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Elif Ungor

Kalite ve Kurumsal iletisim Koordinatori

MERHABA,

Cumbhuriyetimizin 100. Yilinda siz degerli okurlarimiz icin,
Ulu Onder Atatiirk ve silah arkadaslarina minnetimizi arz
etmek ve Cumhuriyet coskusunu ilelebet yasatmak amaciyla
Atatiirk ve Cumhuriyet temali bir icerik olusturmak istedik.

Bugln hr bir kadin olarak calisabiliyor ve bu satirlari
yazabiliyorsam bunu Ata’miza ve bizlere birakmis oldugu,
cagdas, demokrat ve 6zgUr Turkiye Cumhuriyeti’ne borcluyum.
100 yil dncesinde bu kadim topraklarda kazanilan evrensel
6zgUrltk mucadelesini ebediyen yasatmak da bizlerin

en asli gbrevidir.

Yasasin Cumhuriyet, Yasasin Hurriyet!

Sevgi, saygl ve minnetle...
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Sorumlu Geri Donusturilebilir
Restoran Hareketi El Yapimi Oyuncaklar Yonetim:
Akkol Adina Imtiyaz Sahibi:
Okan AKKAS
okan@akkol.com.tr
Anitkabir Zayiflama Kalite ve Kurumsal
Psikolojisi iletisim Koordinatorii:
Elif UNGOR
elif.ungor@akkol.com.tr
Sorumlu Yazi isleri Miidiirii:
Anadolu Vegan ve Cangul YASUN
Lezzetleri Vejeteryan Farki RN I L

Yonetim Yeri:

Ferhatpasa Mh. Akdal Sk.

No:1 Atasehir/istanbul
Gidalar Hakkinda Atatirk akkol@akkol.com.tr
Dogru Bilinen Yanliglar  Mdizeleri Yayin Tiirii:
Yerel, sureli.

Kitap Akkol Catering
Onerileri Etkinlikleri
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Adnan Karadag
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Anadolu... Hakkinda siirler yazilan, tiirkiiler séylenen,
filmlere konu olan, bir avu¢ topradi icin miicadele edilen,
Gizerinde binlerce yilin izlerini tasiyan kadim Anadolu...

Memleket isterim

GOk mavi, dal yesil, tarla sari olsun;
Kuslarin, ¢iceklerin diyari olsun.
Memleket isterim

Ne basta dert ne génulde hasret olsun;
Kardes kavgasina bir nihayet olsun.
Memleket isterim

Ne zengin fakir, ne sen ne ben farki olsun
Kis gunU herkesin evi barki olsun.
Memleket isterim

Yasamak, sevmek gibi gonulden olsun;
Olursa bir sikayet 6lumden olsun.

LEZZET YOLCULUKLARI

(Cahit Sitki Taranci)



Tas! da topragdi da bir baskadir memleketin. Anadolu’nun derinliklerine indikce bulursunuz
gecmisi, anlarsiniz buglnd; yasananlarin izlerinden yasanacaklari gorurstintz. Gergeklik
icerisindeki mistisizmde kaybolur gidersiniz. Neye el atsaniz altindan bir hikaye cikar; nereye
bakarsaniz gorirsiniz bir mucadeleyi, gorirstintz kederi, actyl, mutlulugu sevinci. Dili, dini,
mezhebi ayri olsa da ayni sofrada birlesmektir Anadolu; olanin olmayana verdigi diyardir.
Bir kahve kdsesinde tartisip, eve kolkola gitmektir Anadolu. Her yok olus yeni bir dogustur
Anadolu'da. iste Milli Miicadele de bdyle baslamistir bu topraklarda.

Mevzu vatan ise herkesin tek bir bildigi vardir: O da bu kadim diyarlari korumaktir kadini ile

erkegiile... Cumhuriyet de boyle dogmustur Anadolu’da; tek bir millet olmustur kdylisu de
sehirlisi de. iInanmistir Ata’sina ve vermistir kendini micadeleye Serife bacisi, Halime cavusu ile...

Bu hep béyle siiregelmistir bu topraklarda.
Hep bir miicadele, daimi bir devrim ruhu vardir.




