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Diinyaca iinlii Amenkah dizisi il
Law and Order’daki bir rgplzkte

herseyin bir ézetini duyar gtblylz

“Dunyamn
en lyz | sekeri,

Hacz Bekir.
Istanbul’dafl

getirdim.’

Modernist Mutfak Yashlikta Beslenmenin Gida Sektdriinde Balik Apiko'da;
Onemi Taklit ve Tagsis Sekiz Kollu Sihirbaz...




Editor'den

Vs
Degerli Miisterilerimiz,

arka yaratmak ve onu korumak,
M rekabetin bu kadar kiran kirana gectigi
glnUmuzde hig kolay degil. Tarihimizin
tozlu sayfalarina gémulen onlarca markamiz varken
diger yandan bir asiri askin stredir dimdik ayakta
duran, bu topraklara kék salmis ve bitlnlesmis ve
bu topraklarin énemli birer degeri haline gelmis
bir cok markamiz bulunmaktadir. Onlardan biri de
Haci Bekir Lokumlari...

Haci Bekir Lokumlari yaklasik 242 yildir Glkemizin
yasayan en eski markasi. Osmanl ve Tirk
sekerciliginin markalasmis ilk ismi Haci Bekir,

1777 yilinda Bahcekapi'da actigi kicik sekerci
dukkaninda, lokum ve akide sekeri Uretip satmaya
baslar. Kisa zamanda o kadar Unlenir ki ustanin
ismi Osmanl sinirlarini asar. Hatta Maltali ressam
Preziosi, ginimuzde Paris'teki Louvre Muzesi'nde
sergilenen eserinde Sekerci Haci Bekir'i resmeder.

Gegmisinden bugline damakta kalan tatlar
birakan bu glzide markamizi bu sayimizda sizlerle
bulusturuyoruz.

Gegmisten ginumuze demisken yeni sayimizda
nostaljik bir yolculuk yapalim istedik. Haziran ayinin
son glinlerinde Tlyap'ta dizenlenen

2. Uluslararasi Klasik Arag Festivali'ni sizler

igin ziyaret ettik. Gorduklerimiz, izlediklerimiz,
dokunarak hissettiklerimiz bizleri duygu dolu bir
yolculuga ¢ikardi. Tark sinemasinin ve Yesilcam'in
emektar sanatgilarinin kullandiklar otomobilleri,
babalarimizin ilk arabalarini hatta dedelerimizin
kullandiklarr otomobilleri gériince zamanin ne
kadar acimasiz ama mazinin de ne kadar tatl
oldugunu o zaman anladik. Umariz siz de okurken
ve fotograflara bakarken kendi icinizde bu nostaljik
yolculugu yasayabilirsiniz.

Son olarak, bu sene de ders zili caldi ve
cocuklarimiz okullarina basladi. Onlar igin ve
ebeveynler icin uzun bir maraton ancak en degerli
varliklarimiz olan ¢ocuklarimiz icin yapabilecegimiz
en buyuk iyilik onlarin ruhsal ve fiziksel saghg

icin beslenme aliskanliklarini dogru 6grenmelerini
saglamak olacaktir. Biz de bu uzun maratonda tim
ogrencilerimize basarilar dileriz.

Keyifle okuyunuz...

Sevgi ve Saygilarimla,

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com
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ALi MUHIDDIN HACI BEKIR
ailesinin 6. kusak tiyesi Sayin
Leyla CELALYAN ile keyifli bir
sohbet gerceklestirdik...

Diinyaca lnlii Amerikan dizisi Law and Orderdaki bir replikte herseyin bir 6zetini duyar gibiyiz:

y/

‘Dinyanin en, iyi sekeri,
Haci Bekir. Istanbul’dan
_ getirdim.”
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Kendinizden ve ALi MUHIDDIN HACI BEKIR'den séz
eder misiniz?

Ben Leyla CELALYAN, Haci Bekir ailesinin 6. Kusak Gyesiyim.
2018 yilindan beri tam zamanli olarak sirkette calisiyorum.
Hikayemiz 242 yil 6nce 1. Kusak temsilcimiz Haci Bekir
Efendi ile baslamis, daha sonraki kusaklarin katkilari, yeni
acilan dikkanlar, yeni cesitler ve yeni Gretim teknikleriyle
buglne gelmistir. Ana Uriin gruplarimiz olan lokum, akide
sekeri, ezmeler ve helvanin yaninda cikolata, sekerleme,
pasta ve unlu mamdl Uretimi de yapmaktayiz.

Kastamonu'nun Arac ilcesinden istanbul'a gelerek

1777 yilinda Bahgekapi Semti'nde actigi kiictik sekerci
dikkaninda, lokum, akide vb. sekerlemeleri bizzat imal edip
satmaya baslayan ve daha sonra 1817-1820 yillari arasinda
hac gorevini yerine getirmesiyle Haci Bekir olarak anilacak
olan, Sekerci Haci Bekir Efendi, bugliin dort farkli asir ve bes
kitanin damaklarinda dolasan bir maziye sahiptir.

Turkiye'de 16. ylzyilda baslayan sekerleme imalatinda
tatlandirici olarak bal ile pekmez, su baglayici, doku yapici
olarak da un kullaniimaktaydi. 19. ylzyilda baslarinda
Avrupa'da kurulan rafinerilerde Uretilen sekerin, o glinlerin
ismiyle “Kelle sekeri” olarak Tirkiye'ye gelmesiyle, Sekerci
Haci Bekir, bu sekeri havanlarda dovup eriterek, gul, targin,
sakiz, portakal ve limon ilavesi ile farkli tat ve renklerde
akideler tretmeye basladi.

Ayrica 1811'de Alman bilim adami Kirehhoiff tarafindan
bulunan nisastay! un yerine kullanarak, seker ve nisasta
bilesimi ile bugiin sofralarimizdaki yeri doldurulamayan,
yabanci diinyanin kivamini, tadini taklit edemedigi lokumu
yaratti, Gretim ve terbiyeciligini gerceklestirdi. Oyle ki,
onun yarattigi Turk lokum kivamini taklit cabalari batida jel
sekerlerin icadina vesile oldu.

www.sardunya.com

Bizzat kendi eliyle yaptidi imalat ve hassas calismalariyla
Turk sekerleme ve lokum cesitlerini gelistiren Haci Bekir
Efendi, bundan baska, sallama kazanlarda yapilan badem
sekeri, haslanmis bademlerin soyulup havanlarda dévilerek
seker ve seker serbeti ile yogrulup, sekillendirilen cesitli
badem ezmeleri ile giinimUze kadar ulasan efsanevi ilgi ve
sOhreti kazandi.

Haci Bekir Efendi'nin akide ve lokumlarinin Gnd Osmanli

Sarayina ulasinca, modern Osmanli‘nin kurucusu yenilikgi
Padisah Il. Mahmud tarafindan Nisan-1 Ali Osmani'nin 1.

Ritbe Nisani ile sarayin Sekercibasi’ligina layik goriildii ve
sarayin sekerlemeleri Hac Bekir Efendi imalathanesinden
alinmaya basland.

istanbul’da bunlar olurken ingiltere’de ilging bir

olay yasandigi soylenir. Haci Bekir Efendi’nin ingiliz
mUsterilerinden bir gezgin, beraberinde gotirdigu
lokumlari tlkesinde kendi takmis oldugu ad ile ikram
etmekteydi. “Turkish Delight” Lokum, o glinden bugtine
ingilizce konusulan memleketler ve diinya genelinde
“Turkish Delight”, Fransa ve Balkanlar'da ise "Lokoum"
olarak bilinmektedir.

Tark-Osmanli toplumu ve tarihinin bir parcasi halinde,
kdltar ve gelenegimize yerlesen Hac Bekir, bilhassa zamanin
yasam tarzini belgeleyen roman ve yazilarda da yer almis,
19. ve 20. yuizyll baslarindaki istanbul mozaiginin parcalari
olan yabanci sanatkarlar tarafindan kaleme alinmis,

hatta donemin Unld ressamlarindan Malta'li Amadeo

Preziosi fircasiyla resmedilmistir. Zamanin yasamini ve tlau .

Bekir Efendi'yi resmeden ve orijinali Paris Louvre Sanat
Miizesi'nde bulunan 43x58 cm boyutlarindaki suluboya
tablonun litografik reprodiiksiyonu 214 numara ile Topkap!
Sarayi'nda sergilenmektedir.
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Mdsteri Roportaj

et BT

- -Hacn_B_eKir E?f.éndi'.riin vefatini takiben, dnce oglu Mehmed

Muhiddin Efendi ve O'nun da vefatiyla torunu Ali Muhiddin
~ Haci Bekir isleri devraldi. Ayni prensip, yetenek ve meslek

. éskllyla isi devam ettirmeleriyle sarayin Sekercibasi’lik Gnvani

da onlarla beraber babadan ogula devam etti.

~ Mehmed Muhiddin Efendi, saray tarafindan 1873
yilinda Avusturya-Macaristan imparatoru |.Franz Joseph
himayesinde Viyana'da diizenlenen fuarda Osmanli
sekerlemelerini tanitmakla gérevlendirildi ve fuar komisyonu
tarafindan verilen glimis madalya ile dondi. Bu fuarda
tum batili tlke katiimcilarinin birer marka kullandigini
gozlemleyen Mehmed Muhiddin Efendi yurda donlstinde,
kazandigi giimUs madalya ile Osmanli'nin ve firmasinin ilk
markasini olusturdu.

Daha sonra 1888 yilinda Alman imparatoricesi ve

Prusya kralicesi Augusta himayesinde diizenlenen Kéln
fuarina katilan sekerleme ustasi Mehmed Muhiddin
Efendi, 2.giimis madalyasini kazanarak bu madalya’y

da markasina ilave etti. 1893 yilinda Amerika Kitasl
kesfinin 400. yildonimU miinasebetiyle Chicago kentinde
dizenlenen fuara katilip, orada ilk lokum Gretim ve satisini
gerceklestirirerek lokumun Amerika Kitasi'na tantimini
saglayan Mehmet Muhiddin Efendi, sonrasinda 1897
Briiksel fuarina katilarak, basarilarina altin madalyalar
ekledi.

Mehmed Muhiddin Efendi'nin vefati sirasinda yasi kicik

olan oglu Ali Muhiddin, annesi Reside-Hanim’in destek ve
~ yardimiyla isleri yiriitt ve atiimlarini gerceklestirdi. Ali

Muhiddin Bey'in zamani kurumunun altin ¢agi oldu.

1906 Fransa - Paris - Nice fuarlarinda altin madalyalar
kazanildi, Osmanli Sekercibasi’lik Gnvani Ali Muhiddin Bey'e
de verildi.

Torun Ali Muhiddin Haci Bekir donemiyle beraber Haci Bekir
Mdessesesi, devrimizde gorulebilen tirden uluslararasi
girisimlere imza atarak bir diinya firmasi halini ald.
Osmanli'nin son yillarina gelinirken 1911'de Ali Muhiddin
Bey'e Misir Sarayi tarafindan da Sekercibasi’lik Gnvani hak
goralda, Misir'in buyuk iki kenti Kahire ve iskenderiye'de,
gonderilen usta ve personel ile Haci Bekir subeleri kuruldu.

Firma 1918 yilinda istanbul Ticaret - Tarim ve Sanayi
Odasi'na 154 numara ile kaydoldu.

1926 yilina gelindiginde BlyUk Atatlrk’Gn emirleriyle
Karadeniz Gemisi'yle dlizenlenen, tlkemiz sanayiini Kuzey
Afrika ve Avrupa Ulkelerine tanitmak amacli, 90 gln siren
ilk ylzer sergiye o tarihteki sinirli sanayi trlnleriyle birlikte
Haci Bekir firmasi da katildi.

30'lu yillarda yine altin madalyalar alinan Fransa - Nice ve
Paris fuarlari ile 1937 Selanik fuarina ve 1939-New York
Dunya Ticaret Fuari'na istirak edildi.

1965 Marsilya; 1971, 2002 ve 2004 Paris; 1985, 2001,
2003, 2006, 2008 ve 2009 KoIn; 1986 ve 2006 Moskova;
1987, 2005 - 2007 Londra; 1991 Baku; 2002 ve 2007
Newyork'taki diinya'nin en taninmis gida ve sekerleme
fuarlarina katilan Haci Bekir Firmasi, tanitim misyonunu
strdtrmektedir.

www.sardunya.com
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Bircok yabanci tlkede temsilcilikleri bulunan firma; lokum,
akide cesitleri, muhtelif ezme ve sekerlemeler ile tahin
helvasi, acibadem kurabiyesi, biskivi, kek, hamur tathlari
imal edip, perakende ve toptan pazarlama ve ihracat
yapmaktadir.

Ug neslin ismini tasiyan Ali Muhiddin Haci Bekir Miiessesesi
ilerleyis stirecinde, istanbul'daki Bahcekapi Merkez
magdazasina ilave olarak Karakdy, Galata, Tepebasi, Pangalti,
Carsikapl, Beyoglu, Parmakkapi, Kadikdy satis subeleri
acimistir.

Dlnyanin en eski 100 markasindan biri olan Sekerci Haci
Bekir, halen Turkiye'nin ilk firmasi olarak glinimuzde Haci
Bekir Sanayi A.S.'nde Uretilen mamullerini Ali Muhiddin
Haci Bekir Ticaret A.S.'ne ait 4 dikkan, bir franchise
isletmesi ve muhtelif bayiler kanali ile pazarlamaktadir.

Ailenin dordlncl ve besinci nesil Uyeleri ydnetimindeki
firma yaklasik ikibuguk yuz yildir gelen bilgi birikimine her
gecen gun yenilerini de ekleyerek diinyanin en lezzetli

ve kaliteli sekerlemelerini yaratmaya devam etmektedir.
Dinyaca Unlt Amerikan dizisi Law and Order'daki bir
replikte herseyin bir ézetini duyar gibiyiz: “Dlnyanin en iyi
sekeri, Haci Bekir. Istanbul’dan getirdim.”

Besinci nesli idrak eden Haci Bekir Firmasi, iscisi, kalfasi
ve ustalariyla Turkiye ve ilgilenen yabancilar icin agizlarda
tat ve lezzetin ifadesi olmaktan ve nesilden nesile hizmet
sunmaktan bahtiyardir.

Farkl tatlarin mucitleri, kiltGrlerin mimarlaridir... Kendi
tarzini bir rahiya halinde bir milli kiltlre harmanlayip
kazandirmis Haci Bekir Efendi, zenaati sanata ceviren
yaratici yetenegiyle ancak evrimlere sigdirilabilen bir
atiimi kendi kisa mazisine sigdirarak, ardinda istanbul
Mutfagi'na bir seker bahcesi ve diinya mirasi birakti. Orta
oyunlarinin, karagozlerin, manilerin sdylestigi evvel zaman
Istanbul’unun sokaklarindan birinde mitevazi dikkaninda
is basl yaptiginda, acaba vizyonunun ytzyillar sonrasina
erisecegini; diinyanin dort kosesine yayilacagini; mutfak
sanatlarinda yeni bir ¢igir acacagini tahmin eder miydi
bilinmez. Ama bizler icin koklu kaltlr zenginligimizin
diinyadaki gelismelere kavusunca viicut bulan glcli
gelisimini ve neler ortaya koyabildigini yegane ornegiyle
gosteren, usta Haci Bekir Efendi’nin ve Haci Bekir zadelerin
mazisi kivang kaynagimizdir.

