yillarda kapilarini acan g
kahveci, G¢tnci dalgayr Gclincl dalga yapan ozelliklerini

uygulayan ve tlketiciyle bulusturan énctler olarak
aniliyor. Cogunlukla single-origin olan kendi cekirdeklerini
kahvecinin icinde yer alan bir alanda kendilerinin kavurup
ve kendilerinin 6gutmeleri, bugtin bircok tg¢lincl dalga
kahvecide oldugu gibi, en buytk 6zellikleri. Her gegen

yil gelistirilen ve aralarina yenileri eklenen Uctinct dalga
demleme ve pisirme teknikleriyle kahve hazirlama sdrecini
bir gosteriye ve deneyime donulstirmeleri de bir digeri.

Bu ¢ 6ncu ismin her biri, buglin yalnizca ilk kez kapilarini
actiklart Chicago, Durham ve Portland’da degil ABD'nin

ve hatta dtnyanin farkli
noktalarinda subelere
sahip. Fakat
dgincd

dalganin
dogdugu
kahvecileri
ziyaret etmek
istiyorsaniz gitmeniz
gereken yerler sunlar:

1995'te Chicago’nun Lakeview mahallesinde agilan
Intelligentsia Coffee & Tea, yine 1995te North
Carolina’daki Durham sehrinde kapilarini acan Counter
Culture Coffee ve 1999'da kurulan, Portland’daki
Stumptown Coffee Roasters.

Gelelim tgtincl nesil kahveleri glizelce igmemiz igin
gereken bilgilere; Kahvemizi ¢ekirdek olarak aldik.
Cekirdekleri kavurmamiz gerek. Kavurma konusunda;
kahve cekirdekleri mikro Olceklerde cekirdegin yapisini

cok iyi bilen kavurucular tarafindan kavrulmali. Kavrulmus
kahveler demlenmeden hemen 6nce 6gittimeli. Burada
dikkat etmeniz gereken 6gUtictnin bicakl degil degirmen
yapisinda olmasi ve kahvenizi homojen bir sekilde
ogutebilmesidir.

Bu yazidan sonra asistanima rica ettim, bana mis gibi az
sekerli bir Turk kahvesi hazirlyor...
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. WWEF-Tiirkiye ile Plastik Uzerine Kisa Bir Séylesi...

Turkiye, Akdeniz'i plastik atiklariyla en ¢cok
kirleten lilke konumunda.

WF-Tiirkiye olarak 2018'i plastik yili ilan
Wettig“inizi séyliiyorsunuz. Oncelikle bunun
sebebini 6grenebilir miyiz?
Gectigimiz ginlerde “Plastik Kapanindan Cikis: Akdeniz'i
Plastik Kirliliginden Kurtarmak” isimli raporumuzu
yayimladik. Bu rapor uyarinca Tirkiye, Akdeniz'i plastik
atiklariyla en cok kirleten tlke konumunda. Turkiye'den
glnde 144 ton plastik atik denize karisiyor. Daha sonra
ispanya (126 ton), italya (90 ton), Misir (77 ton) ve Fransa
(66 ton) geliyor.

Maalesef bu rakam daha onceki calismalari teyit ediyor.
Daha 6nce de 2015 yilinda Jambek tarafindan yayinlanan
calismada Turkiye yanlis yonetilen plastik atik siralamasinda
14. sirayr almisti. Bu durumun bdyle siiremeyecedi asikar,
o ylzden yillik dnceliklerimizi belirlerken bu konuyu en 6n
siraya koyduk.

WWEF, dlinyada da bu sorunu oncelikleri arasina almis
durumda. Clnku bir cok plastik cevrede veya daha da
kotUsl denizde dmrinl tamamliyor. Plastik bir kere denize
ulasinca 6nemli, stirekli ve neredeyse geri donlisstiz bir
tehdit olusturuyor. Her yil 4,8 ila 12,7 milyon metrik ton
plastigin denizlere karistigi tahmin ediliyor. Bu her dakika
N
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bir kamyon dolusu plastik atik demek. Bu gidisatla bu
rakam 2030'da dakikada iki, 2040'da ise dakikada Uc¢
kamyona ¢ikacak. Dinya genelinde yanlis yonetilen plastik
atigin yaklasik % 15-40'1 denizlere karisiyor. 2050 yilina
gelindiginde diinya denizlerindeki plastik atiklar agirlik
olarak baliklari gegecek.

Bu sorunun kaynaginda ne yatiyor?

Denizlerdeki plastik atigin ylzde 93'Und tiketici atiklarinin
olusturdugu, bunun da cogunlugunun (yizde 80) dolgu,
kumsal ve denizlerde sona eren su yollari gibi karasal bazli
kaynaklardan geldigi tahmin ediliyor.

www.sardunya.com



PLASTIK KAPANINDAN CIKIS

AKDENIZ'I PLASTIK KIRLILIGINDEN KURTARMAK

Sehirlerin yakininda yer alan ¢oplikler de denizel kirliligin
onemli bir kaynagini olusturuyor.

Plastik Uretimi yakin yillarda dramatik bir sekilde 1964
yilinda 14 milyon tondan 2014 yilinda 311 milyon tona
ciktl. Bu rakamin 6nimuzdeki 20 yilda tekrar iki katina
cikmasi bekleniyor. Ozellikle kentsel alanlar ve gelisen
Ulkeler gbz dnline alindiginda kiresel atik zirvesine

2100 yilindan 6nce ulasilmayacagi tahmin ediliyor. Atik
yonetiminin boyutu ve niteligi hangi tlkelerin denize
karisacak plastik atiga en fazla katkida bulundugunu
belirliyor. Plastik atigi azaltmaya yonelik stratejiler altyapinin
iyilestirilmesi, atik yonetimi (6rnegin genisletilmis tekrar
kullanim sistemleri ve Uretici sorumlulugunun artirilmasi)

ve tuketici dizeyinde davranis degisikligini kapsiyor.
Endustrilesmis Glkeler baglaminda atigi azaltmak ve tek
kullanimlik plastik Gretiminin kisitlanmasi ilk adimlari
olusturacak. Gelismekte olan Ulkelerde ise altyapi yatirimlari
uzun vadeli ¢c6zUmlerin anahtar bir bileseni olacak.

WWEF-Tiirkiye olarak sizin bu konuda ne gibi
calismalariniz var?

WWE-Tirkiye olarak hem tlketicileri bilinglendirmeyi,
hem de is dlinyasi ve kamuyu bu sorunun ¢d6zim
etrafinda bir araya getirmeyi hedefliyoruz. Gegtigimiz
Dinya Cevre GUnud’'nde bu konuda biling olusturmayi
hedefleyen 1guzelhareket.org sitesini kullanima actik.
1guzelhareket.org sitesinde kullanicilar tek kullanimlik
plastik tiketimleriyle ilgili taahhUtte bulunuyorlar. Bu site
aracihgiyla simdiden onbinlere ulastik, ama yeterli degil
tabi. Ek olarak bir de 1 dakikalik kisa bir film hazirladik ve

www.sardunya.com

tek kullanimlik plastiklerin doga Uzerindeki etkisine dikkat
cektik. Film alisveris merkezlerinde, metrolarda gosterildi,
halen Youtube kanalimizdan izlenebiliyor. Es zamanli olarak
sureli yayinlarda yayinlanan ilanlarimizla plastigin yGzyillar
stren yok olus sUrecini vurguladik.

Ote yandan 6zel sektor, kamu, akademi, STK'lar gibi
sorunun muhatabi paydaslara yonelik olarak Bogazici
Universitesi ve UNSDSN ile birlikte 8 Haziran Diinya
Okyanus gununde bir plastik calistayr dlizenledik. Yogun
ilgi goren ve Akdeniz'de Plastik Raporu’nu tanittigimiz bu
calistayda sorun enine boyuna tartisildi ve masaya yatirildi.
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Sektorel Glindem

PEST
(Hasere/Zararll),

KONTROL

Kaynak: Gida Guvenligi Dergisi ;9 \
Yil: 2018 Sayi: 35.86%/

venligi Yonetim Sistemlerinde pest kontrolu, olmazsa olmazlardandir.
tvenligi Dergisi olarak sektor paydaslarindan Tirkiyede pest kontrol
i, Gida Isletmelerinin bu muicadeleyi uygularken karsilastigi sorunlar,
gulamalar ve denetleme konularini degerlendirmelerini istedik.

est kontrol nedir ve dnemi nedir? Pest kontrol
Pve insan sagligi iliskisi nedir? Pest kontrol

yontemlerinden sz eder misiniz? Gida isletmelerinde
pest kontrol ve gida guvenligi iliskisi, bu uygulamalarin nasil
yapilacagi, sizce yeterince bilinen ve dlizgin isleyen bir alan
midir? Pest kontrol denetimleri ve ilgili bakanliklar arasinda
olmasi gereken isbirligi sizce ne durumda? izlenebilirlik
saglaniyor mu? gibi sorularimizi yonelttik. TMMOB
Kimya Muhendisleri Odasi Baskani Dr. Ali Ugurlu, Gida
Muhendisleri Odasi Yonetim Kurulu Baskani Yusuf Songdl,
HASKOD (Halk Saghgdi ve Hasere Kontroli Dernegi) Yénetim
Kurulu Baskani Ovsen Ziimre, TMMOB Ziraat Mihendisleri
Odasi Baskani Ozden Giingor sizler icin sorularmizi
yanitladi.

Dr. Ali Ugurlu

TMMOB Kimya Miihendisleri Odasi

Gida Uretimi yapan isletmelerin amaci hizmet verdikleri
grubun besin ihtiyacini karsilamanin yaninda onlara en
ideal, kaliteli ve saglikli Grin ve hizmeti sunarak farkhlik
yaratmaktir. Bu da gida guvenligi ile saglanacaktir.
Pest/hasere kontrolU sorunlarin yasanabildigi bir alandir
ve kontroliinde gida glvenligini etkileyen faktorler
arasinda; gidanin uygun olmayan kosullarda Gretimi, gida
Uretimindeki personelin temel hijyen kurallarina dikkat
etmemeleri, gida maddelerinin depolama ve tasinmasi,
gidanin dretimi ve tuketimiyle ilgili kisisel bilgi, tutum

ve davranis 6zellikleri ile capraz bulasma nedeni olan
mikroorganizma Ozelliklerinin 6nemi sayilabilir.

Pest kontroll 6nleyici tedbirler belirlenmis bir tehlikeyi
N
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onlemek veya ortadan kaldirmak ya da kabul edilebilir
seviyelere indirmek icin kullanilabilecek fiziksel, kimyasal ve
diger faktorlerdir.

Pest kontrol denetimleri ve ilgili bakanlklar

arasinda olmasi gereken isbirligi sizce ne durumda?
izlenebilirlik saglaniyor mu?

PEST kontrolU, bakanliklar arasinda isbirligini ve
koordinasyonu gerektiren bir durumdur. Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanli@i, Saglik Bakanlidi, Cevre ve Sehircilik
Bakanligi ile Gimrik Bakanhdr bu isin koordinasyonu,
takibi ve kontorlu ile ilgili kendi gorev alanlari icerisine giren
konularda muhakkak isbirligi yapmak zorundadirlar. insan
saghdi, insanlara kaliteli Griin sunumu, bu alanda kullanilan
komponentlerin ve ilaclarin temini, kullanimi ve sonuclari
sayllan bakanliklarin ortak alanidir.