LEZZET YOLCULUKLARI

Anadolu'nun sahip oldugu cografi yapl, topluluklari gdcebe yasamdan koparip onlarin yerlesik hayata gecmelerine
zemin hazirlamistir. Bu topluluklar, kurduklari yeni yasam bicimleri sayesinde inanislarinda da devrim niteliginde
degisimler yasamistir. Topluluklarin yerlesik hayata gecmesiyle birlikte bireyler arasi iliskiler, yasalar, toplum ve
toplumun bilesenleri yeniden yorumlanmistir. Yildan yila limanlariyla, su yollariyla ve diger insani unsurlariyla nami
yayllan Anadolu’nun zengin topraklari, bir devinim ivmesi kazanmistir. Bu verimli topraklardan kulturler dogmus,
kaltarlerin yasam pratikleri bu topraklarla sekillenmistir. Kimi bakmis her yer asma adaci, yapradiyla asini yapmis,
kimi bakmis her yerden nohut cikiyor, nohutla yemek kultGriint olusturmus.

Ovalari mahsdller ile bezenmis, daglari kecilere diyar olmus,
insanlk tarihi de varolusundan gelen birikim ve yetenek ile ekmis,
bicmis, kesmis, islemis ve mutfak kaltardnd olusturmustur.

GUnUmuUze kadar da kultUr mirasi olarak gelmistir.
Her bir bolgesinde ayri bir yemek kultird dogurmustur Anadolu.

Karadeniz'inde hamsisi ve karalahanasl, dogusunda kebab!,
batisinda zeytini ile almistir sofralarda yerini.

Sivas Cifte Minare
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Dunya Uzerinde var olan her yemek kiltar( esasinda bir
medeniyetin en bayUk sosyal izdUsumudur, bu nedenle
her cografyanin yemek tarihi yasanmisliklarin

en blyuk izlerini yansitir.

Antik caglardan beri bircok medeniyete ev sahipligi
yapmis olan bu topraklarda zengin bir yemek kulttrt
mevcuttur. Topradin verimi, onlart isleyenlerin
inanclari, ailevi iliskileri ve kulturlerinin etkilesimi sekil
vermistir mutfaklara. Bu kadar farkl bir mozaikte de,
arastiriidikca muhtevasinin bu kaltar katmanlarinin
altindan neset ettigi kadim bir mutfak ansiklopedisi
olusmustur. Nesilden nesile aktarilan bu kulttr
gunumuzde de hala korunmaktadir. Dogal olan seylerin
yerini endustriyel hammaddeler alsa da ginimuzde
yeniden dogaya, toprada ve dogal olana donme istegi,
kalturamuzu koruma altinda tutmustur.

Osmanli saray mutfagi bu ktlttrin en degerli hazinesi
iken, yokluk icerisinde elde avuctaki nimetler ile
yapilan yemekler ise Anadolu’'nun en degerli lezzet
arsivini teskil eder. En degerlileri ise sadece bizlere
atalarimizdan kalan enfes lezzetler degil, ayni zamanda
da onlardan miras kalan yemek yapmak teknikleridir.
Hala bu aktarilan bilgiler sayesinde bu doyumsuz tatlar
yapilabilmektedir. Konservesi, salcasi, kuru eti vs. hep
bizlere gecmisten miras kalmistir.

Bu essiz kultGrimuzin nesiller boyu aktariimasi, bizler
gibi kendini bu kiltare adamis gastronomi firmalarinin
da en 6nemli gayesidir. Mardin Evleri
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KURU DOLMA

Kurutulmus sebzelerin icerisine basta bulgur ya da pirin¢c olmak Uzere yodresine gore degisen diger ic
malzemelerin konularak yapildigi bir yemektir. Zeytinyadli kuru dolma ya da kiymali kuru dolma olmak
Gzere farkli cesitleri vardir. Diyarbakir, Konya, Gaziantep veya Adana illerinin her birinde ayri usGllerde
yapilip, sadece o ile 6zgl lezzetlere sahiptir.