Sekerlemenin tarih kokusunu cigerlerine cekmek ve tabiatin

sekere ince insan sanatiyla aksedis hikayesini damaklarinda
duymak isteyenlere kapilarimiz her zaman acik olacaktrr...

www.sardunya.com

Ta At LEEETE GLASMAR,
AT GOK KOLRY

Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi
hizmetleri aliyorsunuz?

Sardunya ile Temmuz 2018 de basladik. Hazir yemek
hizmeti almaktayiz.

Mendlileri nasil belirliyorsunuz? Daha ¢ok hangi
mendileri tercih ediyorsunuz?

Master men yaklasik 1 ay énceden bize mail olarak
iletiliyor ve oradaki seceneklerden personel istekleri de
degerlendirilerek aylik ana menimuzU olusturup iletiyoruz.
Corba,ana yemek, yardimci yemek, salata, tatli vb.den
olusan mentimduzde ana yemeklerde daha cok et yemekleri
tercih ediliyor.

Sizin tercih ettiginiz.6zel meniiler var mi?
Animasyon giinlerinde yapilan 6zel soslu makarnalar, 1zgara
gesitleri ve kahvalti menist daha ¢ok begenilmektedir.

Yemek hizmeti personel motivasyonunu nasil
etkiliyor?

lyi bir yemek her zaman personel motivasyonunu artirmakta
olup, cay saati sirpriz ikramlari ve animasyon gibi jestler bu
motivasyonu daha da artirmaktadir.

Yemek yapmayi seviyor musunuz, neden ?

Yemek yapiyorum ancak 6zel bir ilgim yok yemek pisirmeye
karsi, maalesef bu konuda pek yetenegim de yok. Et ve
tavuk yemedigim icin genelde salata, sebze ve baklagil
yemekleri yapryorum.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Haci Bekir ailesi olarak;hizmet kalitesini ve gida :
guvenilirligini kanitlamis olan Sardunya firmasindan hizmet
almaktan memnunuz.

S
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Sardunya'dan

Taner DIKMEN / Bélge Hijyen Kalite Yonetim Miid(irii

pd

taner.dikmen@sardunya.com - *

Sardunya Grubu olarak 43 yildir 56nem verdigimiz Hijyen ve Kalite calismalarina ara vermeksizin
calisiyor ve ¢itamizi daha iyi seviyelere ¢cikarmak ve bu yolda kilavuz olabilmek icin

calismaya devam ediyoruz.

tandartlar agisindan yeni sistem
Syakla§|m| ile ayni orijine yaklasan

standartlarin timundn ortak
maddelerde birlestigini, uygulama
ve yorumlama kabiliyetinin ise
kolaylastigini gérmekle birlikte
sektorlimizde ve gida sanayinde daha
verimli ve etkin bir ydnetim sistemi
uygulamalari haline gelmistir.

Bu yeni yaklasim ile temel olarak;

e Slrec odakli bir yaklasimin 6n
plana alinmasi,

e Risk bazli distinme Uzerine vurgu,

¢ Dokimantasyon sartlarinda
esneklik,

* ileri seviye yapinin (HLS-High Level
Structure) kullaniimis olmasi,

e Liderlik sartlarinda artis,

on plana ¢ikariimistir.

<¥

Bu yeni standartlarin ileri seviye yaplya
gecmesiyle 6zellikle strec odakli
yaklasim ve risk yaklasimina vurgu
yapilmasi, risk degerlendirmesi, risk
ve firsatlari belirlemek Uzere atilacak
adimlar gibi basliklar 6n plana
cikmaktadir.

TUm bu yeni sistemlerin ve slreclerin
Isiginda, tim calismalarimiz Turk
Standartlari EnstitUsU (TSE) tarafindan
Nisan ayinda denetime tabi tutuldu.

Gida Gulvenligi, Is Saghgr ve Guvenligi,
Cevre, Misteri Memnuniyeti ve Kalite
Ydnetim Sistemlerine iliskin yapilan
denetimlerde yeni sistem yaklasimi

ile; tim is sUreclerimizdeki tehlikelerin
belirlenmesini, bu tehlikelerin analizi
sirasinda da is slreclerimiz agisindan

firsat ve tehditlerin belirlenerek
daha Ust duzey verimlilik ve masteri
memnuniyeti yaratmamizi sagladi.

Sardunya Grubu olarak yeni sistem
yaklasimina yonelik denetim sirecleri
sonucunda 5 yonetim sistemimiz (Gida
Guvenligi, MUsteri Memnuniyeti,
Cevre yonetim Sistemi, is Saghgi ve
Guvenligi, Kalite Yonetim Sistemleri)
dokimantasyon ve saha slreclerimiz,
yerinde, merkez ve tasima
mutfaklarimiz ile merkez ofislerimizde
belge yenileme ve gbzetim denetimleri
basarl ile gerceklestirildi.

Yapilan bu tetkikler sonucunda
belgelerimizin devamliligina karar
verilmistir.

Nice glizel basarilara...

SARDUNYA 2019/2
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Sardunya'dan

Yénetim Kurulu Bagkanimiz Sn. Sedat ZINCIRKIRAN Istanbul
Yemek Sanayicileri Dernegi’ne yeniden baskan secildi.

T ki dénemdir istanbul Yemek
Sanayicileri Dernegi baskanligini
ylriten Sn. Sedat ZINCIRKIRAN,
3 yiligina gorev yapacak yonetimin i
baskanligini yeniden Ustlendi. ]
Sec¢im konusmasinda yemek
sanayicilerinin son dénemde tiim | |"|
gida fiyatlarindaki artislar nedeni ile |
zor bir donemden gectigini belirten ¥ l
Sedat ZINCIRKIRAN, artan gida 3
enflasyonunun yemek sanayisinin
sUrdurllebilirligini olumsuz
etkiledigini soyledi.

Bunun icin basta Tarim ve Orman
Bakanligr ile Et ve Stt Kurumu
olmak Uzere gorismelerin
strdiginu sozlerine ekledi. Yeni
yonetim olarak Gzerinde 6zellikle
duracaklari konularin basinda
okullarda yemek hizmeti verilmesi
oldugunu kaydeden ZINCIRKIRAN,
sektorin uzun vadeli sorunlari
¢6zUmU icin calismalara hiz
vereceklerinin de altini cizd

Kendisini tebrik eder, basa
devamini dileriz.
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.' Banu Ozden / Tiirk /\/Iu’ag/ Arastirmacisi
FoodInLife

viodernist Viutrak

Gectigimiz glinlerde égrencilerime sanat ve mutfak arasindaki baglantiyi ne sekilde
anlatmaliyim diye dlisiintirken; dnce seflerin birer sanatci olarak nasil gidayi ele aldiklarini ve
sanat eseri degerinde tabaklar ortaya ¢ikardiklarindan bahsedip, daha sonra da sanatcilarin

ya da mimarlarin giday malzeme olarak kullanarak sanatlarini nasil icra ettiklerini

anlatmanin daha dogru olacagini diistindiim.

rtik sanirm bircogumuz icin, ginimuizde yemek Bu arada suna da deginmeden edemeyecegim, “Modernist
Asana‘u kavrami iyice beyinlerimize yerlestikce, Mutfak” (“Modernist Cuisine” ayni zamanda da bir kitabin
yedigimiz yemeklerin birer sanat ve ascilarin da birer ismi. Bundan tam 8 sene dnce ilk olarak yayinlanmis, ilging
sanatcl oldugu konusunda hem fikiriz. Seflerin, ascilarin ve istah acicl fotograflar ve detayli icerikleri ile cok ses
artik birer sanatci olarak kabul edilmesinin ardindan gelisen  getirmis ve hala da getirmeye devam eden bir kitaplar serisi.
yemek akimlari ve bu akimlar dogrultusunda ortaya cikan Bu kitabin yazarlarindan ve fikir babasi Nathan Myhrvold,
kurallar ve 6zellikler artik giinimizde gastronomi ile hem bir yemek tutkunu hem de fotograf meraklisi birisi
ilgilenen herkesin kapsama alani icerisinde. Ozellikle son olarak bu kitap tzerinde 5 seneyi askin bir sene ugrasmis.
zamanlarin modasi olan modern mutfak, avangart mutfak Bu ugrasilarindan ortaya cikan bir sey de “Modernist”
ya da “modernist” mutfak dedigimiz kavramlarda artik mutfagin kurallari.
yemegi yiyen musteriler sadece o yemegi yemek icin uzak
mesafeler kat etmiyorlar, ayni zamanda o yemeklerden Aslinda bu kurallara baktigimizda glinimuzdeki populer
beklentileri de cok artmis durumda. seflerin, yildizl seflerin bircogunun takip ettigi kurallar
10 ?L\RD UNYA 2019/2 www.sardunya.com



serisi olarak da gorulebilir. Aslinda bu seflerin birer sanatci
oldugunu ve sanatlarini icra etmek icin de cok farkli
mecralardan esinlendikleri ve yaraticiliklarini konusturduklari
bir dénemde yasiyoruz. Gelin simdi bu mutfagin
beraberinde getirdigi esaslar nedir onlara bakalim.

“Modernist” Mutfagin Esaslari:

Yemek artik tamamen yaraticiliga dayanan; yemegi yapan
kisi, (sef) ve yiyen kisinin (mdsteri) yemek esnasinda stirekli
bir iletisim halinde oldugu bir sanat formudur. Yemek bu
iletisimin en temel maddesi olup bitin duyulara hitap eder.
Teknikler, gelenekler, kurallar kullanilmakla beraber
yaraticiigin éndine gegmemelidir. Aslinda teknikler ve
gelenekler bircok sefler icin ilham kaynagidir. Gegcmisten
gelen ve yemek kaltirinin bir parcasi olan klasik bir
teknigi alip, yaraticiigini kullanarak gtinimdize uyarlamak
aslinda seflerin ellerindeki en degerli 6gelerden bir tanesi
haline gelmistir.

Yaratici bir sekilde yapilan yemekler, yemekleri yiyenlerin, bu
deneyimi butlinuyle algilamalarini saglar. Artik s6z konusu
olan sadece yemegin cok glizel goziikmesi ve tadinin da
cok glizel olmasi degildir. Etraftaki kokular, kulaginiza gelen
sesler, dokunma hissinizi kullanarak hissettiklerinizin hepsi
artik yemek yeme deneyiminin bir parcasidir.

T
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Boyle bir yemek planlanirken de mutlaka orijinallik 6n
planda olmalidir.

Yemegi yiyenlerin bazi beklentileri vardir. Onlari sasirtacak
sekilde yemekler sunmak yemek deneyimini farklilastirir.
Sasirtma unsuru icin de bircok zaman gidaya uygun dogal
maddeler kullanilarak, gida maddelerinde farkli doku

ve sekiller yaratilmaktadir. Sasirtmanin yani sira, yemegi
yiyenlerin farkli duygularina hitap etmek de Modernist bir
sefin yapmasi gerekenler arasindadir.

GUnUmuzde sefler, yeni yemekler yaratirken, mutlaka bilim
ve teknolojiden yardim aliyorlar ancak bunun yani sira
kullandiklari Urnler de farklilik gosteriyor. Artik tedarikciyi
arayarak 1 kg domates, 2 kg sogan siparisi vermektense,
sefler Grlinlerini direkt dogadan ya da direkt Ureticiden
tedarik ediyorlar. Bunun en 6nemli sebeplerinden bir tanesi,
ozellikle kendi bolgemizin ya da tlkemizin dogasinda
bulunan Grinleri tanimak. Ayrica bir Ureticiden direkt satin
almak, gidanin nereden geldigi ile alakali seflerin daha
bilincli olmasini sagliyor ve riinln kalitesini garantiliyor.
Butlin bunlarin isiginda strdurdlebilirliligi desteklemek,
topluma faydali olma anlaminda da “modernist” mutfagi
takip eden bitln seflerin yapmasi gereken bir hareket.




Sekto'rel Gun dem Kaynak: foodinlife.com.tr 24.06.2019 ,’

Sardunya Yonetim Kurulu Baskani
Sedat ZINCIRKIRAN: “1980 yilindan beri oldugu
gibi yola Inoksan ile devam edecegiz”

Sardunya Catering Group, 1976 yilindan bu yana gida tiretimi ve hizmeti alaninda
calismalarini stirdirtiyor. Misteri memnuniyeti, personel egitimi ve gida gtivenligi
standartlar ile yemek sektortintin kalite ¢itasini ylikselten Sardunya’nin Yonetim Kurulu
Baskani Sedat ZINCIRKIRAN ile bir araya geldik...

is yerinde, gtinde 200 bin kisiye yemek hizmeti _

veriyor. ISO 9001-2000 Kalite Glvence Sistemi'ni IFEKl gallsim
ornek bir seviyede uygulayarak ulusal ve uluslararasi kalite ] _‘
standartlarini eksiksiz yerine getiren deneyimli firma, T I e
yemek sektorlinde kaliteyi ve insan saghgini Gnemseyen ™ T N
musterilerin tercihi olmayi stirdiiriiyor. Sedat ZINCIRKIRAN, JUIN 1'[ \ .
Sardunya’nin endUstriyel yemek konusunda Tirkiye'nin
en buyuk firmalarindan biri oldugunu dile getirerek,
“Bugln baktiginiz zaman Sardunya 43 senedir var olan
bir firma. Ayni zamanda kalite dnclliglinde de sektorin
icerisindeyiz. Sardunya’nin guinltk 200-225 bin yemek
uretimi ve dagitimi var” diyor.1960'li yillarda ingiltere’de

Sardunya, 2019 yili itibariyle bin 200’Un Gzerinde

Lot LN
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yeme icme Uzerine egitim alan Sedat
ZINCIRKIRAN, ayni zamanda isletme
ve asciligr bir arada okuyor. Okul dis
zamanlarda mutfakta asci olarak
calisan basarili yonetici, bu tecriibesini
1976 yilinda Etiler'de hayata gecirdigi
ilk restorant ile taclandiriyor. Bir
bucuk ay sonra endUstriyel yemege
giris yapiyor ve Sardunya'yi hayata
geciriyor. Basarill isim ayni zamanda
bugln Yemek Sanayicileri Dernekleri
Federasyonu (YESIDEF) ve istanbul
Yemek Sanayicileri Dernegi (IYSAD)
baskanliklari gérevini de yUrGtiyor.

“En saglikli ve lezzetli yemegi
makul fiyatlarla miisterimize
sunuyoruz”

Sardunya, Turkiye'de endustriyel
yemegin farkli bir boyuta gelmesine
onculik ediyor ve calisanlar icin

ne kadar gerekli bir alan oldugunu
zaman icinde ortaya koyuyor. Oyle ki
cikarmis oldugu yemekler ile restoran
kalitesinde tabldotlar sunuyor.
ZINCIRKIRAN, bugiin bakildiginda
endustriyel yemegin cok yuksek
standartlara ulastigina vurgu yaparak,
"BUtln sektorle calisma halindeyiz.
Sehir ici ve sehir disi olmak Uzere;
hastane, okul, basin, sirket gruplari,
bankalar, finans kuruluslari, insaatlar
vb. Sardunya olarak en saglikli ve

www.sardunya.com

lezzetli yemegi makul bir fiyat ile
mUsterimize sunmak bizim en buytk
sorumlulugumuz” agiklamalarina yer
veriyor.