Yusuf Songiil

TMMOB Gida Miihendisleri Odasi Yonetim Kurulu
Baskani

Pest kontrol ya da daha uygun bir isimle hasere kontrol(;
tarimsal Urlnlerin Gretimi, islenmesi, depolanmasi ve
sofralara kadar ulastiriimasini iceren slrecte insan sagligina
zarar veren ¢esitli organizmalarin birer tastyicisi olan
yUrlyen, ucan hasere ve kemirgenlerin hem bu tasidiklari
zararli organizmalari gidalara bulastirmalarini engellemek
hem de yiyecekleri yiyerek Griin miktarlarini azaltmalarini
engellemek amaciyla yapilan micadelelere verilen isimdir.

Bu micadelede kimyasal ve kimyasal olmayan cesitli
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teknikler kullanilarak haserelerin, kemirgenlerin, evcil

ve vahsi hayvanlarin, kuslarin gida isleme-depolama vs.
ortamlarindan uzak tutulmasi, bu ortamlara girislerinin
engellenmesi ya da dldirmek suretiyle sayilarinin azaltiimasi
ya da makul bir seviyede tutulmasi hedeflenir.

Pest ya da hasere kontrol gida hijyeni ve sanitasyonu
uygulamalarin asli bir parcasi olarak gorilmelidir.

Gida isletmelerinde pest kontroli amaciyla yapilan
calismalarin konunun ehli ve yetkilendirilmis kisi ve
kuruluslarca yapilip yapilmadigi mutlaka kontrol edilmelidir.
Pest kontroll konusunda uygulama ruhsati verilen 6zel
sirketlerin Diinya Saglik Orgiiti (WHO) ve tlkemizde konu
ile ilgili bakanliklar tarafindan onaylanmis, insan saglhgini
tehdit etmeyen toksik kimyasallari kullanip kullanmadiklari
siki bir sekilde denetlenmelidir. Pest kontroll konusunda en
son Avrupa Birligi Glkelerinde gdzlenen “'Fipronil” vakasinda
oldugu gibi yanlis-bilingsiz uygulamalarla veya kar hirsi ile
kasitl olarak yasakli toksik kimyasallarin kullanilmasi ve

bu toksik kimyasallarin gidalara bulasmasi mimkunddr.
Fipronil meselesi ayrica pest kontroli konusunda norm
olusturan, halk ve cevre sagligi adina faaliyet gdsteren
kamu kurumlarinin islerini nasil yaptiklari -ya da nasil
yapmadiklari- Gzerine ¢ok olumsuz seyler sdyleyen bir 6rnek
olaydir.

Ovsen Ziimre

HASKOD (Halk Saghg: ve Hasere Kontrolii Dernegi)
Yoénetim Kurulu Baskani

Hasereler, kemirgenler, diger omurgali zararllar ve mikro
organizmalari kontrol altina alma ihtiyaci “Zararli Yonetimi”
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sektorine olan ihtiyaci ortaya cikartmistir.

Sektdérimuz icin en 6nemli ve ilk ayrintili yasal diizenleme
2005 yilinda T.C. Saglik Bakanlgi tarafindan gerceklestirildi.
Zaman icerisinde revize edildi. "Biyosidal Uriinlerin Kullanim
Usul ve Esaslar” hakkinda ydnetmelik ylrUrlikte olup,
sektoriimizin calismalarl bu kapsamda devam etmektedir.
HASKOD (Halk Saghgr ve Hasere Kontroll Dernegi) 2005
yilinda kuruldu. Ulkemizde meslegimizi temsil eden ilk ve
tek dernegiz. Sadece "Biyosidal Uriin Uygulama izni” olan
firmalar Uye olabiliyor.

Pest Kontrol Firmasi secerken ve performansini
izlerken nelere dikkat edilmeli?

Zararli kontrol firmasini secerken; mevzuatlara uygun bir
firma olmasi, calisma izin belgeleri, kalite ve is glvenligi
belgeleri, dernegimize Uyelik belgesi, marka tescili, oda
kaydi, faaliyet belgesi, misteri referanslari, calisanlarin
mesleki yeterlilikleri, egitim durumlari, yetki belgeleri

ve deneyimleri, calisanlarin sigorta bildirimleri, sektorel
gelismeleri takip etmesi ve teknolojiye uyumu ile firmanin
ticari faaliyet stresi degerlendirme kapsaminda tutulmalidir.
Zararl Kontrol Firmasinin Performansini izlerken; firmanin
risk haritasini belirlemesi, riskleri degerlendirmesi, zararli
yonetimini uyguluyor ve takip ediyor olmasi, bu siregleri
ve olasi riskleri degerlendirerek gerekli bilgileri paylasiyor,
kayt ediyor ve raporlandiriyor olmasi, dosyalama ve dosya
icerigi (dosyada olmasi gereken MSDS (Material Safety
Data Sheet=malzeme glvenlik bilgi formu) dikkat edilmesi
gereken konulardir.
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Pest Kontrol denetim ve uygulamasini yapan
calisanlarin meslek yeterlilikleri, 6zel egitimleri veya
sertifikasyon gereklilikleri var mi?

Elbette var. Biyosidal Uriin Uygulama izni icin calisanlarin
Mesul MUduir ve Biyosidal Uriin Uygulayici belgelerine
sahip olmalari gerekiyor. Sertifikaya sahip olmak icin Saghk
Bakanhg@ Halk Saghg Genel Mddrligu tarafindan kendi
bunyesinde ya da izin verdigi odalar ile Universitelerin
dizenledigi egitim ve sinava katilmak gerekmektedir.
Fimigasyon izni icin de calisanlarin fimigasyon operator
belgesine sahip olmalari gerekiyor. Sertifikaya sahip olmak
icin Gida ve Tarim Hayvancilik Bakanligi Zirai Karantina
Mudurluklerinin dizenledigi egitim ve sinavina katilmak
gerekmektedir.

Ozden Giingor

TMMOB Ziraat Miihendisleri Odasi Yonetim Kurulu
Baskani

Gida isletmelerinde pest kontrol ve gida giivenligi
iliskisi, bu uygulamalarin nasil yapilacagi sizce
yeterince bilinen ve diizgiin isleyen bir alan midir?
Konumuz olan gida isletmelerinde pest kontrol esaslari,
gidanin Uretiminden tiketimine kadar gecen asamalarin her
noktasinda karsilasabilen bir sorundur. Yapilan calismalar
gostermistir ki glivenilir gida Gretimi igin, bir isletmenin
kuruldugu alan, hammadde temini, calisan personel hijyeni,
dranlerin raf dmrd, saklama kosullari uygunlugu vs. énemli
oldugu gibi, isletmede bulunmamasi gereken bocek ve
haserelerle micadele de o kadar dnemlidir.

Bbcek ve haseratlar gida Uzerinde fiziksel, kimyasal ve
mikrobiyolojik tehlikeler olusturabilirler. Herhangi bir gida
Uzerinde bocek parcaciklarinin olmasi fiziksel bir tehlike
olustururken, bdcek ve haseratin kimyasal bir maddeyi veya
bir kimyasal atigi gidayla bulastirmasi kimyasal tehlikeye yol
acabilmektedir. Gida isletmelerinde en yaygin zarar sekli

ise mikroplarin bir yerden bir yere tasinmasini sagladiklari
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mikrobiyolojik tehlike kaynagi olmalaridir.

Ulkemizde su an icin yirdrliikte olan 5996 sayili Veteriner
Hizmetleri, Bitki Sagligi, Gida ve Yem Kanunu ile bu kanuna
dayanarak ¢ikarilan yénetmelikler, gida isletmelerinde
olusabilecek bu tlr tehlikelerin 6Gnlenmesi icin bocek ve
hasarat ile micadeleyi zorunlu kilmaktadir.

Bu noktadaki en énemli unsur ise bu muicadeleye karar
verecek kisinin uzman ve konu hakkinda tam bilgi sahibi
olmasidir. Clinkd 6zellikle Glkemizde de cok yaygin

olarak kullanilan kimyasal mticadele metodu cogu zaman
yarardan cok zararlar getirebilmektedir. Kullanilan bu bécek
oldlrUculer gidaya bulastiginda insan sagligini cok olumsuz
etkileyebilecek hatta insanlarin 6limlerine yol acabilecek
durumlara sebebiyet verebilir.

Turkiye'de pest kontrol islemleri, Saglik Bakanhgdi adina
yetkilendirilmis kurslarda basari saglamis kisilerce
yapilmaktadir. Kullandiklari ilaglarinda Bakanlik tarafindan
onayl ilaclar olmasi gerekmektedir.



Merakli Gurme

Swounva Sardunyacatering

W 1,270 kisi begendi

Alfredo Di Lelio hasta olan esi icin bu yemegi hazirlamistir. ilerleyen zamanlarda italya'da actigi restoranda
bu yemedi esinin cok begenmesi ile birlikte mentye koymustur. Béylece tnli Alfredo Fettuccine ya da
diger bir adiyla “Fettuccine Al Triplo Burro” yemegi dogmustur. Fettuccine makarnasinin kelime anlami
kiclk seritler demektir. Roma ve Toskana mutfaginda un ve yumurtadan yapilan bu makarna; tereyagi,
parmesan peyniri ve krema ile birlikte pisirilir. Avrupa’da ‘Pasta al Burro’ denir. Amerika'da bir restoran
daha acan Alfredo, bu yemegi oraya da gétiirmistiir. Amerika'da ise bu yemege ‘Alfredo’ denir. icerisine
krema katilarak pisirilir. #sardunya #sardunyacatering #fettucinealfredo
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Hikmet AKIN / Yangin ve Risk Danismani ‘tﬁ
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Yangin glivenligi aclsmdah enaﬁstriyel
mutfaklarda yer secimi

—

—_—

Kurumsal yonetim merkezleri, cagri merkezleri, is merkezleri, egitim kurumlari, insaat santiyeleri
gibi bircok kurum tasima yemek yerine, yerinde yemek tiretimi tercih etmesi ile kendi yapilari
icinde mutfak alanlari olusturarak hizmet almaktadir. Ancak kurumlarda bu alanlarin
endiistriyel yemek tiretimi kosullarina uygun olmadigi gériilmektedir. Oncelikle dogru yer secimi
genel yapi/tesis glivenligi acisindan ¢cok 6nemlidir.

bakildiginda asagidaki maddelerde yeterli bilgi

bulunmaktadir. Ancak bazi maddelerin daha kolay
anlasilabilmesi icin 6rneklerle desteklemek daha anlasilir
olabilir.

B inalarin Yangindan Korunma Yoénetmeligi 2015'e

MADDE 57- (1) Konutlar hari¢ olmak Uzere, alisveris
merkezleri, ylksek binalar icinde bulunan mutfaklar ve
yemek fabrikalari ile bir anda 100'den fazla kisiye hizmet
veren mutfaklarin davlumbazlarina otomatik séndiirme
sistemi yapilmasi ve ocaklarda kullanilan gazin 6zelliklerine
gobre gaz algilama, gaz kesme ve uyari tesisatinin kurulmasi
sarttir.

(2) Mutfaklarin bodrumda olmasi ve gaz kullaniimasi
halinde, havalandirma sistemleri yapilir. ikinci bir cikis tesis
edilmeksizin gaz kullaniimasi yasaktir.

(3) Mutfak ve cay ocaklari binanin diger kisimlarindan en az
120 dakika sureyle yangina dayanikli bélmeler ile ayrilmis
bicimde konumlandirilir. Bélme olarak ahsap ve diger kolay
yanici maddeler kullanilamaz.