1
y =

P

KESKEK

Anadolu'nun yorelere gore farkllik gosteren, genellikle dugun ve bayramlarda yapilan, temel olarak yarma
bugday ve etten olusan geleneksel bir yemegidir. 2011 yilinda Endonezya’nin Bali kentinde dizenlenen 6.
oturum sonucunda UNESCO tarafindan Turkiye'nin Somut Olmayan KultUrel Mirasi Listesi’'ne dahil edildi.
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MADIMAK YEMEGI

Orta Karadeniz cevresinde de yetistigi icin yorenin mutfak kultirinde yer alan sebze, asil olarak ic
bolgelerde tiketilir. Ozellikle ic Anadolu'da yapildidi icin ic Anadolu mutfagina ait bir yemek olarak
bilinen madimak yemedi, Sivas ve Tokat yorelerinin yoresel yemegi kabul edilir.

Kurutulmus cicek bamya ve kusbasi et ile hazirlanan bu nefis corba hafif eksi tadi ile damaklarda
cok 6zel bir tat birakiyor. Eskiden iftar sofralarinin olmazsa olmazlarindan biri olan bamya corbasi,
glnumuz sofralarinda kendine cok daha fazla yer buluyor.

Adindan da anlasilacagi Uzere bir baklava turl olan tatli, Sivas yoresinden. Daha bilinir olan Antep
baklavalarinin aksine ic harcinda ceviz kullaniliyor. Ustelik de bayramlarda ve ézel glnlerde hep cok
zahmetli olarak gérdigumuz klasik baklavanin daha pratik bir tarifiyle yapiliyor. Agizda dagilisina ve
serbetine harika bir uyum saglayan cevizin tadi da damaginizdan uzun sire kaybolmuyor.
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Oncelikle 0 zaman biraz kendimden bahsederek baslayayim.

21 Ocak 1994 yilinda istanbul’da dogdum. Universite
egitimimi Ozyedin Universitesinde, Le Cordon Bleu-
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari egitimi alarak tamamladim.
Sektérde hem FOHda (front of house) hemde BOH'da
(back of house) gbrev aldim. Son olarak da marka mudur
oldugum Perihan Meyhane markasindaki gdrevime
halihazirda devam etmekteyim. Sube’nin A'dan Z’ye her
faaliyetinden sorumlu olarak sektére, yeni nesil meyhane
konseptinin en blylk eksigi addettigimiz ‘yiyecek’ kismina
yonelik yenilikci 6zel meze menUleri olusturup glzel bir
renk katmis olduk. Bunlarin yani sira mend danismanligi
yaparak, Amsterdam’daki Bramble Mediterranean Brasserie
markasinin mendstnd olusturup mutfagini

faaliyete gecirdim.

Bunlardan gayri yapmaktan en ¢cok hoslandigim
seyler arasinda balik tutmak geliyor; zira gunler ve
saatlerce bunu sikilmadan yapabilirim. Ayrica crossfit
cok seviyorum. Saglikl yemek ve saglikli yasam
arasinda dogrudan bir bag oldugunu dudsundyorum.
Daha dogrusu bunu ‘iyi’ yemek olarak da ayirmayi

ve nitelendirmeyi tercih edebilirim, nitekim ‘saglikir
kategorisi kisinin ihtiyaclari dogrultusunda degiskenlik
gosterebiliyor. “lyi yemek, iyi yasam, iyi insan.”
mottosunu seviyorum diyebiliriz.

Mutfak serGvenim aslinda ilk olarak evde basladi
diyebilirim. Bana yemek yapmay! ve yemegdi sevdiren
hep evdeki kadinlar oldu. Once anneannemin ben
daha cok kucukken, yani 4-5 yaslarindayken, beni
mutfak tezgahinin Gzerine oturtarak yemek yapmasi
ve beni orada beslemesi, daha sonralari da annemin
surekli evde yaptigl taze ve mevsimlik yemekler, ve
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ROPORTAJ
bunlar icin gereken malzemeyi temin etmek icin pazara
gidip arlnleri secerek begenmesi yemek konusundaki
sempatimi giderek hep arttirmistir. Bilahare yasim ilerledikce
“Gastronomi” diye bir bolimum oldugunu 6grendim. Daha
o0 zamanlar bu kadar populer bir bdlim degdildi ve varhigini
ogrendigim ilk glinden Universiteye gidecedim glne kadar
hep bu boélime girmeyi arzuladim, sonunda da tercih ettim.
Mutfaga dair ilk resmi tecrtbemi ise Universiteye kabul
edilip daha fakulteye gecmemis, hazirlik okuyor iken yurt
yemekhanesinde mutfak komiligi yaparak edindim.