“Inoksan’in bulasik makineleri
konusunda bliytik bir
tecrtibesi var”

Sedat ZINCIRKIRAN, 1980 yilindan bu
yana Sardunya mutfaklarinda ve tim
projelerinde inoksan ile calistiklarini
belirtiyor. “is sadece firinda degil,
endUstriyel yemekte en dnemli

unsur hijyenik is yapabilmenizdir.
Bunlardan en 6nemlisi bulasik
kisminin temizlenmesi. lyi bir is ortaya
¢tkmasi icin, bulasik departmaninin
cok iyi olmasi gerek. Makinedekileri
Gzerinde herhangi bir kalinti olmadan
temiz bir sekilde vermesi gerekiyor.
Bu anlamda inoksan’in bulasik
makineleri konusunda cok buyuk bir
tecriibesi var ve inoksan’in bulasik
makinelerini yaygin bir sekilde her
projemize ekliyoruz. Clnkd temizlik
operasyonunun ciddi kalitede cihazlar
ile saglanmasi gerekiyor ve gondl
rahatligiyla inoksan bulasik yikama
makinelerini kullaniyoruz.”

“Inoksan’in bu cihaz ve donanimlari
Ulkemizde bulundurmasi Turk
gastronomisine ¢ok blyuk bir katki

sagliyor” diyen Sedat ZINCIRKIRAN
sOzlerini soyle strdirtyor: “Uzun
soluklu is birligimiz stresince
inoksan’dan her daim memnun
kaldik. Bundan sonraki calisma

ve projelerimizde de inoksan ile

yola devam edecegiz. Yemek
sanayicilerinin ekipmanlari daha
efektif kullanabilecekleri sekilde Ar-Ge
calismalari da yapan inoksan, Inosmart
firinlar konusunda oldukca basaril.
Yemek Uretimi yaptigimiz hemen

her projede konveksiyonlu firinlari
kullaniyoruz. inoksan’in Inosmart seri
finnlarindan son derece memnunuz.”

“Mutfagin en yogun
boltimlerinde Inosmart
firinlar var”

lyi ve lezzetli bir yemek cikmasi icin
cihazlarin standartlarinin ylksek

ve kalite kontrol belgelerinin

eksiksiz olmasi gerek. Is sagligi ve
guvenligi acisindan da bu beklenti
6nemli. Deneyimli isim Sedat
ZINCIRKIRAN endustriyel mutfakta
Uretimi kolaylastiracak drdnler

ortaya koymanin énemli oldugunu
vurguluyor. inoksan’i bu konuda
takdir ettigini belirterek, “Sardunya
projelerinde mutfagimizin en

Onemli ve en yogun noktalarinda
konumlandirdigimiz Inosmart firinlara
tam not verdik. Gun boyu binlerce
porsiyon cikaran bu firinlar hem lezzet
hem de dayanikllik agisindan yemek
sanayicisi olarak bizim beklentilerimizi
Ust seviyede karsiliyor” diyor.

“Calismalarimizia sektére
yon veriyoruz”

Sektorde gerek endustriyel gerekse
gastronomi alani icerisinde hep ilkleri
gerceklestirdiklerini ifade eden Sedat
ZINCIRKIRAN sdzlerini sdyle noktaliyor:
“Belirli bir proje gelistiriyoruz,
uygulamaya basliyoruz ve sektordeki
diger arkadaslar bizleri takip ediyor.
Ote yandan sektoriin de belli basl
problemleri var ve biz de bu sorunlari
¢dzmeye calisiyoruz. 400 bin calisanin
bulundugu bir sektore sahibiz.”
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Vildan BUTUN / Okyanus Bakim Evieri Kurucusu | '9 \
Ozel Bakim Evleri Dernek Baskani  »
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Yaslilikta 6zellikle 6gtin atlanmadan ve ara 6giin olusturularak beslenmek
onemlidir. Herhangi bir hastaligi yoksa proteinden zengin ve yeterli sivi tliketerek
beslenmek yaslinin yagsiz kas ktitlesini koruyacagindan bircok hastaliga ve
kirilganhga karsi onu direncli kilar.

tnya Saglhk Orgiiti (DSO) 65 yas ve (zeri bireyleri
D “yash” olarak tanimlamaktadir. Yashligin seyrine ve

vlcut fonksiyonlarinda olusan degisikliklere gore
yasliik donemlerini glincellemistir; 65-74 yas arasi “gec
yetiskinlik”, 75-84 yas arasl “yashlik” ve 85 yas ve Uzeri de
“ileri yashhk” dénemi olarak siniflandiriimaktadir.

Dunya ntfusunun geneli hizla yaglanmaktadir. Ulkemizde
de yaslanan nifus orani diger yas gruplarina gore hizla
artmaktadir. Yaslilikla birlikte gelen sosyal, bakim ve hastalik
problemlerinin cogunun nedeninde beslenmeyle iliskili
durumlar yer almaktadir. Yaslanan dlkelerin cogunlugu,
gelecekteki saglik politikalarinin ilk bes maddesine yaslilikta
yeterli ve saglikli beslenmeyi koyarak, yaslanmaya bagli
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bakim maliyetlerini azaltmayi hedeflemislerdir.

Yaslilik déneminde yeterli ve dengeli beslenmek; saghgin
korunmasi, gelistirilmesi, iyilestirilmesi, aktif yaslanma

ve yasam suresinin kaliteli olarak arttiriimasi icin 6nem
tasimaktadir. Bu dénemde, yetersiz beslenme, kronik
hastaliklarin gorilme sikligini ve bu hastaliklara bagli
OlUmleri artirir. Beslenme tarzinin 6nemli oldugu koroner
kalp hastaligi, kanser ve serebrovaskdler hastalik nedeniyle
6lim oranlarinin 65 yas Uzerindeki nifusta %75
dizeylerine ulastigi gorilmektedir.

Yaslilik déneminde beslenme durumu, yaslanma sireci
boyunca vicutta meydana gelen degisikliklerden kronik
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hastaliklardan, kullanilan ilaglardan, fiziksel, psikolojik,
sosyal ve ekonomik durumdan etkilenir. Yaslandikca ortaya
cikarak, yasllarin saglikli beslenmesini zorlastiran nedenler
arasinda;
e Koku ve tat alma duyusundaki degisiklikler,
e Yiyeceklerin lezzetini degistiren, agzinizi kurutan
veya istahi gideren ilaglar,
e Agiz ve dis sagligina bagli olarak yiyecekleri ¢cigneme
veya yutma sorunlari,
e Aile hayatinda yalnizlasmak, esin kaybiyla kendi
pisirmede ve beslenmesinde isteksizlik,
e Yiyecek alimindaki azalma ve glin gectikce ayni
diyeti yeme egilimi,
e Dengeli beslenme icin yetersiz bilgiyle viicutta kas
ve enerji kayiplarina sebebiyet vermek, sayilabilir.

Normal kosullarda, yaslanma surecinin dogal bir sonucu
olarak ortaya ¢ikan bu degisikliklere beslenmenin
gereksinimlere uygun planlanmasi, dizenli fiziksel aktivite
yapilmasi, sigara icilmemesi gibi koruyucu 6nlemlerle
uyum saglanabilir. Ancak yasla birlikte gordlme sikligi artan
yUksek tansiyon, kalp-damar hastaliklari, bobrek hastalig,
Tip 2 seker hastaligi, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin
varliginda bu hastaliklara 6zel diyetlerin uygulanmasi
gerekmektedir.

Yaslilarin yetersiz ve dengesiz beslenmesi onlari hastaliklara
karsi savunmasiz hale getirir. Malnutrisyon, (beslenmenin
icerik veya miktar agisindan yetersiz olmasi sonucunda,
vlicudun gereksinimlerine karsin, saglanan enerji ve

besin 6gelerinin yetersiz kalmasindan kaynaklanan klinik
durum) yashlikta en istenmeyen durumdur. Clnku bu
problem yasliyl beslenme durumunun dogdal yollardan

tibbi yollara dénlsmesine (burundan/mideden tip ile ya
da damardan Urln ile), vicudunda yaralar olusmasina,
depresyon, alzheimer ve kirilganlik gibi kronik hastaliklara
sUrUkleyebilir. Yaslilikta 6zellikle enerji ihtiyaci, hastaliklar,
sakatlanmalar ve kiriklara bagl olarak artabilir. Protein
ihtiyaci da istenmeyen kilo kayiplari, yatak yaralari,
beslenmenin klinik yolla olmasi ve nekahat dénemlerinde
artar. Bu nedenle yasli ister evinde bakilsin ister bir kurumda
(bakimevi/huzurevi) bir hastalik gelistiginde mutlaka
beslenmesi sorgulanmali ve BKi ve hastaligina gére enerji-
protein-sivi icerigi hesaplanmalidir. Lifli beslenme azalmis
barsak hareketleri icin yasliikta dnemlidir. Son yayinlar biraz
kilonun (kas kdtlesinin agirlikl oldugu) yasllikta dnemli
oldugunu ortaya koymaktadir.

Yasli insanlara yeterli beslenme saglama girisimleri

bircok pratik problemle karsilasmaktadir. Beslenme
gereksinimlerinin iyi tanimlanmamis olmasi, hem yagsiz
vlcut kitlesi hem de bazal metabolizma hizi yasla birlikte
azaldigindan, kas glcinin korunmasi Uzerine beslenme
farkindaliginin olusmamasi major faktérlerdir. Bunlarla ilgili
Ulkemizin de rehber olarak takip ettigi uluslararasi beslenme
otoritelerindeki kilavuzlarda yasl beslenmesine yonelik
yapilacak testlerde bu konular gayet nettir. Ornegin, bazi

www.sardunya.com

besin maddelerinin gereksinimleri azaltilabilirken, bazilarinin
artabilecedi gérilmektedir. Bu nedenle, yaslilar icin énerilen
giincel glinlik besinlerin rutin ziyaretlerde takip eden aile
hekimi, bir diyetisyen ya da hastalandiginda basvurdugu
hekimi tarafindan gbzden gecirilmesi ve sorgulanmasi
onemlidir.

Yaslilik sagligi ve hastaliklariyla ilgilenen “Geriatri Bilim
Dali” yashlikta beslenmeyi cok Gnemsemektedir. CUnkU
ddsmeye bagli yaralanmalarin, kalp hastaliklarinin ve damar
hastaliklari sonucunda gérulen felclerin cogunlugunun
etyolojisinde dengesiz beslenme yatmaktadir. Ulkemizde
yashlik beslenmesi icin hastanelerde olusturulan “Nutrisyon
Timleri” vardir. Fakat bu biling toplumda asilanmadigi

icin temel beslenme dersi alan tip mensuplari yasllikta
beslenmeyi sadede hastalik gelistiginde dnemserler. Halk
saghgdi alanindaki koruyucu hizmetlerde yer almasi gereken
meslekte uzmanlasmis “Geriatri Diyetisyenligi”, hem yeni
ve faydali bir is kolu olarak hem de toplumun saglikli
yaslanmasina ve yashliga bagli hastaliklarin dnlenmesine
katki olarak egitim bollmlerinde yerini almasi kaginiimaz
olabilir.

. -y

Yaslilikta 6zellikle 63Un atlanmadan ve ara 6gin
olusturularak beslenmek &nemlidir. Herhangi bir hastaligi
yoksa proteinden zengin ve yeterli sivi tiketerek beslenmek
yaslinin yagsiz kas kutlesini koruyacagindan bircok
hastaliga ve kirilganliga karsi onu direncli kilar. Beslenmenin
probleminde sosyal faktorler etkili ise kalabalik ve tesvik
edici 8giinlerle yemek yenmesi istahi arttirabilir. Ulkemizde
evde saglik kapsaminda hizmet veren saglik ekibinde yer
alacak bir diyetisyenin olusturacagi yashliga dzel master
menulerle toplumdaki yashlarin beslenmesi takip altina
alinabilir. Boylece hem yasli hastaliklardan korunur hem de
devlete olasi hastalik yikleri dnlenmis olur.

Yaslilarin beslenme ihtiyaclarini karsilamak saglik,
fonksiyonel bagimsizlik ve yasam kalitesinin korunmasinda
cok dnemlidir. Saglikli beslenmeyi, dizenli fiziksel aktivite ile
birlestirmek, saglikli yaslanma icin en iyi recetedir.
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Recep GONEY / Bélge Hijyen Kalite Yénetim MuidCirii 'g
recep.goney@sardunya.com
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Taklit ve Tagsis

Tarim ve gida sektoriinde Uirtin glivenliginde taklit ve tagsis problemi sadece
Tlrkiye'de degil, diinya’nin bircok (ilkesinde de yasanmaktadir. Tiirkiye'de
uretilen veya tiiketilen biitiin gidalarin kalitesinin belirlenmesi ve izlenebilirliginin
saglanmasi gelismis bir tilke kimligi acisindan ¢cok 6nemlidir.

tnlmizde teknolojinin gelismesi ve haksiz kazang
Gigin ekonomik nedenlerle gidalarda taklit ve tagsis

oldukca artis gdstermistir. Ulkemizdeki tiim gida
Uretiminin bu sekilde oldugu algisi ise kesinlikle dogru
degildir. Cinkd Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi kayit ve
onayi ile Uretim yapan firmalar, belli kurallara mutlak uymak
zorundadir. Aksi halde hem ceza almakta hem de isimleri
ve Urinleri basinda olumsuz sekilde yer almakta ve firmalar
cok 6nemli zarara ve itibar kaybina ugramaktadirlar.

Ulkemizde maalesef bazi reticiler, tiiketicilerin
dikkatsizliginden ve bilingli tiketici olmamalarindan
faydalanarak ticari amaclar ve haksiz kazang ugruna taklit
ve tagsise yonelebilmektedir. Bunun énine gecmenin

yolu Tarim ve Orman Bakanhdi’ 'nin denetim yapmasinin
yaninda, oncelikle vatandaslarin bilincli ve dikkatli birer
tlketici olmalari, aldiklar Griinlerin etiket bilgilerini mutlaka
okumalari, dékme olarak tabir edilen mensei belli olmayan
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veya sUpheli olan gida maddelerini alirken dikkatli ve
sorgulayici olmalaridr.

Gida Uretim ve pazarlamasinda etik gida Grdnlerinin
gonll rahathgiyla tiketilmesini saglayan en énemli etken
tlketicinin gidaya olan glvenidir. Beslenme hakkindan
bahsederken, insanlarin saglikli olarak gida maddelerine
ulasma hakkina da deginilmistir. Farkli nedenlerden dolayi
insanlarin bu haktan mahrum birakildiklari gérilmektedir.
Tamami etik ihlali olan bu nedenler neler olabilir?

o Urinain, bilindik bir markaymis gibi algilanmasini
saglamak,

« Urinde gercekten olmayan bir 6zelligin varmis gibi
gosterilmesini saglamak,

e Urintin uygun olmayan bir dzelligini rtmeye calismak,
¢ Uriinde meydana gelen bozulmayi kapatmaya calismak.
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Gidalardaki hilelerin bilinen tarihi ortacaga kadar
uzanmaktadir. O zamanlarda bile caydirici olmasi
acgisindan cok ciddi cezalarin uygulandidi bilinmektedir.
GUNUmUzde ise durum cok daha karmasiktir. Bir yandan
bilimsel calismalar teknolojinin gelismesine paralel olarak
ilerlemeler kaydederken, diger yandan gida Grdnlerindeki
hileler de daha zor tespit edilebilen, benzer ileri teknik ve
teknolojilerin kullanildigi bir seviyeye ulasmis durumdadir.
Yani bilimsel ve teknolojik gelismeler gida Grlnlerinde
basvurulan hilelerin tespitini kolaylastirirken, ayni bilimsel
o ve teknolojik gelismeler daha karmasik hilelerin de ortaya
gtkmasina hizmet etmektedir.

Tagsis ve taklit nedir?