(4) LPG kullanilan mutfaklarda, LPG tUpleri bodrum katta
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bulundurulamaz. LPG kullanilan mutfaklarin bodrum katta
olmasi halinde; gaz algilayicinin ortamdaki gaz kagagini
algilayip uyarmasi ile devreye giren ve gaz akisini kesen,
otomatik emniyet vanasi veya ani kapama vanasi gibi bir
emniyet vanasinin ve havalandirmanin bulunmasi gerekir.

Yénetmeligin bu maddesindeki en 6nemli husus

3. sikta belirtilen husustur. Nedenine bakarsak;
heniiz yap/ bina tasarimi asamasinda Yemek Uretim
alani olarak tasarlanmamis, daha sonra binanin/yapinin
belirli bolumlerini acarak/birlestirerek yemek Gretim alani
olusturulmasi, cok karsilasilan bir durumdur. Béyle bir
mimari degisiklik s6z konusu oldugunda, mevcut yapinin
statigini bozmadan olusturulan bir mutfak alanini diger
alanlardan ayiran en dnemli yangin énlemi stphesiz alti,
Ustl ve yan bolimleri olmak tzere 120 dakika bir yangin
dayanimina sahip olmasi gerekliligidir. Yeni olusturulan
mutfak alaninin, yapinin/binanin diger alanlarinin yangin
dayanimindan daha yUksek olacagi bilinmelidir. Mutfak
ile binanin diger kullanim alanlarini baglayan bosluklar
“glvenlik hollG” ile ayrilmasi sebebiyle yangin sirayeti ve
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kacis glivenligi acisindan ciddi bir énlem sayilacaktir.

Konuyu biraz daha detaylandirirsak; mutfak alanindan
yemekhaneye, mutfak alanindan binanin diger alanlarina
gecislerde kullanilan kapilarin yangin dayaniminin da

120 dakika olmasi gerekmektedir. PVC yapi malzemesi
mutfagi olusturan alanda kullanilmamalidir. Kagis givenligi
agisindan mutfak alaninda calisan personelin yemekhane
ve binanin diger bolimlerine gecmeden Yangin Gvenlik
holline ulasarak binanin Kacis (Yangin) merdiveninden bina
disina ¢ikabilmelidir. EGer mutfak zemin katta ve direkt
disariya agilabilen bir cikig var ise “yangin glvenlik holtne”
ihtiyag bulunmamaktadir.

Mutfak alanina calisanlarin acil durumlarda tahliyesi
hususunda, acil aydinlatma ve yénlendirme armaturlerinin
oneminin tartisiimaz oldugu bilinmelidir.

¢ Acil durum aydinlatmasinin, normal aydinlatmanin
kesilmesi halinde en az 60 dakika sureyle saglanmasi sarttir.
Acil durum calisma stresinin kullanici yikd 200'den fazla
oldugu takdirde en az 120 dakika olmasi gerekir.

¢ Yonlendirme isaretleri, yerden 200 cm ile 240 ¢cm
yukseklige yerlestirilir.

Mutfaklarda Havalandirma - Duman Sistemi

Otel, restoran, kafeterya ve benzeri yerlerin mutfaklarindaki
pisirme alanlarinin mekanik egzoz sisteminin; binanin diger
bolimlerine hizmet veren sistemlerden bagimsiz olmasi,
egzoz kanallarinin, korunmamis yanabilir malzemelerden
en az 50 cm agiktan ge¢mesi, egzozun dogrudan disariya
atilmasi ve herhangi bir hava giris acikkligindan en az 5 m
uzakta olmasi gerekir.
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Mutfak disindan gecen egzoz kanalinin; gectigi bolimdn
veya mutfak bolimundn yapisal olarak yangina dayanma
sliresi kadar bir malzeme ile kaplanmasi, sayet kanal bir
tugla safti icerisinden geciyor ise, saftin diger bolimlerinden
ve diger kanallardan veya servis elemanlarindan ayriimasi
sarttir. Mutfak egzoz kanallarina yangin damperi
konulamaz.

Mutfak kaynakli yanginlarin ¢ok kath yapilarda blyuk
hasarlara neden oldugu 6rnekleri mevcuttur. Bu sebeple
mutfak alanin tim enerji hatlari, mekanik tesisat saftlari ayri
ve bagimsiz kaynaklarda temin edilmelidir.

Sonuc:

Mutfak yeri secimi ve kurulumu ile ilgili bircok disiplinin
birlikte calisarak yapi/bina yangin glvenligi bGtinliginde
¢6zUm Uretilmesi gerekmektedir.
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stirprizli canhlardan biri olan mant.
zI tiirleri zehirli, bazi tiirleri ise evi

1! Neden siirprizli

l ‘ n en dogru adresler.

gerekenler; hava
bulunan bir alet

de mevcuttur. Bu ylzden sizlere, tlkemizde
ve Istanbul’da mantar nerede toplanir, nasil toplanir,
hangi tur mantarlar zehirlidir, lkemizde en ¢cok hangi

Mantar kokuyle

nantarlar yetisir sorularina karsi bir renber hazirladik.  topraga yakin bolimund ek toplanir.
Toplanan mantar kacinin, ¢cinkd su
@5 ): mantarin tat ve arom zalmasina yol acar ve

Ja Be m 1ani, Polonezkoy ve Sile en daha cabuk bozulmasina neden olur. Bu ytizden
onlar. Ulkemizde ise Bolu yaninizda bir firca bulunmasi tavsiye edilir.
Istiranca Daglari ve




Zehirli mantarlar nasil anlasilir?

Oncelikle béyle bir deneyim yasamak ya da bu deneyimleri
hobiye cevirmek istiyorsaniz kesinlikle bir uzman ile birlikte
yapmanizi tavsiye ederim. Neden derseniz; istanbul’un
cevresinde bulunan 12.000'i askin mantarin sadece 200
farkl cinsi yenilebilir. Gastronomi diinyasinda 6nde gelen
isimlerin ve restoranlarin bile sadece bu is ile ugrasan

6zel mantar bilimcileri ve toplayicilari mevcut. Ulkemizde
mantar denildiginde akla gelen en Unld isimlerden biri
Jilber Barutciyan. Jilber Hoca, Isvicre Saglik Bakanligi'nin
onayindan gec¢mis bir mantar uzmani. Kisilerin topladig
mantarlari kontrol etme, her tlrli mantar ticaretinde
sertifika yazma ve kurs verme yetkisi veren bu belge,
diinyada sadece Isvicre Saglik Bakanligi tarafindan
verilebiliyor. Zehirli mantarlari Jilber hocanin su sdzleriyle
sonlandiralim;

“Yenen mantarla yenmeyen mantari birbirinden ayirmak

Trif Mantar

icin gecerli hicbir teknik ve metot yoktur. Mantari

bilimsel kaynaklardan tanimlayip, yeni kaynaklardan
yenilebilirligini kontrol etmek sarttir. Yeni kaynaklari
Ozellikle vurguluyorum. Eskiden yenebilir zannettigimiz
pek cok mantarin zehirli oldugu hatta 6ldurici oldugu
artik kanitlanmistir. Hicbir genellemeye inanmayin, pek
cok kisi soyle diyecektir: ‘eger hayvanlar yiyorsa biz de
yiyebiliriz o mantarlari." Bu tamamen bos inanistir. En zehirli
mantari salyangozlar yer ama insan yedigi takdirde olir.
Mantarlar kilik degistirebilirler, mantarlar degisik yorelerde
¢ikabilirler, mantarlar bize her zaman tuzak kurabilirler.
Bunun anlasilabilmesinin tek sarti egitimdir. Halk arasinda
"Koéy Goclren” adi verilen “Amanita Phallodies” mantar
turtine ozellikle dikkat etmek gerekiyor. Bir tanesi bile

bir insani 6ldirmeye yeten bu mantari mutlaka énceden
fotograflarina bakarak hafizaniza kaziyin ve karsilasirsaniz
yolunuzu degistirin.”

Borazan Mantari

Ulkemizde yetisen mantar tiirleri hangileri?
Dinyada en degerli mantar olarak gorilen trif mantarr,
agac koklerinde topragin altinda yetisen bir tirdr.
Yenilebilen mantar turleri arasinda en lezzetli olan
mantardir. Diinyada en cok Italya’da bulunmaktadir. Trif,
topragin altinda bulundugu icin toplanmasi ve bulunmasi
en zor olandir. Bu ylizden italya, Fransa gibi Glkelerde

bu mantari bulmasi igin koku yetenegdi cok gelismis avci
kopekler yetistirilmektedir. Bu durum da mantarin degerini
arttirmaktadir. Ginimuzde 100 grama denk gelen 2-3
adeti bile 150 Euro’'dan daha pahaliya satilmaktadir.

www.sardunya.com

Kuzu Gbbegi

Triif mantari (lkemizde de bolca bulunmaktadir. Ulkemizde
trif mantarina verilen isim ise “Domalan Mantari”dir. Fakat
traf mantarinin bulunmasinda képekler yardimei oldugu
icin, bulunma ve toplanmasi pek yaygin degildir.

Ulkemizde cikan mantarlari halk arasinda bilinen adlariyla
alfabetik olarak soyle siralayalim; Ayi Mantari (Porcini),
Biftek, Borazan, Cam, Cayir, Corek, Domalan, Findik,
Gelincik, istiridye, Kanlica, Karakiz, Kavak, Kayin, Kaypak,
Kestane, Kuzu Gobegi, Kukirt, Semsiye, Tirmit ve Yumurta.
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Asli ERDURSUN / Arge Uzman Yardimcisi f'g 1"1'\ ' .
asli.erdursun@sardunya.com * B i

Raw Food ¢ig beslenme dedigimiz bir kavramdir. En eski beslenme seklidir.
Milyonlarca yil 6nce ates bulunmadan énce insanlar beslenme ihtiyacglarini ¢ig gidalardan
sagliyorlard. Atesin bulunmasi, yerlesik hayata gecilmesi, teknolojinin gelismesi gibi faktorler
yillar icerisinde yeni beslenme tarzlarini ortaya cikartti.

aw Food'un beslenme bicimi olarak ortaya cikmasi
Rse 1800'lerin sonlarinda, Maximilian Bircher-Benner

isimli bir doktor sayesinde olmustur. Degisen yasam
tarzlarinin beslenme aliskanliklarimizi degistirmesi ile
birlikte ok eski yillardan gtinimuze dek insanlar sosyolojik,
biyolojik ve fizyolojik bir evrim gecirdi. Glnimuzde
geldigimiz noktada endUstriyellesen hayvansal Grinler,
saghgimiza zararli olan ambalajli Grinler, dogal Grinlere
erisimin zorlugu ve artan saglik problemleri ile birlikte bazi
insanlar yavas yavas ¢zlerine dénmek istediler. Ozlerine
donmek istegi: yiyecekleri en saf haliyle tiketmek.

Doganin bize sundugu binlerce lezzeti en saf haliyle, yani
hicbir islemden gecirilmemis ve pisirilmemis yiyecekleri
tlketmeye basladilar. Cig beslenme cogunlukla baklagil,
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yemis, hububat, meyve, sebze gibi
besinleri icerir; ancak tamamen
pisirilmemis olanlarin yani sira bazi
besinler en fazla 48 derecede isitiimak
kosuluyla pisirilebiliyor. Bu beslenme
tarzinin sagliga faydalarindan biri de
bu noktada karsimiza cikiyor. Pisirme
islemi yapilmadidi icin besinlerin
vitamin degeri azalmamis oluyor,
ayni zamanda fazla pisirme ile olusan
yanmalarin olusturacagi kanserojen
maddelerden de korunmus oluyoruz.