Sanirim beni anlatan spesifik bir ciimle yok. Genel

itibariyle de insanlarin bir ciimleyle tarif edilemeyecegini
diustinmekteyim, zira bir insan asla yedisinde neyse
yetmisinde de o degildir. Yunan filozof Heraklitos’'un dedigi
gibi; "Degismeyen tek sey degisimin kendisidir” diyebilirim
ben de. DUnyamiz degisiyor, yedigimiz yemekler degisiyor,
cevremiz degisiyor. Dolayisi ile bugln beni anlatan en yakin
cUmle "sudur” desem muhtemelen yarin pisman olurum.
Sanirim sadece ilk soruda sdyledigim mottoyu (iyi yemek,
iyi yasam, iyi insan) ve kisi ne yerse odur diyerek bu soruya
yuvarlak bir cevap verebilirim.

Bu soru benim icin cevaplamasi cok zor aslinda ama
idolim diyebilecedim galiba annem var. Hayatta cok
muUcadele vermis, isini basari ve layikiyla yapmis, bunlari
yaparken asla insanhigindan 6dudn vermemis, tek basina bir
cocuk yetistirmis ve tabii hep iyi yemek yemis. Tabii daha
sayllmayacak bircok iyi insan dzelligine deginmiyorum
bile... Bu arada onu idol addetmek onun gibi olmayi
istemek anlamina gelmiyor. insan icin hayat, her daim
muUcadelesinin verilmek zorunda kalindidi bir sey de
olmamall. Ama kesinlikle insani degerleri ve calisma ahlaki
ile hic cekinmeden parmak ile gdsterilir diyebilecedimiz bir
kisiliktir kendisi. idol olarak onu géstermekten o yizden
gurur duyacagim sanirim tek kisidir.

Cok yuvarlak cevaplar veriyor gibi oluyorum ama sanirim
bunun icin de spesifik bir sey sdyleyemeyecedim. CunkU
yemek yaparken en keyif aldigim yemek, bir seyler
denedigim yemek oluyor. Varolan bir tarife kendimden bir
seyler katmay! cok seviyorum. Hatta kendi restoranimda
bile bir Urun yapip, daha sonrasinda en az 2-3 kere
degistiriyorum. Sanki her bir deneyiste yeni bir seyler
kesfediyorum, bu kesfettigim sey ile yeni lezzetler
yakallyorum ve daha cok seviyorum. Bu icime daha cok
siniyor ve bundan inanilmaz haz aliyorum. Tabii basarisiz
denemelerim olmuyor mu? Muhtemelen basarili olanlardan
daha fazla oluyor, fakat basarili olanlarin verdigi keyif ve
hazzin basarisizlarin yasattigr Gzintiden ¢ok daha baskin
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oldugunu soyleyebilirim. Yine de soruyu sizin icin birazcik
daha hususilestirerek cevaplayayim; yeni kesifler yapmayi
en cok sevdigim alan soslar ve zeytinyadli soguk baslangic
Urdnleri. Sos alaninda 6zellikle de makarna Gzerindeki
farkliliklar cok hosuma gidiyor.