Tagsis; Gida maddelerinin ve gida ile temasta bulunan
madde ve malzemelerin, mevzuata veya izin verilen
ozelliklerine aykiri olarak Uretilmesi halini tanimlamaktadir.
Diger bir ifade ile “Uriinlere temel ézelligini veren
6gelerin ve besin degerlerinin tamaminin veya bir
bolimundn mevzuata aykiri olarak cikariimasi veya
miktarinin degistirilmesi veya ayni degeri tasimayan baska
bir maddenin, o madde yerine ayni maddeymis gibi
katilmasl; gida maddesinin mevzuata veya izin verilen
ozelliklerine aykiri olarak Uretilmesi hali; bir seye yabanci
bir sey karistirarak safligini bozma; katistirma” seklinde de
tanimlanmaktadir. Orneklemek gerekirse; tereyagina bitkisel
yag katilarak tamamen tereyagi gibi satilmasi, peynire
nisasta katilmasi, nar eksisine, zeytinyagina diger yaglarin,
bala glikoz ve fruktoz surubu katiimasi bir tagsis 6rnegidir.

Gida sektoriinde tagsisin dnemli iki nedeni bulunmaktadir.
- Bunlardan biri insan sagligi agisindan risk tasimayan, daha
saglikli, raf dmri daha uzun ve fonksiyonel
gida Uretimi ve benzeri amaclarla yapilan
tagsistir.

- Digeri ise ilkinin tam tersine, ytksek kalitedeki
Urlne daha dusuk kalitede Urlnler katarak ayni

fiyata tUketiciye sunulan gidalar Gretmektir.

Taklit; Gida maddesinin ve gida ile temasta

gaae

bulunan madde ve malzemelerin sekil, bilesim ve

nitelikler itibariyle kendisinde olmayan 6zelliklere sahip
gibi gésterilmesidir. Urtinlerin, sekil, bilesim ve nitelikleri
itibariyla yapisinda bulunmayan 6zelliklere sahip gibi veya
baska bir Grinin aynisiymis gibi gostermektir. Meyve
surubunun Gzim pekmezi olarak pazarlanmasi, yine
bitkisel kokenli bir yagin aromalarla ve katki maddeleri ile
tereyagina benzetilerek tereyadi olarak satilmasi tipik taklit
ornekleridir.

5996 Sayil Veteriner Hizmetleri, Bitki Sagligi, Gida ve Yem
Kanunu’nun 31'inci maddesinin 6'nci fikrasi uyarinca tagsis
ve taklit Grlnlerin kamuoyunun bilgisine sunulabilecegi
hikme baglanmistir. Ayrica, 17 Aralik 2011 tarihli Gida ve
Yemin Resmi Kontrolline Dair Yonetmeligin 8‘inci maddesi
geregince laboratuvar sonucu ile taklit ve tagsis yapildigi
kesinlesen gida ve yemi Ureten/ithal eden firmanin adi,
arn adi, markasi, parti ve/veya seri numarasinin Bakanlik
(Tarim ve Orman Bakanligi) resmi internet sitesinde,
Bakanlikca kamuoyunun bilgisine sunulabilecedi hikmu
yer almaktadir. Ayrica; taklit, tagsis yapildigi veya ilac etken
maddesi bulundugu tespit edilen Grln, firma ve markalarin
bulundugu listeye www.tarimorman.gov.tr adresinden
ulasabilirsiniz.

- -
-

Bakanlik denetimleri ve yapilan akademik calismalar
sonucunda; hilenin en cok zeytinyagi, sut ve sut Grinleri,
bal, et ve et Urlinleri, gida takviyelerinde oldugu
gorilmektedir.

Gidalarin eskiden oldugu gibi sadece duyusal (tat) ve fiziksel
(goruntl) ozelliklerinin incelenmesi bu ttrden hilelerin
tespiti icin gerekli verileri artik saglayamamaktadir. Diger
taraftan, teknoloji ve bilimin en énemli ¢iktilarindan olan
modern, gelismis analitik cihazlar ve bunlarla
birlikte bilimsel calismalarla gelistirilen pratik,
hizli ve guvenilir ydntemler, gidalardaki hilelerin
glnimuzde kolaylikla tespit edilebilmesine de
imkan saglamaktadir. Hem dirUst, Gretken,
biyuk ve kuctk olcekli kuruluslara karsi yapilan
haksiz rekabetin giderilmesi, hem de Ulke
ekonomisine katki ve saglikli gtivenilir gidalarin
tlketime sunulmasini saglamak icin,




= .

kuruluslar ar-ge calismalari ile dnemli sorumluluklar
Ustlenmelidirler.

Cogumuz satin aldigimiz gidalarin etiket bilgilerindeki
Uretim ve son tiketim tarihlerini kontrol ederiz. Saglkli gida
tuketimi icin bu 6nemlidir. Ancak ayni duyarliidr gidanin
etiketi ve icerigi konusunda gosteriyor muyuz? Aslinda
gidalarda hile stiphesi tam da bu noktada baslamaktadir.

- Tkettigim Urlinln etiket bilgileri dogru mu?
- Uriin, etiket bilgisine uygun mu?

- Organik diye aldigim gida organik mi?

- Katki maddesi kullaniimis mi?

- Urlin belirtilenden daha diistik kalitede mi?
- Saglik agisindan risk tasiyor mu?

Bu ve benzeri sorularin pek cogunu kendimiz
cevaplayamayiz. Clnkl ¢cogu zaman bu sorularin
cevaplari gida Urdnlerinin gorinUstnden ve tadindan
anlasiimamaktadir. Gerekli cevaplar, sadece gidalarin uygun
ortamlarda, uygun analiz metotlariyla incelenmesiyle
elde edilebilir. Kontrol talebi, gida Grdnlerini tUketiciye
sunan blytk market zincirlerinden, Uretimi yapan
firmalardan, denetleme sorumlulugu bulunan kurumlar
ve kuruluslardan, hatta bireysel tlketicilerden gelmelidir.
Olusan talep kadar, bu talebin ciddi ¢alisan, glvenilir
kurum ve kuruluslarda yapilacak analizlerle karsilanmasi
da dnemlidir. Ayrica, bu kurum ve kuruluslarin analizlerin
dogrulugunu ve devamliligini da saglayarak gtiven
olusturmasi gerekmektedir.

Bu nedenle, Turkiye'de ve dlinyada Uretim yapan
milyonlarca blyUk ve klclk capli, dirtst ve saygin kurum
ve kurulusa karsl haksiz rekabeti engellemek, toplumun
daha saglikli ve kaliteli Grinleri bilingli olarak tiketmesini
saglamak icin merdiven alti yani yasal olmayan Uretimi
engellemek, basta dizenleyici ve denetleyici gorevleri
bulunan devlet kurumlari olmak Gzere, herkesin gorevi
olmalidir.

Tarim ve gida sektértnde Urln glvenliginde taklit ve tagsis
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problemi sadece Tirkiye'de degil diinya’nin bircok Glkesinde
de yasanmaktadir. Tlrkiye'de Uretilen veya tiketilen

bitln gidalarin kalitesinin belirlenmesi ve izlenebilirliginin
saglanmasi gelismis bir Glke kimligi acisindan ¢ok énemlidir.
Yurt icinde kaliteli ve saglikli gida tiketiminin saglanmasinin
yani sira, Ulkemizden yurt disina ihrag edilen gidalarin
kontroll de ayni derecede dnemlidir. Clnkd Avrupa Ulkeleri
gibi gelismis Ulkelere ihrac edilen Grdnlerin hileli clkmasi
durumunda tlkemize bakis agisi degisebilmektedir. Burada
yaptinmlarla karsi karsiya kalabiliriz, gida Grtinlerimize kota
konulabilir. Bu da hem tlke ekonomisine zarar verir hem

de duyulan giivenin kaybolmasina yol acabilir. Bundan
dolayidir ki, Turkiye'deki tarim ve gida Grlnlerinin kalitesinin
belirlenmesi, Ureticilerin ve tlketicilerin bilinclendirilmesi
¢ok dnem verilmesi gereken bir konudur. Her ne kadar
Ulkemizde ve diinyada bu tlr sikintilarin yasanmamasi icin
pek cok denetim yapilsa da, yasal dlizenlemeler getirilse

de 6zellikle gida hileleri devam etmektedir. Ureticinin ve
Ozellikle de tuketicinin bilinglendirilmesi ve yine 6zellikle
dreticinin sorumluluklarinin artirimasi son derece énemli
gb6rinmektedir.

(Prof. Dr. Nevzat Artik, Ankara Universitesi Miihendislik Fak(iltesi Gida
Miihendisligi Bélimd) - (Tarim ve gida glvenliginde etik ilkelerin nemi,

Hasan Vural)
/
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SARDUNYA

KARAKOY

Akdeniz mutfaginin geleneksel tatlarini
Istanbul’un ruhuna uyumlayan
Sardunya Karakéy, deniz iiriinlerini
yalin bir konseptle Bogaz'a tasiyor.

Sef Cigdem Alagok’iin en taze deniz Grtinlerini farkl pisirme yéntemleri
ile sunuldugu mutfak mentsii, yenilikci konsepti ile Bogaz'in en giizel
noktalarindan birinde misafirlerini 41 yildir agirliyor.

Sardunya Karakoy Restaurant
Meclis-i Mebusan Caddesi No:22 Salipazari, Findikl, Istanbul telefon 0212 249 1092

www.sardunyakarakoyyali.com



Sektorel Glindem

Deprem nediir?

Yer kabugunun icindeki kiriimalar
nedeniyle hareketi demektir. Ancak,
insanoglu hareketsiz kabul ettigi

ve guvenle bastigi “topragin” da
oynayacagini ve Uzerinde bulunan tim
yapilarin sabit kaldigini varsaydigindan,
depremler ciddi korku ve panik sebebi
olmaktadir. Yasadigimiz sirece binlerce
sayida hissedemedigimiz deprem

olayl yasanmaktadir. Depremler 1-2
buytkliginde ancak hassas deprem
aygitlari ile fark edilebilmektedir.
insanoglu 3-4 buylkligiinde
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) Endiistriyéi Mutfaklarda

Tiim afetlerde oldugu gibi; afet dncesi hazirliklar tartisiimaz derecede énem tagimaktadir.
Onlenmesi miimkiin olmayan depremlerde oldugu gibi diger afetler icinde hazirlikli olmamiz
gerekmektedir. Ulkemizin, depremin sik yasandidi bir cografi bélgede oldugunu artik bilmeyen
yok. Ancak hazirliklar konusunda yeterli 5nemi vermedigimizi soyleyebiliriz. Bununla birlikte
baska kitalarda yasanan firtinalar, hortumlar, sel baskinlari gibi diger afetlere de hazirlikli
olmamiz gerektigi unutulmamalidir.

depremleri hissedebilir. Ulkemizde
yasanan en buylk deprem 7.9
Erzincan 1939 da, Golclk depremi ise
1999 de 7.8 blyukliginde olmustur.

Deprem, yapilara nasil

zarar verir?

Yapilarin, cografi sartlara bagh

olarak ilgili kurumlarin hazirladigi
Ydnetmelik ve Standartlara uygun
yapilmasi, insa edilmesi gerekmektedir.
Yapilar, zamana bagl olarak doga
sartlarinin olusturdugu yipranma

o W o

Deprem Glivenligi

Hikmet AKIN / Yangin ve Risk Danismani ,"

\

I

disinda, insanoglunun kullanimi ile
yipranmakta ve deprem dayanim
mukavemeti zayiflamaktadir. Bina
icinde var olan yUkler isilar ve 6zellikle
yUksek nem yapi striktlrline zarar
vermektedir. Yapinin kurulus amacinin
degismesi, asir yiklenmeler ve
titresimler, tim bunlar muhtemel

bir depremde zararin boyutunu
artirmaktadir.

EndUstriyel alanlarda ve 6zellikle

yemek Uretim tesislerinde dikkat
edilmesi gereken hususlar;

www.sardunya.com



e Dogru Mimari Tasarim
EndUstriyel Mutfak Tesisine uygun bir
mimari ¢6zim gerekmektedir. Bircok
endUstriyel mutfagin bina yapisi

bu amaca uygun tasarlanmadigi,
insa edilmedigi tlkemizin bir
gercegidir. Endustriyel mutfak haline
donuUstaralms yapilarda bircok
Uretim tesisimiz bulunmaktadir. Strekli
yuklenmeler, yiksek isilar, asiri nem
gibi faktorler isin geregidir. Ancak
bunlarin disinda mekanik tesisat
ylkleri, elektrik ve dogalgaz gibi
faktorler distntlmelidir.

¢ Fiziki Yipranma Nedenleri
Yukarida sirladigimiz etkenler arasinda,
yapinin statigini olusturan tasiyici
elemanlarinin bitdndne en blydk
zarar veren, su ve nem dir. Celik
donatinin yipranmasina(korozyon),
beton yuzeylerin kimyasallarla
yipratiimasina neden olunmasi ilk
tasarim asamalarindaki mukavemet
hesaplamalarina ters diismekte ve
deprem aninda diger yapilardan

cok daha buyUk hasar alacagr hic
sUphesizdir. Bu nedenle, yetkin
kurumlardan belirli araliklarla yapi
mukavemeti hakkinda rapor alinmasi
fayda saglayacaktir.

¢ Deprem Oncesi Hazirliklar
Diger 6nemli hususlar ise,
oncelikle bina igindeki tesisat ve
ozellikle ekipmanlarin (ocaklar,
firinlar, karistirma makineleri

vs.) sabitlenmesidir. Yangin
olayinin tersine, deprem aninda
bulundugumuz alanlari tahliye
etmememiz (depremin ilk dalgasi
gecene kadar) gerekmektedir.
Bulundugumuz birimlerde guvenli
noktalar belirlenerek ve ¢dk-kapan-

www.sardunya.com

tutun konumda olacagimizdan
etrafimizdaki ytksek ve agir makine,
alet ve esyalarin mutlaka sabitlenmesi
gerekmektedir. Sabitlenmis ve saglam
bu ekipmanlar bizim icin hayat Gcgeni
alanlarda saglikli kalmamizi temin
edecektir.

Dogalgaz veya LNG gibi yakitlarin
deprem aninda kapatiimasi muhtemel
yanginlari dnleyecektir. Gaz dagitim
ve teminini yapan kurumlarin
standartlarinda deprem aninda
devreye giren “deprem sensori”

tesis edildigi bilinmektedir. Ancak bu
aygitlarin da testleri belirli araliklarla
yapilmasi énemli fayda saglayacaktir.

¢ Deprem Ani

Deprem hareketlerinin baslamasi ile
sicak pisirme islemi yapilan birimlerde
calisanlarin bulunduklari bolim/

kat icinde glvenli yerler 6nceden
belirlenmeli ve isaretlenmelidir. Kizgin
yag, buharla calisan aygitlari ciddi
yaralanmalara sebep olabilir ve yangin
nedeni olabilir. Kaygan zemin insan
hareketine engel olacagi gibi disme
ve yaralanmalara sebebiyet verecektir.
Tum bu risklerle ilgili deprem aninda
calisma alanlarindaki davranislar
kapsayan uygulamalar yapiimalidir.
Unutulmamalidir ki; deprem aninda
deprem sensori gaz kesme islemini
yapmis olsa dahi tesisat icinde mevcut
olan gaz bir yanginin baslangici
olabilir. Kizgin su ve kizgin yaglarin
da ciddi tehlikelerine karsi dnlemler
alinmalidir.

e Deprem Sonrasi

Oncelikle depremin yikici ani gecmis
oldugundan emin olunmalidir.