Cig beslenme tarzinin kendi icinde
iki farkl grubu vardir; bir grup et
tUketirken, diger bir grup ise et
tUketmez. Et tlketenler de genellikle
balik tlketir, clink( sindirimi daha
kolaydir. Ayni zamanda et tiketiminin
yani sira arilardan elde edilen Grinleri
de yiyen ve yemeyen grup olmak
Uzere ikiye ayriliyorlar. Peynir, yodurt,
tereyadi gibi hayvansal Grnler yerine
ise bitkisel Grtinler kullaniyorlar. Tofu
oldukca fazla tukettikleri bir besin.
SUt konusunda ise Hindistan cevizi
sUtl gibi hayvansal olmayanlari
tercih ediyorlar. Veganlarla tercihleri
bu noktalarda oldukca benzer. Hig

et tiketmeyen grubun cogunlukta
oldugu cig beslenen insanlar bu
sayede hem sagligini hem cevreyi
korumus oluyorlar. Et Gretiminin
cevreye, hayvanlara verdigi zarar ve su
tuketimi g6z dndine alinirsa bu etkiyi
kirmig oluyorlar.

www.sardunya.com

Gig beslenme ile ilgili yapilan
arastirmalarda cig beslenen kisilerin
daha enerjik oldugu, kilo vermelerinin
kolay oldugu, ciltlerinin glzellestigi,
daha gucli bir bagisiklik sisteminin
olustugu yoniinde sonuglara
ulasiimistir. Tabii bu faydalarin yani sira
eger yediklerinizin besin degerlerine
dikkat etmezseniz, viicudunuz ihtiyag
duydugu yag ve proteini alamaz.

Cig beslenme tarzini vicuttaki 6demi
atmak icin genellikle diyet amacl sinirli
stre zarfinda uygulayan da ¢ok insan
var. Uzun vadede dengeli bir beslenme
icin yeterli vitamin, karbonhidrat,

yag, protein iceren Urlinlerin alinmasi
gerekiyor.

En eski caglardan gundmdize dek
gelmis bir beslenme tarzi olan ¢ig
beslenme, yasam tarzi degisikligidir;
dogaya dénmektir. Bilingli bir tiketici
konumuna gelerek ne yediginin
farkinda olmak ve saf, islenmemis
GrUnleri secmek ile bireylerin hem
dogaya hem kendine fayda sagladigi
bir yasam tarzidir. Besin iceriklerinin
takibi ile oldukca saglikli olabilen raw
food tarzi, tim hayatimiz boyunca
uygulayamasak bile daha enerjik
olabilmek ve saglikli beslenmek adina
zaman zaman uygulamamiz gereken
bir beslenme seklidir.
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.. .. Recep GONEY / Bslge Hijyen Kalite Yonetim Miiduirii P \
Sektorel Glindem e qoney@sardunyacom

Tedarikci seciminin gida

glivenligine etkisi

— —_—

Sardunya, “KALITE" géniilliisii ve sektériinde éncii bir firma olmanin sorumlulugu ile mutfak
ve projelerinde, satin almadan, servis sonuna kadar tiim siireclerde, sektérdeki en yliksek
KALITEyi saglamak amaciyla cok 6zel tedbirler ve uygulamalarla calismaktadir.

aliteyi saglama ve sirdirmede ise en temel serin yerlerde saklarlarsa, havalandirirlarsa daha uzun
B yaklasimimiz kurum vizyon ve misyonumuz dayandiklarini gérmdsler; bunlar icin farkli zamanlarda-
ogrultusunda, kalite yonetim sistemlerimizin tim mekanlarda farkl ¢cozimler Gretmislerdir. Bununla birlikte
gereksinimlerini ve musterilerimizin taleplerini zamaninda, sogutma teknolojisinin gida muhafazasinda kullanimi
eksiksiz ve en ylksek memnuniyet diizeyinde karsilayacak, ancak son yuz yilda gelisebilmistir. Bugtin bitin mevcut
ayni zamanda yasal mevzuata da uyum saglayacak Griin ve  imkanlara ragmen, gelismekte olan Ulkelerde neredeyse
tedarikci saglama calismalarimizdir. her 3 birim gida Gretiminin 1'i masaya ulasamadan yok
olmaktadir. Bu durum Glkelerin olaya bakis acilari, organize
Gida Muhafazasina Genel Bir Bakis olmalari, giincel teknolojiyi izlemeleri ve finansal imkanlari
Gidalarin temini ve surekliliginin saglanmasi, insanlik icin ile dogrudan iliskilidir.
her zaman vazgecilmez olmustur. Ancak temin edilmesi
ve ihtiyac duyulan zaman arasinda gidalarin saklanmasi Mimkdn oldugunca uzun bir siire, gida maddelerinin
gerekir. baslangic kalitelerinin korunabilmesi icin sogutma
teknolojilerinden yararlanilabilmektedir. Bu islem bir 6n
Eski nesiller gidalari saklayabilmek icin kurutma, sogutma ve sonrasinda sogukta saklama olabilecegi gibi
fermantasyon, recel v.b yontemleri bulmuslar; Grdnleri mekanik ve 1sil 6n islemeden sonra dondurma seklinde de
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gerceklesebilmektedir. Bazi durumlarda ise, hem sogukta
saglama, hem de meyve sebzelerin solunum hizlarinin,
atmosfer kompozisyonunun degistirilerek yavaslatiimasi
seklinde bir arada da yapilabilmektedir. Benzer kosullarin
dagrtim ve tiketim kanallarinda da strdurulebilmesi
gerekmektedir. S6z konusu yaklasimla soguk zincir kavrami
ortaya ¢clkmaktadir.

Ulkemizde oldugu gibi en kaliteli eti, en kirmizi domatesi
Uretelim, o Urtn saglikli bir sekilde sofraya ulasamadigi
takdirde zincir en zayif halkasindan kopmakta ve o

ana kadar saglam kalan gorevini yapan halkalar bir ise
yaramamaktadir. Bu nedenle gerek Uretim isleme, gerekse
pazarlama tiketim asamalari gida glvenliginin gereklerini
eksiksiz yerine getirmeli, birbirlerini zincirin halkalari gibi
tamamlamalidir.

iklim, cografi 6zellikler, toprak kalitesi, finanasal ve lojistik
imkanlar v.b nedenlerle gida Uretiminin dinya capinda
tekdUlze olmamasi, bir an icin dikkate alinmadiginda diinya
gida Uretiminin ginimdazdeki tim insanlarin ihtiyaclarini
karsilayabilecedi mertebede oldugu gordldr. 1950" de 2.5
milyar (her 3 kisinin 2'si gelismekte 1’ gelismis Ulkelerde
yasiyordu), 2000 yilinda 6.1 milyar (her 5 kisinin 4G
gelismekte 1'i gelismis Ulkelerde yasiyordu) olan dinya
ntfusunun 2025 yilinda 8 milyara ulasacagi (her 7

kisinin 6" si gelismekte 1" i gelismis Ulkelerde yasayacak)
beklenmektedir. Bu sirada tarimsal Uretimin ayni hizla
artmayacag@i distnulirse, Uretim ile tiiketim noktasi
arasindaki kayiplarin mutlaka azaltiimasi gerekir. Bunun icin
gida glvenligi prensiplerini kullanan teknolojilerden daha
fazla yararlanilmasi biytk énem tasimaktadir.

Tedarikgi Seciminin Kaliteye Etkisi

Etkili tedarik zinciri yonetimi kalitenin iyilestirilmesinde
faydalar saglar. isletmenin amaci, misteri memnuniyetini
saglamak ise kalite yonetim sisteminin uygulanmasinin
yani sira, tedarik zinciri yonetimi asamalarinin cok iyi
kurgulanmis olmasi gerekir. lyi kurgulanmamis bir tedarik

www.sardunya.com
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zinciri, fazla Uretime, beklemeye, sevkiyatla ilgili sorunlara,
uygun olmayan Uretime, gereksiz envantere, gereksiz
hareket ve hatalara yol acar. Bu nedenlerle, tedarik zinciri
boyunca israfi azaltmak icin deger, musteri bakis agisiyla
tanimlanmali, faaliyetler deger katan ve katmayanlar
olarak siniflandirimali, bu faaliyetlerle aksaklik ve engeller
olmadan deger akisi saglanmali, sadece musterinin

talep ettigi Urln Uretilmeli, strateji ve maliyetlerin agik
olmasi saglanmali ve strekli olarak musteri memnuniyeti
saglanmalidir.

Geleneksel tedarik zinciri anlayisina gore; tedarikgi
seciminde maliyet diger kriterlerden 6nce gelirdi, tedarikgi
degerlendirmesi daha cok maliyet odakli yapilirdi, daha
blyUk tedarik¢i portfoyl tercih edilirdi, tedarikgilerle

kisa sureli kontrat yapilirdi, misteri memnuniyeti yeterli
gordlurda, problemleri tek tarafli halletme yoluna gidilirdi.
isletmelere Tedarik Zinciri Yonetimi anlayisi yerlesince
adimlar farkl sekilde atilmaya baslandi. Tedarikgi seciminde
maliyetin yani sira farkli kriterler kullanilmaya baslandi, az
sayida tedarikgi ile uzun dénemli calismanin daha avantajli
olacadi anlasildi, artik amac sadece musterinin bir defaya
mahsus memnuniyetini saglamak yerine her zaman en
yUksek kalitede hizmet vermek oldu ve problemlerin diger
tedarik zinciri Gyeleri ile ortak ¢c6zdlmesi yoluna gidildi.
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Sektorel Glindem

Tedarik Zinciri Konseyi Tedarik Zinciri Yonetimi'nin isletmede
bazi konularda sagladigi iyilestirme oranlarini sunmustur:

Tedarik Zinciri Yonetiminin Firmalara Sagladigi Faydalar

Tedarik Zinciri Maliyetlerinde Azalma % 25-50
Talep Karsilamada Artis % 20-30
Dagitim Performansinda lyilesme % 16-28

Tedarikci Adayinin Belirlenmesi

Tedarik¢inin Sardunya sistemine dahil olabilmesi icin bazi
on adimlari tamamlamasi gerekmektedir. Kurum satin
alma prosedur ve politikamiz geredince 6n basvuru adimini
tamamlayan kuruluslar yanda sematik bicimde verilen 3’10
kontrol stirecine dahil edilir.

Satin Alma Degerlendirmesi

Satin alma yetkilileri, Grlnln uzun streli ve ayni kalite
kriterlerine uyum saglayacak, Griini mevcut saha
kosullarimiza uygunlugunu kontrol eder ve Grindn tdm
sartlari tasimasi Uzerine operasyonel degerlendirme amaci
ile Griinii Arge-Uretim Departmani'na yonlendirir.

Ar-ge Uretim Degerlendirmesi

Arge yetkilileri ise Grtin formulasyonlari, recetelere ve
Urtnlerin musteri-tuketici beklentilerini karsilayabilme
ozellikleri acisindan degerlendirmelerini sagladiktan ve
Grdn kullanilabilir onayi sonrasi, yasal slireg ve kurum gida
guvenligi-kalite yaklasimlarinin kontroli amaci ile Hijyen
Kalite Departmanina yénlendirme saglar.