Sanirim bir 6nceki soruda yUzeysel olarak istemeden
cevaplamisim, ama biraz daha detaylandirayim. Yeni
Urdnler olusturmak mutfakta en sevdigim sey. Arastirmak,
yemeklerin yapimlarini izlemek, ‘ben olsaydim baska ne
yapabilirdim’ diye distinmek ve bunu bilahare denemek...
Ozellikle dikkat ettigim sey ise aslinda bir yemek
olustururken malumunuz her yemegin bir tamlayani ya da
eslikcisinin olmasidir. Bunu olustururken en énemli husus
aslinda yemegin kompozisyonunu belirlemek. Yani yemegi
yiyen kisinin agzinda hangi tatlarin canlanmasini istedigimizi
belirlemeliyiz. Bunu belirlerken tabi ki temel aldigimiz en
onemli sey dilimizin algiladigi 5 ana tat duyusudur. Bunlar:
Ac, tatli, tuzlu, eksi ve umami olarak siniflandirilir. Dolayisi
ile verilen yemekte bu tatlardan hangisinin mesajini vermek
isteriz, bunlari verirken hangi baskin Grinu kullanabiliriz,
kullandigimiz Griin eger cok yogun ve baskin ise nasil bu
baskinhgi kirip alttan baska bir tat ile destekleyebiliriz diye
hep dustnurim. Mesela 5 ana tadin deneyimlenmesini
istemek oldukca zordur ¢cUnkl cuvallama olasiligr cok
yUksektir. Dolayis ile burada kompozisyon secimleri cok
onemlidir. Kimi zaman birbirine zit tatlar da tercih edilir;
mesela cikolatall bir tatlida aci biber kullanilir ve burada
yemedi yiyen kisiyi birbirinden cok zit tatlar ile sasirtmak ve
sasirtarak bu denli zit tatlar arasindaki uyumu hissettirmek
hedeflenir. Bu kompozisyonlarin o kadar ¢ok varyasyonu
var ki irinden Griine malzemeyi dedistirebilir, baharatlar ile
farkl aromalandirabilir, bu aromalandirmalari farkl Grtnler
ile destekleyip asla beraber olamazlar dediginiz seyleri
birlestirebilir ya da klasikten gider, ufacik bir dokunusla
bambaska bir seye donusturebilirsiniz.

Bende bu yeni lezzetleri olusturmadan énce hep
deneyimlerinden yola cikarak énce kullanacagim

Urunlerin tatlarini hayal ederim. Kendi hayal giicim
cocuklugumdan beri cok guclaydd, o yizden disindigum
seyleri hissedebilme gibi bir 6zelligim var sanirim.

Aslinda psikolojide buna fazla empatiden sempati

6zelligi de deniliyor bir diger deyisle. Yani su Grdnd

sununla birlestirirsem su lezzeti yakalarim gibi dustntp
kafamda tasarliyorum. Bu arada ben bu olayi renklere cok
benzetiyorum. Nasil mavi ile kirmiziyi karistirdigimizda

mor rengi elde ediyorsak yemeklerdeki karisimlardan da
bambaska renkler ve lezzetler cikiyor. Tabii o renklerden
baska bir renk, nitekim sonrasindaki karisimda bambaska
renkler, ve iste sarmal boyle devam ediyor... Bunu yapmadan
once tabii anlattigim kompozisyonu belirliyorum ve en sonda
uygulamaya geciyorum.
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Spesifik olarak yuvalama yemedini soyleyebilirim
favorilerim arasindan. Yuvalama cok gicli besin
degerleri olan bir yemektir aslinda. Yodurdu,
yumurtas, eti, irmigi, sarimsagdi ve daha bir surd
icerigi ile tam bir stper besin diyebiliriz aslinda.
Tarifini uygulamak her ne kadar mesakkatli olsa
bile yemesi ve yapmasi bir o kadar keyiflidir. Tabii
bildiginiz Gzere Turk mutfagi kokla bir tarihi olan,
beslendigi hinterlandindaki bircok kulttrun ve
etnisitenin bir arada sUregelen yasantisindan ona
miras kalan ve saymakla bitiremeyecegdimiz cok
saylda tarifiyle 6rnek gosterilebilecek bir mutfak.
Dolayist ile soguklardan sicaklara, oradan tatlilara
ve ickilere sayisiz recete sunuyor onu

kesfetmek isteyenlere.