Bina tahliyesi kademeli ve dikkatli

yapilmalidir. Kagis yollarinda ¢ékme ve
zayIf noktalar belirlenmeli gerekirse
alternatif yollar belirlenmelidir. Tim
tahliye edenler mutlaka TOPLANMA
ALANINA boélimler halinde
toplanmalidir. ilk sok atlatilir atlatiimaz
Acil Durum Koordinatérinin
kontroliinde yoklamalar yapilarak
glkamayanlarin tespiti yapilmalidir.
Tahliye igin binaya hemen
girilmemelidir. Gerekli kontroller
yapilarak tahliye yollarinin glvenli
olup olmadigi tespit edilmelidir. Acil
Durum Koordinatordnln ve kriz
masasi ile birlikte mevcut imkanlarla
Arama - Kurtarma egitimi almis
calisanlardan olusacak ekiplerle
kurtarma calismalarina baslanabilir.
Unutulmamalidir ki, Endustriyel
Mutfaklarda deprem sonrasi gaz
kacaklari, kizgin ekipmanlar, kizgin
yaglar yanginlara neden olur.
Kurtarma calismalarinda yangin riskleri
ongorulmelidir.

e Hasar Tespitleri

ilgili kurumlarin uzmanlarinin, sigorta
eksperlerinin hasar tespit calismalarini
tamamlamadan yapi/bina icinde
herhangi bir esya, techizat tahliyesi
yapiimamalidr.

Afetsiz kazasiz gUnler dileriz...
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Cigdem COSKUN ALAGOK / Sardunya Karakéy Yali Sefi

cigdem.alagok@sardunya.com
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Kollu Sihirb:

Kas Kanyon dalis noktasinda kendisiyle ilk kez tanisip
goz goze gelmistik. Su alti gezegenimdeki en biiyiileyici
hayvan siralamamda o giin ilk 5'e girdi diyebilirim.

alisimiz oldukca heyecanli ve glzel baslamist
D ki tam Kanyon girisinde agirlik kemerimde bir

problem ¢ikti, o glinkd dalis badim Kaan ile kanyon
girisinde gruptan ayrilip tekneye geri dénme karari aldik.

Turkiye'deki dalis noktalari arasinda en muhtesem
destinasyona kadar gelip, geri donisimizin hayal
kirikh@ini yasiyordum ki kayalarin arasindan kumun Gzerine
serilmis iri kollarl Uzerinde her biri ayri degerli bir tas gibi
parildayan vantuzlarini gérdim. Yavasca yanina gitmek
icin palet ¢irptigimizda kollarini toparlayip kayanin icine
gébmdildi ve etrafa uygun kamuflajini giydi.

Kaan'la gbz gdze geldigimizde bana elleriyle 1zgara mangal
isareti yapt, tabi ki de aklimizdan &yle bir sey
gecmedi ama benim sef olmam ve &zellikle
deniz Urlnleriyle ilgilenmem neredeyse
tim dalis kullbinde dalis esnasinda
gordigumuz tdm canlilari bir sekilde
yeme duygusu uyandiriyordu.




Kafadan bacaklilar sinifindaki
ahtapot’un diinya Gzerinde 300'den
fazla tirlyle su altindaki yasami
oldukca eskilere dayanir. Alisik
oldugumuz élclleri disinda Kuzey
Pasifik'te 272 kg agriiginda ve 9 metre
kol acikliginda ahtapot kaydedilmistir.
Yani cogu fantastik romanlara ve
flimlere konu olan 8 kollu canavarlar
cokta hayal GrinG degillerdir.

Her ne kadar biz acimasiz ve katil
yonlerini 6ne ¢ikartsakta cekingen

ve Urkek canlilardir. Disi ahtapotlarin
annelikleri ise ayri bir konu bagsliginda
konusulmalidir.

Yumusak bir gévdeye sahip olan
ahtapot'un vantuzlu 8 dokunaci yani 8
kolu, 3 kalbi vardir. Bu 6zellikleri ile su
alti canlilarinin en nadir érneklerinden
biridir. Etobur olan Ahtapotlar gagaya
benzeyen agizlari ile yengeg, midye ve
istiridye gibi kabuklularla beslenirler.

Tatli sularda yasamaz, Turkiye
karasularinda Karadeniz disinda
Marmara, Ege ve Akdeniz'de sikca
karsimiza cikar. Ama ozellikle bir

yer belirtmemiz gerekirse Ayvalik'ta
Cunda adasinin Ahtapot'u meshurdur.

www.sardunya.com

Kayaliklar icinde 1lik ve tuzlu sularda en
lezzetli ahtapotlari bulabiliriz.

Profesyonel mutfaklarda Ahtapot'un
kullanimi sefin men( tasarimina gore
baslangig, ara sicak ve ana yemek
olarak 3 farkli serviste sunulabilir.

Akdeniz mutfaginda Ahtapot
baslangic olarak masaya gelecekse
yesillikler esliginde karpacgyosu, patates
ve tursu ile lezzetlendirilen ilik salatasi
en klasik tariflerden.

Ana yemek olarak hazirlamak
isterseniz ortalama 6 kg'lik bir
ahtapotu tarife gore pisirip 8
lezzetli baba kollari izgara yapmayi
Onerecedim. Yaninda saf tereyag
ile hazirlanmis kaparili, limonlu,
maydanozlu sos esliginde mideye
indirebilirsiniz.

Bunun yaninda risotto yapmayi ve
yemegi seviyorsaniz karides, kum
midyesi, kalamar gibi deniz mahsdlleri
esliginde ahtapotlu bir ana yemek
unutulmaz olacaktir.

Rotamizi Uzakdogu mutfagina

gevirirsek minik cins ahtapotlarin

canli canl asit bazli soslarla servise
sunulmasi oldukca popduler. Bir bakima
ceviche teknigini cagristirsa da ¢ig
olmanin yaninda hareket etmesi benim
¢ok hosuma gitmedi.

Defalarca kez ziyaret ettigim Seul,
Hong Kong ve Bangkok sokaklarinda
aclk balik pazarlarinda yerlilerin ve
turistlerin gilimseyerek wasabi ve
soya sos esliginde tukettikleri bu
yemede ben cesaret edemedim.
Yolunuz diserse aklinizda olsun.

Ahtapot

Hazirlayacaginiz Ahtapotun
tarifine gore haslama suyu 've
saklama kosullari farklilik gosterir.
Kullanacagimiz malzemelerimiz
hem yumusatma hem de aromatik
olmalidir.

Tercihinize gére icme suyuna, Gzdm
sirkesi, beyaz sarap, kirmizi sarap,
sarimsak, tuz ve taze kekik eklenerek
ahtapotlarin blydkligine gore 3 saat
orta ateste pisirilir. (2:30 saat ateste,
30 dakika suyun icinde) Pismesine
yakin atesten alin kendi 6z suyunda

SARDUNYA 2019/2 23



Foodstyling

st

sogumaya biraktiginiz ahtapot

tlm aromasini icine cekecektir.

Sicak pisirme dncesinde vaktiniz ve
uygunlugunuz varsa 1 gun éncesinden
“brining” yapabilirsiniz.

Brining - Ahtapot

¢ 2,5 kg'lik bir Ahtopot icin
e 2 It. icme suyu
* 100 gr. tuz

Minimum 24 saat dinlendirildikten
sonra pisirin.

Kalamar

Ahtapot gibi kafadan bacaklilar
sinifinin Gyesidir. Jet motorlar calisma
ilkelerine ilham olan murekkep balig
ve kalamar gibi yumusakgcalar iclerine
cektikleri suyu geriye dogru hizla
puskurterek yer degistirirler. SGrd
halinde gezen Akdeniz mutfaginin
olmazsa olmazi kalamarlar bolgelere
gore lezzet ve boyut degisikligi
gosterirler.

Yasamlarini strdUrebilmeleri icin deniz
suyunun belli bir i1sida ve tuz oraninda
olmasi gerekir. Turkiye kara sularinda
Marmara denizinin bati kesiminden
baslayip Ege ve Akdeniz'in tamaminda
yasamini strdurebilir. Kafasi ve
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gozleri viicudunun tam ortasinda yer
alir, agzini cevreleyen 8 kolu ve bu
kollardan uzun 2 adet dokunaci vardir.
Omurgasiz deniz canlilari arasinda
zeka belirtisi gdsteren davranislara
sahiplerdir. Ayni Ahtapotta oldugu
gibi tehlike aninda renk pigmentleri
ile kapli olan manto derisi bulundugu
ortamin rengine burtnir ve av
olmaktan kurtulur. Deniz bukelamunu
olarakda bilinen kalamar genelde
Murekkep Baligi ile karistirihir. Her
ikisinin de 10 kolu vardir ve tehlike
aninda silahlari murekkeptir. Her ne
kadar ikisinde de murekkep olsa da
Murekkep Baligi'nin “Sepia” tlrlne
ait olan kahverengi renkteki murekkebi
kalamar murekkebinden farkldir.
GUnUmuzde resim diizenlemelerinde
ve dijital fotografcilikta gorselleri
kahverengiye cevirmekte
kullaniimaktadir. Instagram filtrelerinde
bile kullanmis oldugumuz “sepia” nin
isim babasi da Murekkep Baligi'dir.

ici temizlenmis, iskeleti alinmus,

dis yizeyi soyulmus kalamarlari
yumusatmak ve daha lezzetli bir
tabaga donulstirmek icin marinasyon
sarttir.

ihtiyacimiz olan sey karbonat veya
sodanin icindeki'sodyum bikarbonat

(NaHCO3) mineralidir.

Kalamarlarinizi genisce ovabileceginiz
bir kaba alin, tizerlerine karbonat,
biraz soda, tuz ve seker ekleyin,
yaklasik 30 dakika boyunca elinizle
ovun. Ovma isleminde képuk kopik
olan kalamarlarinizi 30 dakika kadar
buzdolabinda bekletin. Soguk akan
suyun altinda yikayin, kurulayin. Simdi
tarifinize gore pisirebilirsiniz.

Chaufa Pilavi esliginde Zencefilli
Kalamar Izgara

Kalamar ve Ahtapotu tek tabakta
birlestirdigim tek tarif “Chaufa”

2017 senesinde Londra’da diizenlenen
Gastronomi Festivalinde diinyanin

en UnlG seflerinin bir araya gelerek
dlzenledikleri menU tadim gecelerinde
Peru mutfaginin duayen sefi Virgilio
Martinez ve Cin mutfaginin en gizel
orneklerin sergileyen Cha Chaan Teng
restoranlarinin sefinin ortak ¢ikardiklari
menude bu yemegi yeme firsati
yakaladim.

“Arroz Chaufa” yada “Arroz de
Chaufa” olarak bilinen zencefil,
meksika biberi ve kisnisin bas rol
oynadidi egzotik lezzetlerin birlestigi,
Peru ve Cin Mutfagi'nin bir karisimi
olarak karsimiza cikan kizarmis pilav.

www.sardunya.com



Genellikle soya sosu ve yagi iceren bir
wok tava icinde hizlica pisen sebzeler
ile lezzetlendilir.

Cin'de genellikle bu yemek tavuk

ve yumurta ile servis edilse de deniz
Urtnleri ile birlesince essiz bir lezzete
oldugu tartisiimaz.

Ahtapotlu Chaufa

¢ 300 gr. haslanmis basmati pirinci

¢ 150 gr. haslanmis ahtapot

e 40 ml. susam yagi

e 20 ml. aycicek yagi

¢ 30 ml. tuzsuz soya sos

e 5 sap taze sogan

¢ 15 gr. taze zencefil

¢ 1 adet orta boy kirmizi Meksika
biberi

¢ 1 dis sarimsak

¢ 1 tutam taze kisnis

e Tuz

* Taze cekilmis karabiber

1. Susam ve aycicekyagini wok
tavasina alin, ince kiyilmis zencefil

ve sarimsak ile kisik ateste 3 dakika
cevirin.

2. Ahtapotlari ekleyin tuz ve karabiber
ile tatlandirin.

3. Soya sosunu, ince kiyilmis Meksika
biberini ve taze soganlari koyun.

4. Haslanmis basmati pirinci ile

www.sardunya.com

birlestirin 3-4 dakika daha soteleyin.
5. Ocaktan aldiginiz pilavinizi taze
kiyilmis kisnis ile karistirin.

6. Izgara Kalamar ve ev yapimi limonlu
aioli sos ile servis edin.

Kalamar Marinasyonu

* 10 gr. taze zencefil

e 1 dis sarimsak

e 1 limonun suyu ve ince dogranmis
kabugu

e Zeytinyadi

e 1 tutam kiyilmis maydanoz

e Tuz

e Taze cekilmis karabiber

1. Yumusatilmis kalamarlari sos
karisiminda 2 saat kadar buzdolabinda
dinlendirin.

2. Batun kalamarlarin icine de bu
sostan doldurun.

3. Izgaraya almadan kalamarlarin
buytklugine gore Uzerlerine cizik atin
ve pisirin.

Limonlu Aioli

Deniz Urlnlerine en yakistirdigim
soslardan biri, iyi bir sefin elinden
¢ikmis normalde birbirine karismayan
ve birlikte cozllmeyecek sivilarin bir
araya gelmesi “emulsiyon mucizesi ev

yapimi sarimsakli mayonez".

e 3 yumurta sarisi

o 1 dis sarimsak

¢ 10 gr. deniz tuzu

¢ 30 gr. limon suyu

e 350 ml. sizma zeytinyadi
¢ 20 gr. elma sirkesi

¢ 1 limon kabugu rendesi
e Taze cekilmis karabiber

1. Buzdolabindan ¢ikardiginiz
yumurtayi dncelikle oda sicakligina
getirin, hafifce i1slattiginiz mutfak
havlusunu kiclk bir tencerenin

icine serin mayonez yapacaginiz
kaseyi tencerenin icine yerlestirin.
Islak havlu kasenizi sabit tutacak ve
emdulsiyonunuzu olusturmakta size
yardimci olacaktir.

2. Yumurta sarilarini ve sarimsagi
kaseye koyup cirpmaya baslayin,
¢irpma islemi sirasinda bir kasik
yardimi ile zeytinyagini damla damla
ekleyin.

3. Yagin yarisini ekleyip nispeten kalin
bir baz elde ettiginizde elma sirkesi ve
limon suyunu ekleyip karisimi agin.
4. Tekrar zeytinyagina gecin ve yavas
yavas mayonezinize eklemeye devam
edin, istenilen kalinhiga ulastiginda
tuz, taze cekilmis karabiber ve limon
kabugu rendesi ile lezzetlendirin.
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Pazar Yerleri A W w J d y

Topraktan ¢ikan drtinlerin tadina vara vara ttiketmek ve zevkine varabilmek icin

alisveris yaparken belirleyicimiz mevsimlerolmalidir.

cukluk anilarimizda hepimiz hatirlariz ailelerimizle

pazara gittigimizi... Bize o pazar arabasini

asittiklarinda verdikleri sorumluluk ile duydugumuz

o blylimuslik hissini... Mehmet Abi'nin ineklerinin
bu ara pek sit veremeyisini, Ayse Teyze'nin actigi meshur
gozlemesini... Tam o sirada meyve tezgahlarindan ikram
edilen erikleri; “Can eriiiik caan...” E bir de yaratici
isimlikleri... Kavunlarin Gstdndeki isimlikte yaziliydi bir kere;
Gulltoglu Baklavalari. Bal gibi meyveler, saticilar. Kendimle
ayni yastaki hamal cocugu gortrdim, sepetin altindaki
ylzind bulmaya calisip kolay gelsin deyip gulimsemeye
calismami da hatirliyorum. Galimsememiz lazim emek
veren herkese! Sonra eve donUs... Doner donmez meyveleri
suya koymak lazim!