Hijyen-Kalite Yonetim Degerlendirmesi

Oncelikle trin kalite planlarinda yer alan dzellikler
dogrultusunda Grlnln gida glvenligi acisindan risk

grubu belirlenir. Tedarik¢i adayi tarafindan 6n basvuruda
iletilen doklimanlar bu dogrultuda masa basi denetim ile
degerlendirilir. Sirecin uygunlugu halinde habersiz olarak
isletme gida mihendisi denetgi tarafindan gida guvenligi-
kalite ydnetim sistemlerimiz ve yasal mevzuat cercevesinde
denetlenir. Firmada tespit edilen uygunsuzluklar igin risk
degerlendirmesi yapilir. Bu degerlendirme 3 asamada
gerceklesir.

1- Uriin tedarik edilebilir. (Firma onayh tedarikgi
listesine girer.)

Bu asamada Urlin alim onayi verildikten sonra sisteme dahil
edilen firma dizenli araliklarla ve periyodik olarak denetime
tabi tutulur. Denetim sonrasinda tespit edilen iyilestirmeye
aclk alanlar tedarikgi yetkilisi ile paylasilir. Tespitler icin
firmadan duzeltici/onleyici faaliyetler talep edilir ve stireg
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duzenli olarak izlenir.

2- Uriin tedarik karan icin yeniden ziyaret planlanur.
(iyilestirmeler yapildiktan sonra karar verilir)
Prosedirlerimiz ve yasal mevzuat geregince dnemli
iyilestirme alanlari tespiti halinde firma yetkilileri ile tespitler
paylasilir ve iyilestirmeler icin belli bir slre verilir. Bu slre
icinde gerekirse sirketimiz yetkili egitimcileri tarafindan
egitim, denetim yetkililerimiz tarafindan kontrol ve
iyilestirme destekleri saglanir. Stre¢ tamamlandiginda ise
Urtin tedarik edilebilir sinifina dahil edilebilir. Dizenli olarak
izlenir.

3- Uriin tedarik edilemez. (Yiiksek diizeyde risk iceren
uygulama hatalari sebebi ile)

Firmada tespit edilen iyilestiriimesi gerekli alanlar yetkililer
ile paylasilir, ancak firma bakis agisi, iyilestirme calismalari
agisindan yetersizlik tespiti halinde firma ile tedarik
anlasmasi yapilmaz.

Bu asamalar dogrultusunda Uriin tedarigi acisindan
herhangi bir sorun gértilmeyen kurulus icin satin alma
departmanina bilgi verilerek Griindn onayli tedarikci
listesine alinmasi saglanir.

Bu noktada tim bu strec dahilinde kurum olarak tedarik
zincirimizdeki tim kuruluslar acisindan acik, seffaf,
iyilestirilebilir ve sirdurdlebilir bir sire¢ amacliyoruz.

Buna istinaden vermis oldugumuz denetim, egitim ve
toplanti destekleri ile tim alanlarda kazan kazan ilkesini
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benimsemekte ve amaclamaktayiz.

Tedarik Sirecinin Siirdiiriilebilir Yonetimi

Tedarik sUrecinin yonetiminde ise tedarikci yonetim
prosedlrimuz cercevesinde Urlnlerin kabull asamasinda
bir dizi kontroller yapiimaktadir. Alaninda uzman ve egitimli
Urdn kabul sorumlulari tarafindan Griinlerde duyusal
(lezzet, koku, goérinim vs.), sicaklik gibi kontroller yapilir.
Uriin kabul limitlerimiz disinda gelen drinler icin tedarikci
firmaya uygunsuzluk iletilerek mevcut uygunsuzlugun
tekrarinin 6nlenmesi adina aksiyon talebinde bulunulur.
Bu asamada tedarik zincirinde bulunan tim kuruluslar

ile etkin ve seffaf bir iletisimin saglanmasi gida glvenligi,
sUrekli iyilestirme ve tlketici memnuniyetinin arttirilmasi
adina son derece 6nem tasimaktadir.

Bu noktada ise temel yaklasim, uygunsuzluk ortaya
clkmadan, gida guvenligi acisindan risk olusturmayacak

dlzeyde Urlndn Uretim asamasinda ve kaynaginda
onlenmesi, yani etkin bir dnleyici faaliyet calismasidir.
Dogru, sorunsuz ve strdurdlebilir bir sireg icin temel
gereklilik, Grdniin hammadde tedariginden baslayarak
tlketim anina dek olusabilecek tim olasi risklerin Gretimin
tim paydaslar tarafindan tanimlanmasi, degerlendirilmesi
ve gerekli dnleyici faaliyetlerin olusturulmasidir. Tim
alinan tedbirlere karsin Uretim streclerinde olusabilecek
olasi hatalara iliskin de kontrol tedbirlerinin belirlenmesi,
yapilacak calismalarin ise dékimante edilmesi izlenebilir bir
strec olusturulmasi acisindan énemlidir.

Kaynakca

Selin UZEKEN, ISO 22000 GIDA GUVENLIGI YONETIM SISTEMI'NIN TEDARIK
ZINCIRI YONETIMI ACISINDAN DEGERLENDIRILMESI VE GUGLENDIRILMESI
GEREKEN ORTAK NOKTALARIN ORTAYA KONMASI

Prof. Dr. Y. Onur DEVRES, Gida Guvenligi ve Soguk Zincir




Dyt. Gulbu TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmani 'g

D Iye ti syen Goz Uyl e qulbu. tokcan@sardunya.com

Vejelaryen

beslenmeye dair

Gerek viicudumuzun gésterdigi tolerans, gerekse hayata bakis acimiz beslenmemizi farkli
yonde etkileyebiliyor. Cevre ve hayvan haklarini koruma odakli olusmus olan vejetaryen
beslenmede; hayvansal kaynakli besinlerin tiikedilmedigini biliyoruz. Ancak kendi icinde

de vejetaryen beslenme farklilasmis ve kisilerin tercihlerine gére adlandiriimstir.

VEGAN: Bitkisel besinler tiketilir, hayvansal kaynaklilar tercih
edilmez.(et, et Grlnleri, sit ve st Grlnleri, bal, yumurta)
SEMI-VEJETARYEN: Kirmizi et tiiketilmez, diger etler sinirli
tlketilir; sat drdnleri, yumurta, bal tercih edilir.
FRUVATARIAN: Sadece meyve tiiketimi olur. Botanik
siniflandirmada meyve olarak goziken domates, salatalik, biber
ve kabak yenilebilir.

LAKTO-VEJETARYEN: Bitkisel besinlerin yaninda st
Urdnleri de tlketilir, ancak et ve yumurta yenilmez.
OVA-VEJETARYEN: Bitkisel besinlerin yaninda yumurta da
yenilir, ancak et ve sit Grlnleri tiketilmez.

LAKTO-OVA VEJETARYEN: Bitkisel besinler disinda stit
Urlnleri ve yumurta da tdketilir. Et Grlnleri tercih edilmez.
POLO-VEJETARYEN: Kiimes hayvanlar tiketilir, ancak
kirmizi et ve deniz Urlnleri tiketilmez.
PESKO-VEJETARYEN: Deniz urinleri tiketilir, ancak kirmizi

et ve kiimes hayvanlari tiketilmez.



Vejetaryen beslenmede yenilmeyen besinlerin alternatifleri neler olabilir?

Tercih Edilmeyen Besinler:

Hayvansal Gidalar: Kirmizi et, kiimes hayvanlari, deniz
Urdnleri, jelatin

Siit Uriinleri: Sit, yogurt, peynir, ayran, kefir, tereyadi,
dondurma, krema, cikolata, stt ile hazirlanmis gidalar,
yumurta, bal

Tercih Edilebilecek Besinler:

Tahillar: Piring, yulaf, kinoa, kuskus, bulgur, misir, makarna,
irmik, arpa, karabugday

Kurubaklagiller: Fasulye, nohut, barbunya, soya fasulyesi,
mercimek

Yagli Tohumlar: Ceviz, findik, fistik, badem vb...

Et Grlnleri yerine bitkisel protein tercih edilebilir. Protein

kaynagi oldugu gibi demir, kalsiyum, ¢inko agisindan da
zengindir.

www.sardunya.com

Et grubu yerine protein yoninden zengin kurubaklagiller,
tofu (soya fasulyesinden elde edilen peynir) ve seitan
(bugday gluteni) tercih edilebilir.

Yogurt yerine soya yogurdu, peynir yerine soya peyniri,
tofu, cikolata olarak bitter cikolata, st yerine soya sitd,
piring sty, hindistan ceviz sutl, badem sdtd uygundur.
Tereyagi yerine zeytinyadi ve findikyagi gibi bitkisel yaglar
tercih edilebilir.

Bal yerine pekmez, agave surubu kullanilabilir. Pekmez,
kalsiyum ve demir deposu oldugu igin tercih edilebilir.
Yumurta yerine pasta gibi Grinlerde: soya unu, ezilmis muz,
pofuduk hamur icin; sirke + kabartma tozu, pure tofu, misir
nisastasi + su kullanilabilir.
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Diyetisyen Goztiyle

Vejetaryen Secenekler:

* Meyveler

e Sebzeler

e Salatalar

¢ Sebze Corbasi

e Mantar Corbasi

e Mercimek Corbasi

e Ezogelin Corbasi

* Bugday Corbasi

e Makarna Cesitleri (Soslu, Sebzeli,
Domatesli, vb...)

* |spanak Salatasi

e Kurbaklagil Yemekleri

e Sebzeli Pilav

e Mercimekli Bulgur Pilavi

e Nohutlu Pilav

e Barbunya Pilaki

° Humus

» Patates Yemekleri (Firinda, vb...)

e Peynirsiz Sebzeli Pizza

e Mercimek PUresi

* Misir Ekmegi

e Tekstire Edilmis Bitkisel Protein ile
Hazirlanmis DUrdm

e TekstUre Edilmis Bitkisel Protein ile
Hazirlanmis Pide

e Havuclu Bezelye

* \lejetaryen Burger

e Zeytinyagl Dolma

e Zeytinyagli Sarma

o Felafel

e Patlican Ezmesi

e Kurutulmus Domatesli Makarna

e Yulaf Ezmeli Meyveli Vej. Kurabiye

* Meyve Sulari

e Sebze Sulari

e Tofulu TarlG

e Mercimek Guiveci

e Etsiz Guvec

* Brokoli Salatasi

e Mercimekli Domates Koftesi

Vejetaryen besin degisimleri:

Pasta, kek yapiminda kullanilacak yumurta yerine:

1 Yumurta

= 1 tepeleme yemek kasigi soya unu + 2yemek kasigi su
= 1 tepeleme yemek kasigi misir nisastasi + 2 yemek kasigi su

=30 gr. pire tofu
= % cikita muz

1 Porsiyon Sebze Degisimi
=250 gr. ¢ig sebze
=125 gr. pismis sebze

1 Porsiyon Meyve Degisimi
= 1 orta boy meyve

= 125 gr.pismis meyve

= 100 gr.meyve suyu

= 2 yemek kasigi kuruyemis

1 Porsiyon Tahil Degisimi
= 125 gr. sicak tahil

=30 gr. kuru tahil

=1 dilim ekmek

= Y2 ¢orek =V pisi =25 gr.hazir tahil Grlnl

ONERILER:

Peynir alirken iceriginde “kazein” olmamasina dikkat edin.
Etiketlerde "siyanokobalamin” yaziyorsa B12 vitamin

destegidir; tercih edin.