Soguk deyince tabii akillarimiza meshur mezeler
geliyor. Ozellikle ilgi alanima girdigi icin de
mezelere olan duskdnligum bambaskadir.
Cumhuriyetimizin kurucusu Gazi Mustafa
Kemal Atatlrk’Gin en sevdigi meze olan

favayl sormussunuz. Atatirk sofra kaltardnt
cok severdi; nitekim iki tek rakisinin yaninda
muhakkak bir fava hep olsun istermis. inanir
misiniz, Siz bu soruyu sormadan pandemi
déneminde Perihan Meyhane’nin web sayfasina
insanlarin rahatlikla ulasabilecedi bir yemek
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tarifi videosu yUklemistim ve bu tarifi yUklerken
“Atatlrk’tn en sevdigi mezenin tarifini vereyim
bari...” demistim kendi kendime. Hala da sayfada
yukluduar. O yuzden okurken guzel bir tebessim
ile karsiladim bu sorunuzu. E madem &yle, bu

tarife de artik siteye gidip videomuzu izleyerek
ulasabilirsiniz diyelim.

Turk mutfaginda cok zaman ve emek isteyen
Urlnler var. Tabii her dogru emegdin her zaman bir
karsihgi vardir ve lezzet de bizim mutfagimizin en
onemli karsiligidir. Bu anlamda ¢ok genis bir Griin
yelpazesine sahip cografyamizdan beslenerek
zengin bir tarihsel birikim olusturmus Turk
mutfagimiz maalesef gdrmesi gereken ragbeti
dunya ¢apinda yakalayamadi. Bunun en buyuk
kaynagi ise vatandaslarimizin trend sevdasi.

Tabii talep olmadik¢a bu baglamda arz da ¢ok
olmuyor ve sinirli bir gelisim saglaniyor. Hepimiz
tuketiciyiz ve aslinda hem tlketici ve hem de
Uretici kimesine dahil olan biz sefler de gercekten
kendimize bu meseleyi dert edinirsek gidisata
farkli bir yon verebiliriz diye dustntyorum.

Bu meslek icin aslinda tutku cok 6nemli, ctinkU
bu mesledi secmeden dnce herkes yemek
yapmay! kendi evinde yemek yapmak gibi
zannediyor ama aslinda hic de oyle degil. Cok
fazla prosedUrU var, riayet edilmesi icap eden ve
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evde yemek yaparken cogu zaman dikkat etmedigimizcok oL S

onemli kurallari var. Dolayist ile ilk basta meslede baslarken
sukutdhayale ugrama olasihigi da oldukca yuksek. Bu
ylzden ilk olarak énerim, endUstriyel mutfagin esaslarini

ve meslegin puf noktalarini bilakis meslege baslamadan -~
once deneyimlemeleri ydninde olacaktir. Bu asamayi
tamamlamak aslinda yolun yarisini tamamlamak demektir.
Ozellikle her yerde kendilerine mesele edinmeleri gereken
bir diger husus ise calistiklari yer neresi olursa olsun hep
kendilerine bir seyler katabilmeyi hedeflemek olmalidir.
inanin ki sogani kesmeyi bile farkli bir yerde, farkli bir
sekilde sizin tarziniza daha uygun oldugunu gérdtginiz bir
kesme teknigiyle 6grenebilirsiz. Bu aslinda bir sonu olmayan
piramit gibidir; en asagidan baslar basamaklari yavas

yavas cikarsiniz ama asla sona gelemezsiniz, ctnku konu
yemek olunca her zaman her yerde kesfedilecek bir lezzet,
o6grenilecek bir teknik veya yapilacak farkl yemek vardir.

Bildigimiz kadariyla yeni evlendiniz; evde de
yemekleri siz mi yapiyorsunuz?

Ya da esiniz glizel yemekler yapar mi1?

Eve is getirmeyi cok tercih etmiyorum diyelim :) Ama klctk
bir problemimiz var ki evde esim de cok yemek yapmay!
sevmiyor. Sanirim terzi kendi sokugunt dikemez dedikleri
durum bu. Fakat evet; esim eder heves eder de yemek
yaparsa gercekten ¢cok glzel yapar. Yalnizca biraz uzun
strdyor; kahvaltiyr aksam yemeginde yiyoruz.