Zaman su gibi akip gecti, insanlarin yasamlarini strdiirme
sekilleri degisen ekonomik sistemler ve teknoloji ile
birlikte glinimize dek bircok degisim gecirdi. Eski
zamanlarda insanlarin hem kendi ile hem doga ile daha
ic ice bir yasami vardi. Beslenme ihtiyacini, doganin dogal
dongUslnde sundugu kadari ile karsiliyorlardi. Doganin
sunduklarini tretecek vakitleri vardi. Uretici

konumundaydilar. Sanayi ve ticaretin 5 = N
gelismesi ile birlikte kirsaldan kente oL 2 AL :
yapilan gocler, : -y : = , e L
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kavramini ortaya cikardi. Calisma alanlari ve glnlik yasam
rutini degisti.

insanlar tretici pozisyonundan tiiketici pozisyonuna gecti.
Sistem sUrekli tiketmemizi sdyliyordu. Bunun nedeni
ihtiyactan fazlasini Greten Uretim sekliydi. Yogun is glcU
ile talebin fazlasini Greten bir Gretim gerceklesiyordu.

Dolayisiyla eskiden olmayan yeni ‘ihtiyaclarimiz’ ortaya cikti.

insanlar her mevsim her {iriine sahip olmak istiyorlardi.
Ekonomik sistemin yarattigi bu talep, beraberinde bircok
endustrinin olusumuna 6n ayak oldu; gidalari saklayacak
ylksek teknoloijili dolaplar, gidalarin ambalajlari, saklanmasi
icin kullanilan kimyasallar gibi.

Hizla dénen bu carkin iginde insanlarin yasamlari da
hizlandi. Uretim ve tiiketim zinciri arasindaki mesafe arttr.

Ulkemizde hizli kentlesme ve serbest piyasa ekonomisinin
uygulanmaya baslamasi ile birlikte artan yabanci yatirmlar
alisveris merkezlerinin agilmasini, zincir sipermarketlerin
yayllmasini beraberinde getirdi. insanlar stok yapabilecegi
donuk ve ambalajli trdnlere yoneldiler, ¢clinkl yasam
sartlarindan dolayi bu bir ‘ihtiyac'ti. Bu ihtiyaci doguran
faktorler ise; kentlesme, kadinlarin calisma hayatina
atilmasi, tiketim ve beslenme aliskanliklarinin degisimi
gibi faktorlerdir. Cok eski zamanlardan beri kurulan semt
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pazarlarina olan talep azaldi. Kiglk dreticilerin GrGnlerini
sattigl semt pazarlari, Gretim ve tiketim zinciri arasindaki
mesafeyi daraltan bir olusumdur. Halden alinan GrGnler
veya direk Ureticilerin kendi Grettigi Grlnlerini sattigi
yerlerdir. Saticilarin giderleri az oldugu icin fiyatlar da
uygun olan pazarlar, gida ihtiyacini karsilamak icin eskiden
cok kullanilirdi. Ancak giinimUzde semt pazarlarina olan
ilgi giderek azaliyor. Bu konuyla ilgili yapilan bir arastirmaya
gore insanlarin semt pazarlarini tercih etme nedenlerinin
istatistiksel dagilimi su sekildedir: semt pazarlarinda Grdn
cesidinin bol olmasi (%60), fiyatlarin ucuz olmasi (%55)
ve Urtnlerin daha taze olmasi (%51) gibi nedenlerin 6ne
ciktigr gordlmektedir.
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Bunlarin yani sira, semt pazarlarinin tiketicilerin evlerine
yakin olmasi (%29) ve semt pazarlarinda Grlnlerin

daha dogal bulunabilmesi (%25). Gliniimizde hem
artan enflasyon, hem de Urlnler direk Ureticiden degil
aracilardan temin edildigi icin fiyatlar eskisi gibi uygun
degil. insanlar artik pazar fiyatlarinin uygunlugundan
ziyade taze meyve ve sebzeye ulasmak, daha bol

Urdn bulabilmek, yediginin nereden geldigini bilmek
istediginden dolayi pazarlari gida alisverisi icin tercih
ediyor. Pazarlarda bulunan yerel Grtnler hizli yasamin
getirdigi tek tip beslenme tarzindan siyrilmamizi, daha
saglikli ve yerel Urlnler tiketmemizi sagliyor. Ayrica
klguk Ureticiler emeklerinin karsiligini aliyorlar, Grettikleri
Urdnler de nesilden nesle aktarilarak yoreye ait yemek
kUlttrd korunabilmis oluyor.

Adalarda da tiim sene boyunca haftanin belirli giinleri
pazar kuruluyor. Sali glinleri Kinaliada Sahilhaneler
Sokak, Carsamba glinleri Heybeliada Heybeli Mektebi
Sokak, Persembe gunleri Blylikada Misak Sokak,
Cuma gunleri ise Burgazada Camlik Cikmazi'nda
kuruluyor. Adalarda satisi yapilan drinlerin bir kismi
adalarda yetistirilen Granler, bir kismi halden gelenler,
bir diger kismi da Greticinin baska bir yerde(cogunlukla
Yalova'dan) yetistirip satmak icin getirdigi Griinlerdir.
Eger yolunuz adalarin pazarlarina diserse adalarda
Uretilen ball, yetisen otlari, taze meyve ve sebzeleri
kacirmayin.

Topraktan cikan Grtnlerin tadina vara vara tiketmek ve
zevkine varabilmek icin alisveris yaparken belirleyicimiz
mevsimler olmalidir. Urtinlerimiz pazardan olmalidir, en
tazesinden. Gida pazarlari tiketicilerden gorecegi talep
dogrultusunda korunabilir ve ayakta kalabilir.
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Merakli Gurme

Swounva Sardunyacatering

W 1,218 kisi begendi

Yuksek daglarda yasayan cobanlar pastirmalari olmayinca ates tzerinde kolayca pisirilebilen churros’i
ortaya ¢ikarmis. Adi ise iber Yarimadasi'ndaki "Churra" koyunundan geliyor. Bu koyunun boynuzlari tipki
churros tatlisina benziyormus. ilk cikis dykiisiinden bu yana Churros tatlisi Kiiba'da guava dolgulu churros,
Meksika'da dereotu dolu churros ve Uruguay'da peynir dolu versiyonlariyla damaklari senlendirdi. Latin
Amerikalilar ve ispanyollarin meshur tatlisi Churros, 6zellikle fuar ve festival alanlarinin vazgecilmezidir.
Kiiba'da bile un bulunmadigi zamanlarda patates ile yapilan bu tath bizim lokma tatlimiza da benzer.
Churros sokak tatlisi olarak bilinse de aslinda kendisi baya 6zenle servis edilmesi gereken bir tatli. Hem
sicak hem de taze yenilmesi makbuldir. Taze curros kahvaltida sicak cikolataya daldiriimis sekilde ya da
ispanyollarin beyaz kahvesi cafe con leche ile servis edilmek (izere hazirlanir.

#sardunya #sardunyacatering #tapas

(—~O

@ www.sardunya.com {F SardunyaCatering sardunyacatering
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Leblebi tozlu, horoz sekerli, macunlu, gazozlu anilarinizda, tg gtinliik yolculuga
ne dersiniz? Haydi hep beraber ge¢cmise kisa bir yolculuk yapiyoruz...

Teknolojinin hizla gelistigi
gliniimtizde yeni nesil otomobiller
g6z kamastirirken diger yanda
otomobili nostaljik bir duygunun
temeline oturtup, anilarini

venenH

h Inted . i\
enean '”” ¢

i paylastiklari ve onlari bir arkadas

gibi goren kisilerin sayisi hizla

» i » \t cogaliyor. Zaman gegtikce bu bag
> J.<" yerini silinmeyen bir deger olgusuna

venerl

L

Intedy

birakiyor. O otomobil artik eski
ve ise yaramaz degil, klasik bir
otomobil olarak vitrine ¢ikiyor.




Ozellikle son yillarda klasik otomobillere olan bu tutku
onemli bir artis gosterdi. Hatta konu sadece o otomobili
saklamak degil, glinimz teknolojisi ile entegre ederek
modifiye etme asamasina kadar da geldi. Elbette klasik
otomobil tutkunu olmak, klasik otomobil veya otomobillere
sahip olmak glinimuz kosullarinda ¢ok kolay bir ugras degil
ancak en azindan bu isi tutkuyla yapan insanlarin bir araya
geldigi ortamlarda, o otomobilleri gérip, onlara yakindan
bakmak hatta dokunmak bile biytik bir zevk!

iste bu organizasyonlardan biri de gectigimiz giinlerde

28-29-30 Haziran 2019 tarihleri arasinda Tyap Kongre ve
Fuar Merkezi'nde 2.Uluslararasi Antika Arag Festivali ad
altinda Antika Otomobil Federasyonu ve catisi altinda yer
alan 14 kulibun destegi ile dizenlendi.

ilki gectigimiz yil dtizenlenen festivalin amaci her

biri kdlttrel miras olarak degerlendiriimesi gereken,
dénemlerine damgalarini vurmus, ginidmuzin klasiklesmis
araclarini, tutkunlariyla bulusturarak, gorsel bir sélene ortak
etmek.

www.sardunya.com
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Yasam Tarzi

Her ani klasiklerle dopdolu gecen 3 glin icerisinde bu
essiz nostalji yolculuguna ortalama 20.000 kisi katilirken,
festivale klasik otomobil galerileri, bireysel katilimcilar ve
koleksiyonerler de destek verdi. Festivalin onur konugu
ise diinyaca Unlii 'Custom' Klasik Otomobil Tasarimcisi ve
Celebrity Kustoms'in yaraticisi John D'AGOSTINO oldu.

Festivalin acilis 6zel konugu ise Tirk sinemasinin emektar
oyuncularindan Nuri ALCO'ydu. Nuri ALCO acilis
konusmasinda; “Herkes (¢ glin boyunca burada ge¢misini
hatirlayacak. Nuri ALCO'nun arabalarini gérecekler,




www.sardunya.com

Sadri ALISIKin, Hulusi KENTMEN'in Turk sinemasinda bircok filmlerde kullanilan
araglarini gorecekler. Herkes bir gecmise gidecek. Bazilari ben gelinligim ile bu
arabaya binmistim, balayina bununla gitmistik diyecek. Ge¢misi hatirlamakta
bazen cok glzeldir, bazen de degildir. Ama bu otomobil fuari veya klasik
araclar fuari 1926'dan bu yana icinde bUtln araclari barindiriyor. Herkes burada
gecmisinden cok guizel anilar bulabiliyor. Benim arabamda bilhassa, ben ¢cok
gazozlar igirdim herkese!

Burada cok glzel anilar var, cok glizel otomobiller var. Emegi gecen herkese
cok tesekkdir ediyorum.” dedi.
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Festival boyunca yetiskinler
anilarini tazelerken, cocuklar da
dlzenlenen etkinliklerle eglenceli
saatler gecirdiler. Workshop'larla
da desteklenen organizasyonda
dizenelenen muzayedeler de
oldukca ilgi cekti. Biz de bu

essiz nostalji yolculuguna tekrar
¢tkmak icin 6nlimUzdeki seneyi
iple cekiyoruz.

Not: Festival boyunca lezzetiyle
damaklarda taht kuran Sardunya
Tlyap'a sonsuz tesekkdrler...






. . co_es Dyt. Gulbu TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmani )
D lye ti syen Goz Uy/ e qulbu. tokcan@sardunya.com »’?

Cocuklarimiza yapabilecegimiz
_en'b.u,J{uk yilik... r—|
Cocuklarimiz icin kaygiyi kenara birakip, onlara gtivenmeli, 6nce bizler 6rnek

olmali ve onlari kisitlamadan, yeterli ve dengeli bir sekilde saglikli secenekleri
sunmali ve takinti yapmadan bilin¢lendirmeliyiz.

| e
[MTTLN
Ugumizde beslgnme giindemi o kadar mesgul
Ge or ki; eskid@h cocukluk dénemimizde
IslEdigimiz elmagkosesinden kopardigimiz beyaz
ekmek, odtil olarak verilgn cikolataya cok buytk anlamlar
yiklenmezdi. Diyetisyenlik herkes tarafindan bilinen bir
meslek bil@ degildi. Onimize konulan yiyecekler yenilirdi,
karinlar daysun diye... Dife‘c kelimesi ancak “'rejim”
olarak, spesifik hastaliklarda kisitl 6zel beslenme olarak
bilinirdi. Eskiler konusurken mutlaka annesinin yaptigi
bol tereya@l piring pilaviidan, ekmek arasi yediklerinden,
domatesi irirken hatirld@igr kokudan, simsicak pisen e
pogacalar

—
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GUnUmuzde ise cocuklar diyetisyenin is tanimini mikemmel
bir sekilde biliyorlar. Annelerinin tarti ile iliskisine sahit
oluyor, organik ve obezite terimlerinin icinde buyUyorlar.
Dolayistyla giinimUizde aslinda beslenme konusunda
bilincli cocuklar yetisiyor, aileler de bilinclendikce beslenme
konusunda titizlik artiyor. Eskiden ¢ocuk istahla bir besini
tlketirken aileler mutluluk duyarken, ginimuzde “¢ok
yerse?!” diye kaygiyla cocugun gozine bakiliyor. Tabi

ki eski ile yeniyi bu sekilde kiyaslamak ¢ok dogru degil.
Clnkd zamanla genotipimiz dahil her sey degisirken
beslenmemizin, davranis sekillerimizin degismemesi
mUmkin degil. Ancak cocuklarimizin saglikli gelisimi icin
nelere dikkat edebiliriz, bunun Gzerine konusabiliriz.

En degerli varliklarimiz olan ¢ocuklarimiz igin
yapabilecedimiz en blyuk iyilik onlarin ruhsal ve fiziksel
saghdi icin beslenme aliskanliklarini dogru 6grenmelerini
saglamak olacaktir.

Peki bunun icin neler yapabiliriz ?

» Oncelikle kendi hissettigimiz kaygilari bir kenara
birakmamiz gerekiyor. Bizlerin kilo ve beslenme ile ilgili olan
kaygi ve sikintilari cocuklarin biling altina yiklenmektedir.
Eger bir anne yedigi bir besinle ilgili ’Bu beni sismanlatiyor,
o6dem yapiyor” gibi bir ciimleyi sdrekli kullaniyorsa, cocuk
da o besini dyle kodlayabilir veya o besinden tamamen
uzaklasabilir yada asirt diskdn olabilir.

e |srarla veya tehditle yemek yemege yonlendirmekten
sakinmaliyiz. Saglikli beslenme programina katilan bir
danisanima, kendisine tamamen uygun olan bir beslenme
plani vermistim. Takibi sirasinda, haftasonu kahvaltida
yumurtayi sevdigi halde asla yemek istemedigini ve kahvalti
masasini terkettigini 6grendim. Detayl goristigimuizde

www.sardunya.com
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ise; danisanimin o anda, klclkken nerdeyse tim annelerin
de yaptidi gibi; parmak sallayarak “O yumurta bitmeden
masadan kalkmak yok!,” uyarisini hatirladigini ve beslenme
programi da yaptirm gibi geldigi icin direng gosterdigini
saptadik. Kocluk calismasiyla beraber, tamamen kendisine
uygun plani tekrar revize ettik.

e Tathy 6dUl olarak sunmaktan, mukafat olarak
algilanmasindan kacinmaliyiz. Cocugumuz yemedgini bitirdi
diye cikolata vermek, dersini yapti diye tath almak gibi
davranislar zihinde 6mir boyu bu sekilde kodlanabilir.
Dolayisiyla tath asla 6dul olarak kodlanmamalidir.

e Aktivite-yiyecek ritlellerinden kacinmamiz gerekir.