Ek olarak beslenmenize B12 vitamin ve demir ekleyin.
Kafeinli icecekler (cay, kahve vb...), alkol, fazla tuz demir ve
kalsiyum emilimini azalttigi icin tiketmemeye calisin.
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* Tofulu Makarna

e Misir Patlagi

e Elmali Tar¢inli Yulaf Ezmesi

e Yulafli, Meyveli Karabugday

e Findikl, Kuru Meyveli Karabugday
e Soya Sutld, Meyveli Yulaf Ezmesi
* Muzlu Vejetaryen Kek

* Meyveli Vejetaryen Kek

* Meyveli Karabugday

* Tavada Tofu

e Tofulu Menemen

* Muzlu / Cilekli Soya Milkshake

e Yulaf Ezmeli Vej. Pankek

e Balkabakli Sebze Corbasi

* Pekmezli Ekmek

e Findik / Fistk Ezmeli Ekmek

e Tofulu Meyve Suyu

e Badem Ezmesi Strtlmus Ekmek
* Pekmezli Vejetaryen Kek

* Sebzeli Piyaz

ideal olan tim besin gruplarindan yeterli ve dengeli

tiketmek, akdeniz tipi beslenmeyi tercih etmektir, ancak
kisisel farklliklardan dolayi vejetaryen beslenmeyi tercih

eden kisiler de vitamin, mineral yetersizligi yasamamak icin
yukaridaki bilgiler 1siginda beslenmeyi strddrebilir.

Saglikla, mutlu kalin...
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Pinar Elif SAYALI / Egitim Mddrd
pinar.sayali@sardunya.com

¢°

M

Egitim

Egitimlere ara vermeden devam ediyoruz

2018 yilindaki takvimimizde ¢cok degerli hocalarimizdan egitimler
almaya devam ediyoruz.

ectigimiz glnlerde Elestirel DUstinme ve Geri
Bildirim egitimimizi gergeklestirdik. Bu egitimimizde;

yoneticilerimizin hem calisanlarimiz ile hem de
musteriler ile ilgili diyaloglarinda yapici, pozitif davranis ve
sozler ile kendimizi ifade etmemize yardimai bilgiler edindik.

Geri bildirimlerimizde iletisimin, kullanilan dilin dnemi cok
buyuktdr. Calisma hayatinda kullandigimiz Performans
Gelisim Sistemi sonuclarini calisanlarimiza aciklarken
kullandigimiz dilin, Gslubun ve beden dilimizin nasil olmasi
gerektigi ile ilgili bilgileri aldik.

Her insanin konusma sekli, mimikleri, hareketleri ve giyim
tarzi birbirinden farkhdir. Kurumsal kimlik ve bu kimligin

yarattigl imaj da bundan farkli degildir. Glzel bir imaj,
sUrekli bir tavsiye mektubudur. Amacimiz; girdigimiz her
ortamda, hitap ettigimiz her toplulukta ‘unutulmaz’ olmak
ve kisiye 6zel yontemlerle
bulunacak davranis
modellerini gelistirip basariy
artiran yollar kesfetmek.
Buradan hareketle de daha
cesaretli, neseli, merhametli
ve aranan bir birey olmayi
saglamak. Tim bunlari imaj
Yonetimi egitimi ile gerceklestirmeyi
amacladik.

SARDUNYA 2018/3



Egitim

Bu egitimimizde; karizmatik iletisim kurallari, enerjik
olabilmek, zihinsel rahatlik, zihni etkilemek icin beden
kullanimi, 6zglven ve olumsuz duygulari yok edebilme
becerilerini kazanma konu basliklarini isledik.

Yoneticilerimizi ya da ailemizdeki bir Gyeyi bir konu
hakkinda ikna etmeye calisirken kullaniimasi gereken
anahtar kelimelerin oldugunu biliyor muydunuz?

Yéneticilerimizin katildigi bir diger egitim de ikna
Muhendisligi egitimi oldu. Bu eg@itimimizde; iknanin
beyinde gerceklesen streclerini ve kullaniimasi gereken
dili aktarmak ve ikna teknikleri sayesinde; tim is

streclerinde hayatimizin her alaninda yer alan iletisimimizi

kolaylastirmanin yollarini 6grendik.

Bu sayede; ikna ve mizakere, iletisim, iliski yonetimi, beden
dili, stratejik diistinme gibi yetkinliklerin Gizerinden gegerek
bizler icin ne kadar 6nemli oldugunun farkina vardik.

Tum bu egitimlerimiz ile birlikte sehir disi mutfaklarimizda
da egitimlerimiz devam etmektedir. Mutfaklarimizda
glvenligimiz ve calisanlarimizi bilinclendirmek icin Bursa
mutfagimizda ISG egitimlerimiz verildi. Ayrica istanbul ve
Ankara’da da Diversey bulasik makinasi kullanimi egitimleri
dizenlendi. Tum mutfaklarimizda MPBGE de islenmeye
devam etmektedir. Bu ayki konularimiz ise; major ve minor
hatalar, 6zel davetlere katilim, musteri sikayetleri ve alinan
tedbirler olacak.
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Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme él¢citd olarak kullandigimiz denetim
sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basar1” grafigi yakalamaktir.

DENETIM PUAN ORTALAMALARI 2018

90
89
88

; # # #
;g"ﬂlll;.ﬂaﬂ

GIDA GUVENLIGI / iSG / CYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETI

DENETIM SAYILARI 2018
400
350
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250

X
XY

XY
e

: 4 ¢

100

Y
e
®

50

Sardunya’da temel suireclerden biri olan egitim en 6nemli yatirnmimizdir.
Surekli gelisim icin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi
ve bilginin bilincle birlestigini gortyoruz.

Toplam Egitim Verilen Siire 1035,979 Saat

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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Is Yasami

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani

K
metin_birsen@yahoo.com 4

Calisan profillerinin cesitlenmesi
tretimde verimliligi artiriyor

Farkhihiklar, ,

lobal bir diinyada sirket evliliklerinin arttid,
Gteknolojinin is ayrimi tanimayan katkilari ile ve de

yeni kusaklarin is yasamina katilmasiyla beraber,
Uretimde verimlilik artisinin faktorleri degisti.

Size cok degisik bir 6rnek vererek konuya girmek istiyorum.

izmir'in sirin bir ilcesi Seferihisar'in Belediye Baskani;
cocuklarin Tung Abisi ve belediye calisanlari, burada bir
Cocuk Belediyesi kurmuslar. S6zde degil 6zde; cocuklar
belli bir sirayla meclis toplantilarina katilip, isteklerini dile
getiriyorlarmis. Seferihisar, yavas yavas cocuklarin mutluluk
kaynagri olmus. BlyUk kentlerde ailelerin para 6deyerek
gonderdikleri kurslar, sosyal aktivite alanlari, burada
cocuklarin organizasyonu ve diger calisanlarin katkilariyla
parasiz yapiliyormus. Her hafta toplanan Cocuk Belediyesi
yeni kararlar alip; projeler gelistiriyor ve uygulamaya
koyuyorlarmis. Resim, muzik, ritim atolyesi, piyano, keman
ne isterseniz var. Belediye Cocuk Meclisi'nin isi burada
bitmiyor; istek Uzerine dalgi¢ okulu acilmis, 15 cocuk
hocalaryla dalmayi 6greniyorlarmis, bir kismi da yelken
kullanmayi 6greniyormus. Basketbol ve voleybol takimlari
da mevcut olmakla birlikte, bando ekipleri bile varmis.
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tyf yonetilivse

her zaman

senginlite aitar.

Seferihisar Belediyesi cocuklarla (10-15 yas) bu calismalar
yapabiliyor ise; bizler calistigimiz firmalarda neler yapariz
neler! Yeter ki icimizde istek olsun. Farkliliklar iyi yonetilirse
her zaman zenginlik artar.

Farkliliklarin yénetimi basariyi getiriyor

Birbirine benzeyen (yas, cinsiyet, tahsil vb.) inang ve
degerler sistemine sahip olan calisanlari yonetmek zor
degildir. Asil zorluk farkliliklara sahip olan isglctnu
yonetebilmek, ortak noktalarda bulusturabilmek ve
¢atismalart mimkiln oldugunca azaltabilmektir. Bu zorlugu,
her iki taraf icin de avantajli hale getirerek, asmak amaciyla
ortaya atilmis olan “farkliliklarin yénetimi”, calisanlarin
farkliliklarini 6rgltsel bir zenginlik olarak degerlendirmekte
ve orgutler icin 6nemli bir rekabet avantaji yaratmaktadir.
Calisanlar arasindaki farkliliklari hice sayarak, herkesi tek
tiplestirmeye calisan standart bir ydnetim anlayisi, orgltte
yasanabilecek olasi catismalara zemin hazirlamakta ve

ic huzurun godlgelenmesine neden olmaktadir. Diger
taraftan, firsat esitligini savunarak calisanlari icin esit hak
ve olanaklar sunmaya calisan 6rgltler ise her ¢alisanin
farkli oldugunu kabullenmekte ve buna saygi duymaktadir.
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CankU “farkliliklar, zenginligimizdir” ilkesini benimseyen
orgUtler daha basarili ve verimli olacaklardir.

Global diinyamizdaki kurumsal sirketler farkliigin alanini
daha da genisleterek; dil, din, irk, engellilik, cinsel kimlik
cesitliligini de kapsam icine alarak daha adil ve esitlikci bir
bakis acisi benimsiyorlar. Son yillarda calisan cesitliligini
arttirmayr dnemseyen sirketler bu amaca hizmet eden
komiteler kuruyor ve ise alimlarda da kotalar uyguluyorlar.
Arastirma sonuclari cesitliligi saglayan sirketlerin
karlliklarinin arttigini dogruluyor. Yeter ki yetenekli
calisanlari sirketimize cekebilelim. Sirketimize cekmenin
birinci yolu ise; onlarin beklentilerinin, isteklerinin neler
olacagini bilmektir.

Kusaklar ne istiyor?

Kusaklar degistikce her kusagin kendine 6zgu 6zellikleri ile
calisma hayatindan beklentileri de degisiyor. Bu nedenle

is yerlerinde kusaklar arasi (X,Y,Z) catismalar oldugu
soyleniyor. Simdi bu ¢ kusak (X,Y,2) arasindaki beklentilere
sOyle bir bakalim.

X kusagimiz tek basina calismak istiyor. Mimkiinse ona
bir oda verin ve sessizce oradan uzaklasin. Otoriteden
korkmayan kusagimiz kaliteli ve uygun sonuglar
istemektedir. Zaman ydnetme konusunda eksik olduklar
kadar, yorgundurlar. ise ¢zel hayatin karistirlmamasi
gerektigini siddetle savunurlar ve bunu goérmek isterler.
Onlar icin onaylanmak énemlidir.

Y kusagimiz ise, ayni anda birden fazla isle ilgilenebilir.
Bunun etkisi takim calismasina verdikleri 6Gnemden
gelmektedir. Birlikten kuvvet alarak islerin daha kolay yola
sokulacagini distnurler ve birden ¢ok is ile ugrasmaya bu
sayede vakit bulmus olurlar. Y kusagimiz iste eglenmek
ister. Calismay bir arag olarak goren bu kusak yakinlariyla
vakit gegirip, kazandigi parayi harcayabilmek icin bos

vakit arar. Bu nedenle hafta sonu onlar icin cok énemli bir
ayrintidir. Ayrica hangi pozisyonda olurlarsa olsunlar dikkate
alinmasi gerektigini distiniyorlar. ise rahat kiyafetlerle
gelebilmek en bUyuk arzulardir. Ayrica ydneticisinin baskisi
altinda kalan bir Y kusadi pek sevimsiz olabiliyor. Hareket
alanini miimkdnse genis tutmak isteyen kusagimiz, kendi
goruUslerini de uygulayabilmek icin bagimsiz bir ortamda
calismak istiyor. Emir almak yerine neyi, nasil yapsak diye
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istisare ile motive edilmeyi istiyorlar.