® 6 6 ¢ 6 &6 & o & o o & o o o o oo o o o o oo o o o o '|7
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HASAN CAN

Akkol'a 2015 yilinda Cekmekdy Belediyesi'nde ascibasi olarak basladim.
Ayni konumda Akkol'un bircok projesinde gérev aldim.

Azerbaycan’a gidip belli bir mtddet ascibasi olarak calistim ve
su anda merkez mutfak Palladium’daki isime devam ediyorum.



LEZZET USTALARIMIZ

Bugiin de cumhuriyetimizin 100. yilina 6zel olarak, cumhuriyetimizin kurucusu
Atatiirk’iin en sevdigi yemekleri yaparak sizlere sunmak istedim.

GEMICi USULU KURU FASULYE

Malzemeler:
500 gr kuru fastlye (bir gliin dnceden islatilacak)
100 gr salca
10 gr tuz
2 su bardagi su
Karabiber
Pulbiber
2-3 adet kapya biber
2-3 adet carliston biber

Yapihisi:
Kuru fastlyeyi suda haslayalim ve kenara alalim.
100 gr siviyag icine 1 adet kiip dogranmis sogdani
atip karamelize olana kadar pisirelim.
Karamelize olan soganin icine sal¢ayi koyalim ve
kisik ateste 10 dk kavuralm.
Daha sonra hazirladigimiz kip dogranmis
biberleri tencereye koyalim.
Yemek baharatlandiriimasini yapalim, suyunu verelim.

SEHRIYELI PIiRINC PiLAVI

Malzemeler:
300 gr piring
20 gr arpa sehriye
30 gr siviyag
Tuz
2 su bardagi su

Yapihisi:
Once pirincleri yikayalim.
Sivi yagi tencereye alalim.

Arpa sehriyeyi ilave edelim, sehriye kavrulana kadar karistiralim.

Daha sonra yikanmis pirinci kavrulan sehriye
tenceresinin icine karistiralim.
Pirincimizi bir mtddet kavuralim.

Kavurulan pirincimize belirtilen suyu ilave edelim, tuzunu atalim.

19



20

PORTRE

Mustafa Kemal

 AVICRI

VE YEMEK

“Temel ilke, Tiirk milletinin haysiyetli ve serefli bir millet
olarak yasamasidir. Bu ilke ancak mutlak istiklale sahip
olmakla gerceklestirilebilir. Ne kadar zengin ve bolluk
icinde olursa olsun istiklalden yoksun bir millet, medeni
insanlik diinyasi karsisinda usak olmak mevkiinden
yiksek bir muameleye layik goriilmez.

Yabanci bir devletin koruyup kollayiciligini kabul
etmek insanlik vasiflarindan yoksunlugu, gii¢siizliik ve
miskinligi itiraftan baska bir sey degildir. Gercekten de
bu seviyesizlige diismemis olanlarin isteyerek baslarina
bir yabanci efendi getirmelerine asla ihtimal verilemez.

Halbuki, Tirk’iin haysiyeti, gurur ve kabiliyeti cok
yiiksek ve biyktiir. Boyle bir millet esir yasamaktansa
yok olsun daha iyidir!..

0 halde “Ya istiklal Ya Oliim!”

E ¢
~’

Bazi insanlar vardir ki kelimelerle anlatmak asla yeterli
degildir. Anlatmaya baslarsiniz ama ifadeler degil, gdzlerdeki
0 Isik, heyecan, kelimelerin cosku ile agizdan cikisidir
fikirlerimizi tamamlayan. iste Blyuk Onder ATATURK GmUz
de nasil anlatirsak anlatalim asla yeterli olmayacaktir.
Tarihimizde bu topraklarin bizler icin sundugu en blyUk
nimettir . Geng, idealist, cesur, ilerici ve asla yenilmeyen

bir guctur! Olumsuzdur!

Cumhuriyetimizin 100. Yilini kutladi§imiz su ginlerde
biz de atamizi yemek kultlrt ile yad etmek istedik.