Eger bizler her zaman “Sinemaya gidince patlamis

misir yenir..."”, “Adalara gidince dondurma yemeden
doénllmez..." gibi etkinlik- yiyecek kombinasyonlarini
sUrekli yaparsak; tabi ki bunlar hayatlar boyunca rittel
haline gelir ve aslinda toksalar bile benzer beslenmeyi
gereksiz olarak gerceklestirebilirler. Ezbere kot beslenme
aliskanliklarr yerlesir.

SARDUNYA 2019/2 37



Diyetisyen Goztiyle

e Doymayacak kaygisiyla cocuklara gereksiz blyik
porsiyonlar vermek yerine ; onlarin kendilerini
gozlemlemelerine, hissetmelerine izin verilmeli ve yaslarina
uygun porsiyonlari sunmamiz gerekmektedir.

e Sosyal medya ile cocuklar kicik yastan itibaren bir
sekilde tanisiyorlar ve gorsellerden etkilenebiliyorlar.

Surekli gérdikleri zayif kadin, asiri kasli erkek gibi gorseller
cocuklari olumsuz etkileyebilir. Kendi fizikleriyle barisik
olmayip, psikolojik yeme veya davranis bozukluklari
olusabilir. Bu sebeple cocuklarimiza uygun aciklama
yapilmali, aksi takdirde sosyal medya gorselleriyle beden
kaygisi olusabilir.

e Evet, tatlilar saglikli degil ancak tamamen yasak yerine
dogru secimleri, uygun porsiyonda yemelerini 6gretmek
gerekir. Bir gofret yerine klicUk bir kase sttld tath veya bir
paket biskivi yerine ev yapimi bir dilim kek daha uygun
olacaktir. Tatl bir sey yeme ihityaci olusmussa cilek +
dondurma seklinde tatliyi meyve ile kombine ederek de
secenek sunabiliriz. Unutmayin ki, hazir tathlara alisan bir
cocuk meyveyle tatmin olmaz ancak meyveye alisan bir
cocuk da tatl aramaz. Cocuklarimiz sosyallestikce, kendi
secimlerini saglikl bir sekilde yapabilmeyi 6grenmelidir.

e Saglkl atistirma secenekleri evde olmali... Cocuk bir
seyler yeme ihtiyaci hissettiginde abur cubur yerine kuru
meyve, slt, yogurt, taze meyve, badem, findik, ceviz gibi
yagli tohumlar sunulmalidir.

e Syvi kalorilere dikkat edilmelidir. Yemeklerde icecek
tuketmek istediklerinde ayran, kefir, su gibi saglikli
secenekler 6nerilmeli. Gazli, asitli iceceklerden uzak

durulmali. Cocukla bu icecekleri tanistirmayarak ve
kendimiz onlara érnek olarak bu aliskanliklarin oturmasini
saglayabiliriz. Unutulmamalidir ki kati gida tokluk
mekanizmasini daha fazla tetikler. Asitli icecek ve meyve
sularina yer vermeyerek bos kalori almalarini dnleyebilir,
cabuk aclik hissetmenin énitine gecebiliriz.

e Cocuklari buytttrken veya yemek yedirirken telefon,
bilgisayar, tablet, T.V. gibi teknoloji ile icice her sey cok
daha kolay olur. ClnkU bir bakima ¢cocugun uyustugunu,
bilingsizce agzini actigini, ne yiyip ne yemedigini
algilayamadigini cok net gorlriz. Bu sebeple bu konuda
dikkatli olmali ve tikettigi her besinin rengi, kokusu, tadi,
miktarini algilayarak, hissederek tiketmesini 6gretmeliyiz.

* Yararl diye bir besini abartmaktan sakinmak gerekir.
Ornegin siit, cocuklar icin cok saglikli. Ancak gereginden
fazla tlketilirse kansizlik, istahsizlik gibi problemler
yasanabilir. Bir besinin asiri tlketimi zamanla ¢cocugun

o besinden sogumasina, uzaklasmasina sebep olabilir.
Anahtar kelimelerin yeterli ve dengeli beslenme oldugu
unutulmamalidir.

* Her cocugun sevmedigi besin olabilir. Bu konuda israrci
olmaktan ziyade, ara ara, farkli sekillerde sunarak o besine
tekrar sans verilmelidir.

* Meyve suyu yerine kesinlikle ilk tercih meyve olmalidir.
Ancak cocuk soguk alginligr gibi bir saglik problemi
yaslyorsa, istahsiz oldugu bir dénemdeyse, o zaman karisim
meyve suyu tercih edilebilir.

e Aileler cocuklari icin kaygi hissedip diyete baslatmak
isteyebilir ya da sosyal medya araclarindan goérdukleriyle
diyet yapmak isteyebilirler. Ancak zayiflama diyeti cocuklar
icin uygun degildir. Kilo, saglik veya beslenme problemi olan
cocuklar icin mutlaka diyetisyene basvurulmalidir. Cocuga
diyet listesi vermek yerine saglikli beslenme &gretilmeli

ve saglikh aliskanlklar kazanmasina destek olunmalidir.
Blylme strecinde olan ¢ocuk kas ve kemik gelisimi
olacagindan, gereksiz yiyecekleri tilketmeyecegi icin zaten
yaglanmayacak, fazlaliklarindan rahatlikla kurtulacaktir.

Ozetle cocuklarimiz icin kaygly! kenara birakip, onlara
glvenmeli, 6nce bizler 6rnek olmali ve onlari kisitlamadan,
yeterli ve dengeli bir sekilde saglikli secenekleri sunmali ve
takinti yapmadan bilinclendirmeliyiz.

Cocuklarimizin saghgi imaﬁllkll iletisim icinde olmaliyiz.
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SARDUNYA KARAKOY ILE
MASALLARDAKI KADAR

GUZEL BIR DUGUN

Sardunya Karakoy, hayatinizin en anlamlu ve 6zel guniini peri
masalina donustiriyor..

Istanbul'un kalitesiyle fark yaratan, bogaza sifir, hem dis gorunusu,
hem de mutfak ve servis anlayisi ile giiniin trendlerini yansitan
Sardunya Karakoy, profesyonel mutfak ekibinin bu 6zel giin icin
hazirladigl menilerle essiz diiglin organizasyonlarina imza atiyor.
Hayatinizin en glizel gecesini bir riyaya donistirmelk, o rityay1
olimsiz kilmak ve unutulmaz bir davet ile anilmak istiyorsaniz
Sardunya Karakoy de simdiden yerinizi ayirtin..

Meclis-i Mebusan Caddesi No:22 Salipazar: Findikl istanbul T: 0212 249 1092 www.sardunyalkarakoyyali.com

T
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Egitim

Pinar Elif SAYALI / Egitim Midrdi

]
pinar.sayali@sardunya.com K

Egitimlerimizi yaz doneminde de
yogun bir sekilde uyguladik.

gitimlerin bir sirket icin ne kadar
Egeli§tirici oldugunu, calisan
bagliligini artirici ve motive

edici unsurlar tasidiginin hepimiz
farkindayiz.

Yaz doneminde;

* ilk Yardim,

e Egiticinin Egitimi Programi

* Biitiinlesik Miisteri iliskileri ve
iknanin Psikokojisi

e Catisma Yonetimi

e Geri Bildirim

* iletisim

e Sunum Teknikleri

* imaj Yénetimi

¢ Analitik ve Stratejik Gelisme

gibi daha bir cok konuda egitimler
dlzenledik. Tabi ki bu egitimlerin
yaninda merkez ofis calisanlarimiz
icin de tasarlanan 6zel egitimler

de dizenlenerek calisanlarimizin
gelisim ve motivasyonlarina katkida
bulunmaya calistik.

Egitim konularinin olusturulmasinda
ve gerceklestiriimesinde dnceligimiz
calisanlarimizin ihtiyaclari
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"llk yardim egitimleri, kisisel gelisim egitimleri ve mesleki egitimler"

dogrultusunda konu ve tasarimlarini
yaparak, kendilerindeki gelisime
ihtiyaci olan taraflarinin farkina
varmalarini saglamak ve bu farkindalik
ile kendilerini insa etmelerine yardimci
olmaktir. Clink{ insanin egitim

ve sahip oldugu &zelliklerle insa
edebilecegi en dnemli sey kendisidir.

Sardunya’da egitimler sadece

sinif egitimleri ile sinirh degil. Sinif
egitimlerinin yani sira video ve mail
ortaminda paylasilan konular ile de
uzaklarda gorev yapan calisanlarimiza
ulasiyoruz.

Egitim konulari deyince aklimiza
sadece isimiz ve kisisel gelisimimiz

icin belirlenen konular gelir fakat
Sardunya’da egitim kendimizin disinda
toplumsal degerlerimiz ve cevremiz

icin de yonlendirici ve dgretici olacak
sekilde gorseller ile ilham verici
paylasimlar da yapilmaktadir.

Yilin kalan kisminda da ise
egitimlerimiz yogun olarak tim hiziyla
devam edecek.

Ust Yonetimde yer alan yoneticilerimiz
icin, Operasyon Bolge midurlerimiz
ve Mutfak calisanlarimiz icin 6zel
egitimler diizenlenerek keyifli ve

ilham verici fikirlere ulasmalarini
saglayacagiz.

Tum bunlarin yaninda buyik ve 6zel
bir Gniversite ile ortak yurGttigimuiz
egitim programimizi gergeklestirecegiz.
Amacimiz, gida ile iliskili bélimde
okuyan genglerimizin okulda
ogrendikleri bilgileri is hayatina
basladiklarinda nasil kullanmalari
gerektigini, is hayatlarina daha
kolay uyum saglamalarina olanak
verici bilgileri onlarla paylasacagiz.
GUz 6grenim déneminde
baslayacak derslerimizde tim bilgi
ve tecribelerimizi 6grencilerimize
aktaracagiz.
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Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

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

DENETIM PUAN ORTALAMALARI 2019

90
89
88

iiii\iyi

GIDA GUVENLIGI /iSG / CYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETI

DENETIM SAYILARI 2019
400
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e
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Sardunya’da temel surreclerden 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 977 Saat

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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Is Yasami

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani /°
metin_birsen@yahoo.com " #

Yapay zekanin is yasamina etkileri
gelecekte nasil olacak?

Bugtinlerde cesitli yayin organlarinda dile

getirilen yapay zeka sisteminin bircok meslegi

yok edecegi ve insanlarin yerine gececegi

kaygilari cok yaygin...

Gnlmizde codu kez yapay zeka sistemleri fiziksel
Grobotlarla karistirilip robot diye adlandiriliyorlar.

Yapay zeka ginimuzde fabrikalardan, askeri
uygulamalara, bilgisayar oyunlari ve eglence diinyasina
kadar genis bir yelpazede degerlendiriliyor. Bu alanlarin
yaninda bankacilik, gayrimenkul, otomotiv, saglik ve
sigorta alanlarinda da yapay zeka kullaniliyor. Yapay zeka
konusundaki yatirimlarin son dénemde cok fazla artmasi
ise, bircok sektériin bu konudan beklenti icinde oldugunu
gozler dniine seriyor. Ginimuzde isminden ¢okca
sOz ettiren ve hayatimiza giren akilli arabalar, gtivenlik
sistemleri, akilli ev sistemleri, kendi kendilerine hareket
edebilen robotlar bu beklentilerin kaniti niteliginde.

Yapay zeka giincel yasantimiza ne kadar girdi?

Belki farkindayiz ya da degiliz ama yapay zeka dedigimiz
teknolojik gelismeler glincel yasantimizin siirekli icinde. iste
size canli 6rnekler...
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Gegenlerde arabamizla iki aile tatile gidiyoruz. Birlikte
seyahat ettigimiz arkadasimla bu konulari konusurken
kendisine “Gelecekteki akilli arabalari beklemeye gerek yok,
benim arabamda da yapay zeka ornekleri var...” dedim.
Once sasirdi, “Nasil yani...” dedi. Otobandayiz ve yolumuz
uzun ve fazla viraj yok... Arabami elektronik hiz sinirlayici/
cruise sisteminden 110 km'ye ayarladim; gazdan ve
firenden ayagimi cektim, kendi kendisine gitmeye basladi. ..

Arkadasim “ben de bir érnek vereyim...” dedi. “Gecen
hafta benim bankadaki arkadasimin babasi robotik ameliyat
olmus..."” dedi. “Nasil yani..."” dedigimde; ayrintisina girdi.
Laparoskopik cerrahi son on yil icerisinde teknolojinin

tip alaninda, 6zellikle de cerrahi alanda kullanilmaya
baslanmasi ile “Laparoskopik - Endoskopik Cerrahi”
kavrami ¢ok gelisti. Halk arasinda, “Kansiz cerrahi” veya
“Lazer cerrahisi” olarak isimlendirilen laparoskopik cerrahi,
neredeyse tim gogUs ve karin boslugu ameliyatlarinda
uygulaniyor. Gogus ve karin duvarinda agilan

www.sardunya.com



0.5 veya 1 cm’lik birkag delikten sokulan mikro-kamera
aracihgi ile ameliyatlar ekranda (monitorde) seyredilerek
gerceklestiriliyor...

Yol boyunca bu tir 6rneklerimiz cogaldi. En yaygini da
son gelismis drnekleriyle kullandigimiz cep telefonlari.
Neler yapmiyorlar neler; anlatmaya kalksam sayfalar
dolusu surer...

Yapay zekanin diinii ve yarini

Yapay zeka kavraminin hayatimizda yarim asirlik bir gecmisi
var. Populerlik anlaminda glinimuzde altin dénemini
yasayan kavram ilk olarak Stanford Universitesi 6gretim
Uyelerinden Prof. Dr. John Mc. Carthy tarafindan 1956
yilinda ortaya atilmis. Yapilan bilimsel calismalarla strekli bir
evrim gecirmis. Magazin dunyasindaki yerini ise 1997'de
dlnya sampiyonu G. Kasparov'u satrancta yenmesiyle
popduleritesi tavan yaparak almis. Ginimdzde ise Glke Ulke
dolasan ve insanlarla karsilikli konusan, jest ve mimikleri de
olan robot Sophia onun yerini almis gibi goérindyor.

www.sardunya.com
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Buglnlerde cesitli yayin organlarinda dile getirilen bir yapay
zeka sisteminin insanlarin yerine gecmesi ve diinyayi ele
gecirmesi mdmkin mu?

Halen kullanilmakta olan yontemlerle gelistirilmis bir

yapay zeka sisteminin kendi alani disinda baska bir sey
yapabilmesi mimkun degil. Bu durumda sorumluluk

bize dusUyor. Bu sistemleri insanlarin zararina olacak
etkinliklerde kullanmamamiz ya da bu amacla
tasarlamamamiz gerekiyor. Savas teknolojisi bunun en koti
ornegi diyebilirim.

Ancak sunu da soyleyebiliriz; yapay zeka konusundaki
olumlu gelismeler is yasamini, bazi meslekleri ve de
calisanlari etkilemekte ve daha cok etkileyecek.

insanoglu her zaman is hayatinda olacak

Ozellikle robotlarin is dinyasina girmesinden ve yapay
zekanin ilerlemesinden dolayl hem mavi hem de beyaz
yakali calisanlarin islerini kaybedecekleri konusuluyor.
Ornegin fabrika iscileri, stajyer avukatlar, gazetelerdeki
kdse yazarlari, garsonlar ilk akla gelen kisiler oluyor. Bir
avukat yUrattugu davayla ilgili benzer olanlari arastirmasi
icin stajyere verip bir hafta icinde 4-5 dava hakkinda bilgi
sahibi olurken, artik on binlerce davanin dzetini bir saatte
alabilecek durumda. Milyonlarca Urlndn akilli fabrikalarda
kisiye 6zel Uretilmeye basladigi bu dénemde, mavi yakali
iscilerin cogu yerini yavas yavas robotlara birakacak gibi.