1980-2000 yillarr arasinda dogan Y kusagi 10 yili

askin sUredir is hayatinda ve bir kismi artik yonetici
pozisyonlarinda yerini almaya basladi. Liderlik
pozisyonlarina gegmeye baslayan Y kusaginin sahip
oldugu becerileri en etkili sekilde ydnetmek ve yetenegi
elde tutmak artik is diinyasinin en énemli giindem
maddelerinden biri. 2025 yilina kadar is gliclnin ylzde
75'ini Y kusadi calisanlari olusturacak. Y kusagi, sabit bir
iste uzun yillar calisamamalari ve teknoloji bagimliliklari
yUzunden elestirilseler de is dUnyasini hizla degistirmeye
devam edecek gibi gorintyorlar.

Peki, temel istekleri ne? Y kusagi “Gucla ikili iliskiler
kurabilen” liderler istiyor. Hayatinin her alaniyla ilham
verecek, iletisim becerileri kuvvetli ve karar alip empoze
etmekten ziyade etrafindakileri de karar verme slrecine
dahil eden bir lider ariyorlar. Ayrica, bu kusagr ydoneten
liderlerin ekip calismasina uyumlu, grup karar streclerini
yonetebilen, katilimai karar ydntemlerini benimseyen ve
hiyerarsik iliskiden kendisini koparabilmis, bicimsel olmayan
iliskiler ile calisanlarini etkileyebilen kisilerden olusmasini da
istiyorlar.

Z kusagimiz is hayatina yeni katiliyor ve herkesi
korkutuyor. Is hayatinin gereksiz, stresli oldugunu diistinen
bu kusagimiz mimkdin olsa calismayacak. Clnku is
hayatina kars alerjileri var. iletisim konusunda da sikinti
yasanilan bir kusak. Genelde susmayi tercih ediyorlar.
Teknolojiye o kadar hakimler ki ise gitmeye gerek gérmeden
evden, cafe'den isi halledebileceklerini dustntyorlar.
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Is Yasami

Ama onlarin sessizligine ve hizli teknolojik uyumuna
sirketlerin ihtiyac olacagi da bir gercek. Birlikte calismaya
basladikca renkleri, beklentileri daha da belirginlesecek.

Kusaklarin is yasamiyla ilgili durumlarindan bahsederek,
catisma nedenlerimizi biraz olsun anlatmaya calistim. Ne
kadar catissak da hepimiz ortak bir amag icin ayni yerde
olmak zorunda kalabiliyoruz. Birbirimizi anlamaya calisarak
sorunlari azaltabilir hatta sifira indirebiliriz.

Konuyu tamamlamadan énce cok kisa da olsa cinsiyet
farkligr ve 6zellikle kadinlarin Gretime katkisindan da séz
etmek isterim.

Kadinlar daha verimli
Kadinlar, strdirilebilir kalkinmanin en temel taslarindan

biridir. Yapilan arastirmalara gore; gayri safi milli hasila
oranina kadinlarin katkisi, erkeklerin katkisindan daha fazla
etki ediyormus. Yapilan calisma sunu gosteriyor; kadin
yoneticilerden daha fazla verim, daha fazla performans
aliniyor. Cunkd kadinlar hedefe kilitlenmede daha

basarili. Duygularini da ise katabiliyorlar, iliski yonetiminde
erkeklerden daha basarililar. Ozellikle hizmet sektériinde
avantaj sagliyorlar.

Yapilan ise, Uretilen Urline ve yerine gore diger farkliliklar
da (dil, ik, kaltdr, yas vb.) anlamli bir sekilde calisma
guruplarinin icine katilirsa basari ve kazang stphesiz ytksek
olacaktir.

Dilerim, farkl kaltdrleri barindiran calisma yasami icinde
sizler de mutlu ve basarili olursunuz.




‘i’ Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani i§yerinde Sag"hk

Kemlk erimesi ve
beslenme

Osteoporoz veya kemik erimesi, metabolizmasindaki bir bozukluk sonucunda
protein 6rglistiniin seyrelmesiyle iskelette ortaya ¢ikan ve kemiklerin ¢ok kolay
kirilabilmesine sebep olan bir hastaliktir.

E—— e

Beklenen yasam suresinin uzamasi ile dnemli bir

Osteoporoz en yaygin metabolik kemik hastaligidir. ¢tkma, kemik kuvvetini arttirmada ¢nemlidir
halk sagligi problemi haline gelmistir. Osteoporozda  Her yastan kadin ve erkekler icin yeterli kalsiyum (1200mg/

kemik kirllganhd@ artar. Basit bir travma sonucu bile kirik gln) ve D vitamini (400-800 1U/gln) alimi biyik énem
olusabilir. Genellikle 45 yastan sonra baslar ve yasla birlikte  tasir. Ayrica fiziksel olarak aktif kalma, kaslarin kuvvetli
gordlme sikligi artar. 50-60 yas arasi bayanlara ylzde kalmasi, eklemlerin esnekligi ve kemik kuvveti acisindan

40-55, 60-70 yas arasinda ylzde 75, 70 yas Uzerinde ise onemlidir.
ylizde 85-90 olarak bildirilmektedir.
Diyetsel kalsiyum ve D vitamini kaynaklari nelerdir?

Osteoporozu toplum saghgi sorunu haline getiren yonu Dengeli bir diyette sit Grinlerinin yaninda yesil yaprakli
kirikla olan baglantisidir. Beyaz irkta 50 yasinda kadinlarin sebzeler de bulunmalidir. GUnltk 6nerilen 1 bardak sut,
ylUzde 40, erkeklerin ylzde 13'lUndn kalan yasamlarinda 1 bardak yogurt, en az bir kibrit kutusu kadar peynir ve
kirk gecirecegi 6ngorulmektedir. Osteoporotik kiriklar bir tabak yesil yaprakli sebzedir. Bazi yiyecekler kalsiyum
genellikle omurga, kalca ve el bilegi seklindedir. ile etkileserek viicuttan emilimini azaltabilirler. Yiksek

miktarda oksalat (ispanak, pancar gibi) ve fitat (bakla, bazi
Osteoporozdan korunma cocukluk caginda baslar ve yasam  fasulye ve tahillar) iceren besinler ayni anda alindiginda

boyu devam eder. Korunma, yeterli bir kalsiyum alimi, kalsiyum emilimini bozarlar.

dizenli egzersiz ve kadinlarda yeterli dstrojen erkeklerde

ise yeterli testosteron diizeylerinin saglanmasini kapsar. D vitamini normal giin 1sigina maruz kalma sonucu deride
Cocukluk, ergenlik dénemi ve genc eriskinlik donemlerinde  sentezlenir. Ginde 15 dakika glines 1sigina maruz kalma
gUcli kemikler olusturulmasi ileri yaslarda osteoporoz vlcudun yeterli D vitamini olusturma ve depolamasi igin
gelisiminden korunmak icin énemlidir. Dizenli fiziksel yeterlidir. Deri tarafindan D vitamini yapimi yasla birlikte
aktivite, drnegin ylrUyUs, aerobik veya merdiven inme- azalir.
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Isyerinde Saglik

Degistirilebilen risk faktorleri:
¢ Alkol

* Sigara Yiyecek Miktar Kalsiyum (mg)
* DUsuk vicut kutle indeksi St / yarim yagl 1 bardak 200 ml 240
¢ Beslenme sorunlari
(.%S € . € soru a . Sat/ yagh 1 bardak 244
e Vitamin D yetersizligi
* Yetersiz egzersiz Yogurt / az yagh meyveli 1 kap 150 g 210
* Diyet ile distk kalsiyum alimi Yogurt / az yagh diiz 1 kap 150 g 243
* Stk dUgmeler Yayik ayrani 1 kap 280
Kasar peyniri 1 kalin dilim 45 g 146
Lor peyniri Y2 Kap 301
Cocuklar mg/gun Cheddar peyniri 1 dilim 40 g 296
0-12 ay 400 Brokoli 85 g 34
1-3 yas 500 Kivircik lahana 95¢g 143
4-6 yas 600 Badem 12 adet - 26 g 62
7-9 yas 700 Susam 1 corba kasig! 80
10-18 yas 1300 Findik 20 adet 28
19 yas Menopoz 1000 Sutlag 1 porsiyon 200 g 176
Menopoz sonras| 1200 Dondurma (sttld, vanilyal) 1 porsiyon 75 g 75
Hamilelik 1200 Cheescake Ortalama dilim 120 g 94
Sardalya 1 porsiyon 100 500
Erkekler mg/giin Y POrsl 9
Ekmek 1 dilim 30 g 53
19-65 yas 1000
Kayisi 4 adet 160 g 117
65 yas Uzeri 1200 —
Incir 4 adet 220 g 506
Fazla protein alimi, kalsiyumun Portakal Soyulmus 160 g s
atiimini hizlandirdigi icin osteoporoz Omlet (peynirli) 2 yumurta ile 120 g 344
riskinizi arttirabilir. — 1 porsiyon 420 g 420
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En 6nemli protein kaynaklari, etler, sit Grlnleri ve yumurta
yani sira baklagiller, tahillar, sebzeler ve kabuklu yemislerdir.
Et yemeyen kisiler protein ihtiyaclarini diger protein
kaynaklarindan karsilayabilirler. Eriskinler icin dnerilen
protein miktari ginde 40-60 g. civarindadr.

Eger fazla protein aliyorsaniz (géinde 150-170 g (zerinde)
ve yeterli kalsiyum almiyorsaniz kemikleriniz zayiflamaya
baslar, bu durumlarda kemiklerinizi korumak icin bitkisel
protein kaynaklarina yer verebilirsiniz ve aldiginiz kalsiyum
miktarini da arttirmalisiniz.

Ayrica yUksek sodyum iceren gidalar kalsiyumun idrar ile
atiimini hizlandirir ve osteoporoz meydana gelmesine yol
acar. Bu nedenle tuz tuketimini azaltarak osteoporozu
onlemeye calisabilirsiniz. Tuz tiketiminin azaltiimasi ayni
zamanda yuksek kan basincini distirmektedir, kalp krizi
veya inme riskini de azaltan yararli etkileri olmaktadir.

Hazir yemekler, salamura ve konserve UrUnler icerisinde
yUksek oranda sodyum klorlr bulundugu icin bu Grtnleri
satin alirken ve tiketirken dikkatli olunmaldir. Hazir
yemekler ve corbalar, soslar, et suyu tabletleri, salamura
ve tUtsdlenmis etler, tuzlu findik, fistik, cips, salam, sucuk,
pastirma gibi sarkdteri Grinleri mimkin oldugu kadar

az tuketilmelidir. Eger tuz tuketiminiz fazlaysa ve ¢zellikle
de yeterli potasyum almiyorsaniz osteoporoz riskiniz
artabilir. Potasyum acisindan zengin gidalar tiketerek riski
azaltabilirsiniz. Bu gidalar arasinda deniz Urlnleri, meyveler
(muz, kuru kayisi, armut ) meyve sulari, sebzeler (mantar,
domates, patates, patlican, biber, ispanak) baklagiller
(bezelye, fasulye) ve tahillar yer almaktadir.

Kafeinli iceceklerin fazla miktarlarda tiketilmesinin
osteoporoz gelisiminde bir risk faktdri oldugu
bilinmektedir. Kanda kafein dlzeylerinin yikselmesi
kalsiyum atilimini arttirmaktadir.

Alkol kullanan kisilerde osteoporoza yakalanma riski

yUksektir. ClnkU alkol kemik yikimini arttirmaktadir. (glinde

100 ml.den fazla alan kisilerde)

KEMIK ERIMESINDEN KORUNMAK iSTIYORSANIZ;
e GUnlUk kalsiyum ihtiyaciniz icin st ve sat GrGnlerine

www.sardunya.com

yer verin.

* Her giin mutlaka bol taze sebze ve meyve yiyin.

« Ozellikle kalsiyumdan zengin sebzeleri, koyu yesil yaprakli
sebzeleri daha cok tuketin.

e Doymus yag orani yuksek olan kirmizi et yerine,
beyaz et ve daha ¢ok D vitamini agisindan zengin
olan baligi tiketin.

e Asirl yag tuketiminden kacinin.

» Cok fazla proteinli gidalar tiketmeyin.

* Bitkisel proteinleri; bezelye, fasulye, mercimek gibi
baklagilleri tercih edin.

e Asiri lifli gida tiketiminden kacinin.

* Her zaman, satin aldiginiz gidalarin Gzerindeki
bilgileri okuyun.

e Fosfat iceren gidalari azaltin.

e Hazir yemekler, konserveler, katki maddeleri olan
gidalardan uzaklasin taze ev yemeklerini tercih edin.

e Yemeklerinizde tuz miktarini azaltin. Yemeginize ilave
tuz eklemeyin, tuzlu fistik, findik, cips, sarkiteri
drtnlerinden uzaklasin.

e Fazla miktarda seker kullanmayin.

e Sebzeleri pisirirken mineral iceriklerini korumak igin
buharla pisirmeye calisin.

e Kahve, kola gibi kafein iceren iceceklerden vazge¢meye
calisin.

¢ Bol bol su ve maden suyu igin.

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
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Asli ERDURSUN / Arge Uzman Yardimcisi | \‘
asli.erdursun@sardunya.com ==

Bu Aksam Ne Pisirsem?

Kuru Boriilceli

Tarhana Corbasi

Malzemeler

e Tarhana 1009

e Kuru Borllce 100 g

e Tereyag! 1 yemek kasig

e Sarimsak 1 dis

e Et Bulyon 1 adet

* Nane 1 tatl kagigi i
e Tuz 1,5 tath kasig '
* Su 11t '
e Cuska Biber 3 adet

Yapilisi ve sunumu

Once tarhanayi biraz suyla bir

saat 1slatiyoruz. Sonra suyun icine
tarhanayi koyup karistirarak kaynatin.
Dibi tutmasin. Sonra tereyagini, et
bulyonu, biber ve kuru borilceyi
koyun ve karistirin. Tuzu bir dis
sarimsakla ezin corbanin icine birakin.
5-10 dakika daha kaynatin ve tuzunu
kontrol edin.

Ayvali Et Sote

Malzemeler

e Dana Kusbasi Eti 800 g *Su 1 su bardagi sicak !
* Ayva 2 adet orta boy e Defne Yapragi 1 adet
e Kuru Sogan 2 adet orta boy e Cubuk Tarcin 1 adet ;
* Havug 2 adet orta boy e Tuz 1 cay kasig |
e Zeytinyagi 4 yemek kasig * Tane Karabiber  1/2 cay kasigi taze cekilmis ;
Yapilisi ve sunumu Sertlik derecesine gore sirasiyla; ayva, havug ve kuru
Birlikte biraz farkli bir et sote hazirlayip pisirme islemini soganlari katip ylksek ateste soteleme islemini strdUrin. i
firnda tamamlayacagiz. Bunun icin; kuru soganlari dort esit ~ Aromalarini birakmasi icin cubuk tarcin ve defne yapragini E
parcaya bolin. Kabugunu soydugunuz havuglari yarim ay ekleyin. 5
seklinde kesin. Ayvalarin Uzerine gelecek kadar sicak su ekleyip kisik ateste,
Sert ve ici sulu ayvalar dort esit parcaya boltp cekirdekli kapagi kapali tencerede 30-35 dakika kadar pisirin. Bu i
kisimlarini temizledikten sonra ince ince dilimleyin. Arzuya strenin sonunda cubuk tarcini ¢ikartip tuz, karabiber ve az i
gore kabuklarini soymayin. miktarda yenibahari katip tahta bir kasikla karistirin. :
Zeytinyagini genis tabanli ve mimkinse dékim tabanli Isiya dayanikl bir firin kabina aldiginiz et soteyi 6nceden

bir tencerede kizdirin. Dana kusbas! etlerini ekleyip yiksek isitilmig 200°C firinda 20-25 dakika pisirin. :
ateste mihurleyin.
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Limonlu Pilav
Malzemeler

e Sarimsak 2 dis

e Taze Sogan 10 dal

e Baldo Pirin¢ 2 su bardagi
e Limon 2 adet

e Tavuk Suyu 3 su bardagi
e Kekik 4 dal taze

° Tuz

e Karabiber

e Zeytinyaqi

Yapilisi ve sunumu

Bir tencereyi atesin Ustline alip isitin,
zeytinyadi ekleyin, ardindan ince dogradiginiz
taze soganlari ve ezilmis sarimsaklari

ilave edip iki dakika soteleyin. Yikayip

iyice stizdigUnUz piring, tuz ve karabiberi
tencereye ekleyin ve karistirin.

Tavuk suyunu ve limon dilimlerini tencereye
ilave edin, kapagini kapatip suyunu ¢ekinceye
kadar pisirin. Pilaviniz hazir oldugunda

taze kekik yapraklarini ilave edip 10 dakika
kenarda dinlenmeye birakin.

Yoriik Stitlaci

Malzemeler

e Sut

e Bugday (Haslanmis)

¢ Nohut (Haslanmis)

Kuru Fasulye (Haslanmis)
Yesil Mercimek (Haslanmis)
e Kuru Kayisi

e Kuru Uziim

Bugday Nisastasi

5 su bardagi
1/2 su bardagi
1/2 su bardagi
1/2 su bardagi
1/2 su bardagi
6 adet

1/2 cay bardadi
2 yemek kasigi

PUf Noktasi

Bakliyatlari dnceden icme suyunda bekletin, ayri ayri
tencerelerde bol suda haslayin ve haslama sularini tamamen
stztin. Nisastayi ayri bir yerde sulandirmadan eklemeyin.
Pisirme Onerisi

Safran yerine aspir kullanabilir, sitlaca bu sekilde renk
verebilirsiniz. Kullanacaginiz toz seker miktarini arzu
ettiginiz oranda azaltip arttirabilirsiniz.

Yapilisi ve sunumu

Onceden islattiginiz ve ayri ayri kaplarda hagladiginiz
bakliyatlarin suyunu szddrin. Sismesi icin kisa bir sire
ik suda beklettiginiz kuru Gzdmlerin suyunu stizdn.

www.sardunya.com

e GUl Suyu 1 tath kasig

e llik Su 1/2 su bardagi
e Safran 1/4 cay kasig
e Toz Seker 1/2 su bardagi
Uzeri icin

e Antep Fistigi 2 yemek kasig
e Badem 2 yemek kasig

Kuru kayisilari minik kipler halinde dograyin. Soguk sttd
tencereye alin. Haslanmis bakliyatlari eklediginiz sttlac
karisimini kisik ateste karistirarak kaynamaya birakin.
Kuru GzUm, kuru kayisi parcalari ve toz sekeri katip
karistirma islemini strddiriin. Kiglk bir kaba aldiginiz
bugday nisastasini; ilik su, gll suyu ve safranla karistirarak
kivamini acin. Nisasta eklediginiz stitlag karisimini kisik
ateste karistirarak pisirmeye devam edin. Hafif sulu bir
kivamda olan bol bakliyatli yorik stitlacini, porsiyonluk
kaselere aldiktan sonra sogumasi icin buzdolabina kaldirin.
Kivam alan sitlaclari, badem ve antep fistiklariyla
sUsledikten sonra sevdiklerinizle paylasin.
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SARDUNYA KARAKOY ILE MASALLARDAKI KADAR GUZEL BIR DUGUN...

Sardunya Karakdy, hayatinizin en anlamli ve ozel giiniinti peri masalina
dénistiiriiyor...

Istanbul'un, kahfes;yfe fark varatan, bogaza sifir, hem dig gériiniigi, hem de
mutfak ve servis anlayisi ile giinin trendlerini yansitan Sardunya Karakéy,
profesyonel mutfak ekibinin bu 6zel giin i¢in hazirladig: meniilerle essiz diigin
organizasyonlarina imza atiyor.

Nefes kesen bogaz manzaras: esliginde Sardunya Karakdy'de solunuzda Bogazigi
Kdapriisii, karsmjzda Kiz Kulesi, saginizda Topkap: Sarayr ile bogazin enfes
manzaras: esliginde Sardunya Karakoy deneyimli servis ekibi ve yetenekli
mutfak seflerinin 6zenle hazirladig: essiz lezzetler unutulmaz bir geceye
damgasini vuracak.

Hayatinizin en giizel gecesini bir riiyaya doniigtiirmek, o riiyay: 6liimsiiz kilmak
ve unutulmaz bir davet ile anilmak istiyorsaniz Sardunya Karakdy'de simdiden
yerinizi ayirtin..

Meclis-1 Mebusan Cadddesi No:22 Salipazari / Findikl / Istanbul
0212 249 1092
sardunyadavet@sardunya.com




Izledik
Sofra Sirlar

ayatini kocasi ve esine adamis olan

Neslihan, disaridan bakildiginda sevimli ve
utangag bir ev hanimidir. Esinin isi sebebiyle uzun
yillardir Anadolu kasabalarinda yasayan Neslihan,
iyi de bir ascidir ve tim cevresi onun yemeklerine
bayilir. Gayet siradan gériinen bu aile hayatinda,
Neslihan'in yakin cevresindekiler bir bir 6Imeye
baslayinca tim gozler ona cevrilir. Mikemmel bir
ascl, evine ve esine duskin olan Neslihan, aslinda
bir seri katildir. Sehre yeni atanmis, cok zeki,
Amerika’da egitim gdérmds, hirsli ve genc bir
komiser bu isin pesini birakmamaya kararlidir.

Okuduk

et
“Gavuk Suyuna

. Corba
Bk Canficld, Mark Victor I;n\—

Kimberly Kirberper

Icinizi Isitacak
Yasanms Ovkiiler
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Sizin Igin

Pinar Elif SAYALI / Egitim Muidcirii ,9
pinar.sayali@sardunya.com " »*

1& SUBAT'TA SIiNEMALARDA
o "

Pinar Elif SAYALI / Egitim Mdd(ird '9
pinarsayali@sardunya.com ' #

Tavuk Suyuna Corba

Jack Canfield ve Mark Victor Hansen, duslediginiz hayati
yasamaniza esin kaynad ve itici gl¢ olacak simsicak
oOykdleri sizinle paylasiyorlar.

Birbirinden glizel 60 dykude, yasamlarinizdaki zorluklara
karsi zihninizi ve rlyalarinizin gerceklesecegine olan
inanciniza kalbinizi acacak, kanitlanmis teknikleri okuyacak
ve hayallerinizin gerceklesmesi icin gui¢ bulacaksiniz.
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BIZE
43 YILDIR GUVENEN
TUM MUSTERILERIMIZE
TESEKKUR EDIYORUZ.
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