Bu ve buna benzer bircok drnek verebiliriz. Ancak, bu
dénemde Ulkelerin blylme rakamlarinin artmasi ve yeni
mesleklerin ortaya cikisi sayesinde aslinda korkuldugu gibi
bir issizlik olacagini distinmdiyoruz.

SARDUNYA 201972 43



Is Yasami

Robot teknolojisi cok konusuluyor ama robotlar her
konuda insanin yerini tutamaz. insan, dogasi ve gelisimi
geregi farkli bir organizmadir. Liderlik ve yaraticilik gibi
yeteneklere sahip. Yapay zeka trtnleri bu ¢zelliklere sahip
olmadigindan ve bircok konuda hukuki altyapilar tam
olusmadigindan, olasi hatalarin sorumlulugunu Gstlenecek
birisi gerekiyor. Iste bu yiizden insanoglu her zaman is
hayatinda olacak.

Ancak, Dinyanin 6zellikle son 20-30 yil icerisinde yasadigi
buytk degisim ve teknolojinin geldigi noktayl g6z énline
aldigimizda; teknolojik gelismeler is ve 6zel yasamimizin
tamamini kapsiyor.

Bu alanin yani sira, yapay zeka calismalarinin ortaya
koydugu Urtnler ve dijitallesme sureci, dijital calisani da
yaratti diyebiliriz. Dijital calisan da bircok yapay zeka trini
ile entegre calismak zorunda. Yakin gelecekte yapay zekayi
calisma hayatina entegre eden, teknolojiyle adaptasyon
sorunu yasamayan, yenilikleri yakindan takip eden, popdler
is yazilimlarini kullanabilen, ayni anda birden fazla ise
odaklanip hizlica sonug alan kisiler is dlinyasinda cogalacak.

Yapay zekanin bir yandan hayatimizi kolaylastiran Grin
ve hizmetlerin sunulmasini saglayacagi, 6te yandan
mesleklerimize hatta daha da ileride hayatimiza daha cok
girecegini soyleyebiliriz.

Yapay zeka konusunda calisanlari en cok hangi riskler
korkutuyor?

Yapay zeka ve uygulamalarinin is hayatinda ortaya
cikarabilecegi riskler konusunda ne distnuldtguayle ilgili
yapilan arastirmalarda bireylerin daha cok kontrol ve
gobzetim altinda kalacagi konusu éne cikmis.
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Bunu, is yikinUin azalmasiyla birlikte islerini kaybetme riski
takip ediyor. Diger 6nemli riskler olarak da “Daha az sosyal
iliskiler anlamina da gelecek olan isin insani boyutunun
ortadan kalkmasi” ve “kisisel verilerin korunmasi ile ilgili
etik problemlerin yasanmasi” belirtiliyor.

GUnUmuzde yapay zeka tim ugrasimizin en 6nemli
araclarindan biri haline geldi. Ozellikle gunltk hayatta
etkisini giinden guline daha ok hissettiriyor. Yapay zeka bize
aslinda neye ihtiyacimiz oldugunu veya hangi karari verirsek
bizim icin daha faydali olacagini sdylemeye baslad.

Yapay zekaya dayanan teknolojilerin yakin zamanda
hayatimizin icinde daha fazla yer alacagini séylemek zor
olmayacak. Clnki modern diinyanin cok degiskenli yapisi
icinde giderek yalnizlasan ve kendini giderek daha yetersiz
hisseden insan, bu yaplyl ydnetmekte zorlandikca disaridan
yardim alma ihtiyaci hissedecek. Verdigimiz kararlardan
emin olmak ve bu kararlar neticesinde &lculebilir sonuclar
elde etmek ve de hizli olmak artik hepimizin olagan bir
istegi haline geldi. Yapay zeka caginda organizasyonlarin
basarili olmak adina, calisma anlayislarini ve ortamlarini
yeniden tasarlamalari gerekecek.

Yapay zeka caginda sirketlerin basarisinda insanlarin ve
makinelerin isbirligine gittikce daha cok ihtiyac duyulacak.
Yapay zeka sayesinde calisma ortami hem daha verimli
olacak hem de inovasyonu getirecek.

Son olarak sunu soyleyebiliriz; yapay zeka, insanlik icin dost
ve islerimizi dogru yaparsak gelisimimizin en énemli kaynagi

olacaktir.

Geleceginizin mutlu, huzurlu ve de basarili olmasini dilerim.

www.sardunya.com
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Bu Aksam Ne Pisirsem? Sardunya Tiyap Sefi

.. . Malzemeler

Firik Pilavli Yayla Corbasi * Firik Pilav 1 Fincan
e Su 7 su bardag!
e Yogurt 1 su bardag!
* Yumurta 1 adet
e Un Yarim fincandan biraz fazla
e Siviyag 3 yemek kasigi
e Tereyad! 2 yemek kasigi
° Tuz
* Nane
Yapilist:

Su, siviyag, tuz ve firik pirinci tencereye alinir. Piringler
yumusatilincaya kadar kaynatilir. Ayri bir kasede yogurt,
yumurta ve un, 1 su bardagina yakin su ile birlikte cirpilir. Firik
pilavi yumusayinca kisik ateste karistirilarak yogurtlu karisim
corbaya eklenir. Kaynayana kadar karistirilir. Kaynayinca kisik
ateste 15 dakika daha karistirilir. Ara sira karistirmayi ihmal
etmeyin. Corba pistikten sonra altini kapatin.

PUf noktasi:

Corbanin kesilmemesi icin tuzu en son ilave ediniz.

Malzemeler

e Enginar 6 adet

e Zeytinyag! 1 cay bardag
e Un 1 yemek kasig!
e Sogan 1 adet kuru

e Su 4 bardak

e Kesme Seker 4 adet

e Limon suyu 1 adet

e Tuz ve tahin helvasi 1 cay bardadi

Fava ici hazirlanisi:

Tencereye sogani bitiin olarak koyun Gzerine baklalari, yadi, sekeri,
tuzu ekleyin ve Uzerine bir parmagi gececek kadar su ekleyin.
Baklalarinizi arada sirada karistirin ve azar azar sicak su ekleyiniz.
Favali enginarin hazirlanisi:

Tencereye sogani bitin olarak koyun Gzerine baklalari, yagi, sekeri

ve tuzu ekleyin tzerine iki parmak gececek kadar su ilave edip pisirin,
arada sirada kontrol ediniz, azar azar sicak su ekleyin, enginari yikayip
limonlu suda bekletin, zeytinyadi ve suyla 2 dakika karistirin. Su, seker,
limonlu su ve tuz ekleyip karistirin, enginari icine alip sodani bitdn
olarak ilave edin 40 dakika pisirin, bitln sogani icinden alin, baklalari
1 saat dinlendirin pire haline getirerek enginarin Ustline esit miktarda
yerlestirin ve servis yaparken dereotu ile stisleyin.
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Kars Kaz Mantisi

www.sardunya.com

Malzemeler

* Kazeti 150 gr.
e Tereyadi 40 gr.
e Patates 100 gr.
e Kuru kayisi 20 gr.
e Kereviz sapl 20 gr.
e Kazyaginin suyu 100 gr.
e Un 500 gr.
e Su 300 gr.
e Tuz 10 gr.

Manti hamuru; Tim malzemeyi bir derin kaba koyup yogurun,
hazir olan hamuru streg ile kaplayin, buzdolabinda yarim saat
bekletin, hamur dinlendikten sonra isleyeceginiz hamuru yufka
inceliginde acin. Yuvarlak halka demir ile parcalara kesin.

Kaz eti dolgusu; Onceden hazirlamis oldugumuz ic
malzemeleri sirasiyla: plre haline getirdigimiz patatesi,
haslanmis ve didiklenmis kaz eti ile harmanliyoruz, kesilen her
bir manti icin dolgu kullanin ve yarim ay seklinde kapatin.
Servis ani; Mantiyi hasladiktan sonra tavada isinmakta olan
tereyagini sosa koyun, mantiyr genis bir servis tabagina koyun,
fermante edilmis kuru kayisilar ve kereviz tursusunu ilave edin.

Malzemeler

e Bal kabagi 600 gr.

e Toz seker 3 su bardag!

° Su 1 su bardadi

e Cevizici 1 su bardagi ince ¢ekilmis
o Karanfil 3 adet

e Tahin helvasi 100 gr.

Yapilist:

Kabak dilimlerini pisirmeden 6nce toz seker ile 3 saat bekletin
sekerin tamamen eriyerek 6zlesmesini ve suyunu salacag icin su
ilave etmeden pisirebilirsiniz.

Kabuklarini soydugumuz bal kabaklarini dilimledikten sonra

iki parmak kalinliginda kesin. Bal kabagini tencereye yerlestirin
Uzerine toz seker ve karanfilleri koyun 1 saat agzi kapali
tencerede bekletin. Suyunu saldiysa ilave edecegimiz su ile kisik
ateste 50 dakika kadar pisirin. Suyunu tamamen ceken bal
kabaklarini dagilmamasi icin dikkatli bir sekilde servis tabagina
koyun. Ceviz st ve tahin helvasi ile servis ederek tatliniza tat
katabilirsiniz.
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/§yerinde Saglk

Kemlk erimesi ve -

beslenme

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

steoporoz en yaygin metabolik kemik hastaligidir.
O Beklenen yasam siresinin uzamasi ile dnemli

bir halk saghigi problemi haline gelmistir.
Osteoporozda kemik kirilganligr artar. Basit bir travma
sonucu bile kirik olusabilir. Genellikle 45 yastan sonra
baslar ve yasla birlikte gérilme sikligi artar. 50-60 yas arasi
bayanlara ylizde 40-55, 60-70 yas arasinda ytzde 75, 70
yas Uzerinde ise ylzde 85-90 olarak bildirilmektedir.

Osteoporozu toplum saghgi sorunu haline getiren yoni
kirikla olan baglantisidir. Beyaz irkta 50 yasinda kadinlarin
ylzde 40, erkeklerin ylzde 13'Gnin kalan yasamlarinda
kirik gegirecegi 6ngortlmektedir. Osteoporotik kiriklar
genellikle omurga, kalca ve el bilegi seklindedir.

Osteoporozdan korunma cocukluk ¢aginda baslar ve yasam
boyu devam eder. Korunma, yeterli bir kalsiyum alimi,
dizenli egzersiz ve kadinlarda yeterli dstrojen erkeklerde
ise yeterli testosteron diizeylerinin saglanmasini kapsar.
Cocukluk, ergenlik dénemi ve genc eriskinlik dénemlerinde
guclU kemikler olusturulmasi ileri yaslarda osteoporoz
gelisiminden korunmak icin énemlidir. Dizenli fiziksel
aktivite, 6rnegin ylrlyUs, aerobik veya merdiven inme-
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ckma, kemik kuvvetini arttirmada dnemlidir

Her yastan kadin ve erkekler igin yeterli kalsiyum (1200mg/
gun) ve D vitamini (400-800 1U/gun) alimi bUyik énem
tasir. Ayrica fiziksel olarak aktif kalma, kaslarin kuvvetli
kalmasi, eklemlerin esnekligi ve kemik kuvveti agisindan
onemlidir.

Diyetsel kalsiyum ve D vitamini kaynaklari nelerdir?
Dengeli bir diyette sit Grlnlerinin yaninda yesil yaprakli
sebzeler de bulunmalidir. GUnlUk 6nerilen 1 bardak sut,

1 bardak yogurt, en az bir kibrit kutusu kadar peynir ve
bir tabak yesil yaprakli sebzedir. Bazi yiyecekler kalsiyum
ile etkileserek vicuttan emilimini azaltabilirler. YUksek
miktarda oksalat (ispanak, pancar gibi) ve fitat (bakla, bazi
fasulye ve tahillar) iceren besinler ayni anda alindiginda
kalsiyum emilimini bozarlar.

D vitamini normal giin isigina maruz kalma sonucu deride
sentezlenir. GUnde 15 dakika glines isigina maruz kalma
vlcudun yeterli D vitamini olusturma ve depolamasi igin
yeterlidir. Deri tarafindan D vitamini yapimi yasla birlikte
azalr.

www.sardunya.com
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Degistirilebilen risk faktorleri:
e Alkol

e Sigara Yiyecek Miktar Kalsiyum (mg)
e DUsuk vicut kutle indeksi Sut / 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 95g 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
Kadinlar mg/giin Ceviz 12 yarm 38
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
atilimini hizlandirdigi icin osteoporoz Omlet (peynirli) 2 yumurta ile 120 g 344
riskinizi arttirabilir. —— 1 porsiyon 420 g 420

www.sardunya.com
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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 giinde 40-60 g. civarindadir.

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 ylksek 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 disirmektedir, kalp krizi
veya inme riskini de azaltan yararli etkileri olmaktadir.

Hazir yemekler, salamura ve konserve Urlnler icerisinde
ylUksek oranda sodyum klorlr bulundugu icin bu Grtnleri
satin alirken ve tiketirken dikkatli olunmalidir. 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 gidalarn tiketerek riski
azaltabilirsiniz. Bu gidalar arasinda deniz Grlnleri, 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
ylksektir. ClnkU alkol kemik yikimini arttirmaktadir
(giinde 100 ml.den fazla alan kisilerde).

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

* 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, sarkUteri Griinlerinden
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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Izledik

Sizin Igin

Pinar Elif SAYALI/ Egitim Mdddird '9
pinar.sayali@sardunya.com

The Ramen Girl (Biiyiilii Tat)

merikal bir kadin Japonya’'da erkek arkadasi

ile yasarken bir gtin ayrilirlar ve Amerikali
kadin Tokyo'da bir basina kalir. Hayatina bundan
sonra yon vermek icin Japonya’'nin ¢zel yemegini
Japon ustasindan ramen sefi olmak Uzere egitim
almaya karar verecektir.

VAGINAG POBAT

Miikemmel
Yemek Kitabi
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Britrany Murpsy  TosHivuxi Niswioa

The Ramen Girl

& FILM BY
RoBERT ALLAN ACKERMAN
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Pinar Elif SAYALI / Egitim Mdddird '9
pinar.sayali@sardunya.com ' *

Miikemmel Yemek Kitabi

1926 yilinda yazilmis bir kitap ve
Vaginag PURAD’a ait.

Yerli nohutlardan Biga nohutunun meshur
oldugunu; Bursa piringlerinin ‘yagi kamilen
icine cektiklerinden’ pilavin Gzerinin ‘kuru
durdugunu’; hindibanin Mart-Mayis aylarinda
korpe olup, sonra kartlastigini; Tophane
patlicaninin kiyma ile doldurmasinin da’gayet
glzel’ oldugunu; kuru borilceye bazi yerlerde
‘karni kara'dendigini hep bu kitapta yazanlardan
ogreniyoruz. S6zUn kisasi, mikemmel Yemek
Kitabi sadece icindeki yemek tarifleriyle degil,
turld yiyecekler hakkinda verdigi ilging bilgilerle de
hatirlanacak bir kitap.
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43 YILDIR GUVENEN
TUM MUSTERILERIMIZE
TESEKKUR EDIYORUZ.
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