Mustafa Kemal Atatlrk uzun aksam yemeklerini severdi.
Ataturk’un sofradaki sozleri, felsefesi, yol gostericiligi,
fikralari, vecizeleri birer hazineydi. Sofrasi sevgi, vefa ve
dostlukla doluydu. Burada ilim, sanat, kaltar, gorusler,
gerceklikler, idealler yer alirdi. Ulkenin sorunlarina ve
gelecegdine dair c6zUm yollari aranirdi. Aslinda sofra
bahaneydi. Amac birlikte fikir yiritmek ve Ulke geleceginin
yolunu ¢izmekti. Gece yemekleri ise bazen muzikli oluyor,
cesitli sanatcilarin verdigi konserler esliginde yeniyordu.
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ATATURK ISRAFLA DOLU SOFRALARI
SEVMEZDIi. AZ YEMEK YERDI.

may A
-

Sabah kahvaltisi: Cay, kahve iciyor, fazla bir sey yemiyordu.
Soguk ayranla, bir dilim ekmek yerdi. Bazen bir kase yogurt
yer, sonra sutlt kahve icerdi.

Ogle yemegi: Bir iki dilim ekmek verdi. Etsiz kuru fasulye ve
pilav cok sevdigi bir yemekti. Kuru fasulyeye, “yagl fasulye”
derdi. Ayran ve limonata iciyor, iki dilim ekmegdi de ayrana
batirarak yiyordu. Yogurt da ayrica yiyordu. “Kuru fasulyeye
okulda alistim” demistir. Kisla yemedi, yani bir anlamda
asker? yemek sayilmistir kuru fasulye. ikindi Gzeri ekmeksiz
bir bardak ayran icerdi.

Sofradan genellikle doymus olarak degil, ac kalkarmis.
Aksam yemegi: Konuklari ile beraber yedigi aksam
yemedinin ayri bir &nemi vardi. Devlet gbrevi aksam

yemeklerinde devam ediyordu.

Omlet severmis ve gece gec saatte acikinca bile yermis.

Etli bamya, karniyarik yaninda pilav ile yedigi yemeklerdenmis.

Tathlarla arasi cok olmadidi icin sadece gul receli severmis.

GUn icerisinde en cok tlkettigi sey ise kahveymis.
10-15 fincan icermis.

Bir de Selanik’in 1spanakli béredini yemeyi, annesinden ona
miras kalan bir lezzet oldugu icin pek severmis.

Sarimsak, pastirma gibi kokulu yiyeceklerle
arasl ise hic yokmus.

Sofrasinda kavun, fava, limonlu bakla gibi uzun sohbetlere
eslik eden yiyecekler de olurmus.

Kisacas! Ataturk tlkenin o yillarinda icerisinde oldugu yokluk
hali ve hayatinin bayUk kisminin da karargahlarda gecmesi
sebebiyle gun icerisinde ayran, ekmek ve kahve, aksamlari
ise uzun uzun sohbetlerin edildigi sofralarda karnini
doyurmak icin sevdigi birkac cesit yemekten yermis.

Ataturk icin yemegdin bir ktltlr ve adap teamlt oldugunu
tarihin anlattiklarindan 6grendiklerimiz ile yorumlamak
yanls olmayacaktir. Ginimuze baktigimizda da sofralarin bir
sohbet ve edlenme mecrasi, ama daha da 6tesinde gunluk
meselelerin de konusuldugu bir aile meclisi hviyetinde
olmasinin aslinda Atatirk zamanindan kalma bir kulttr
oldugunu anliyoruz.

Atatlrk’ Un yaptigr her seyin, yeni Turkiye’ ye bir emsal teskil
etmek amaci gutttgu fikrinden de hareketle, geleneksel
Turk mutfagini da korudugunu, topraktan ve bize bahsettidi
tum nimetlerden her anlamda beslendigini ve degerlerimize
sahip ciktigini gorebiliriz.

Her yonu ile Atattrk Tark halki icin énct olmus ve
bagimsizlik ve 6zgUrlik icin micadele ederken, Turk halkina
kendi 6z degerlerini de korumasi gerektiginin mesajini
vermistir.

Son olarak; bugiin bir kadin olarak bu satirlari
yazabiliyorsam, bunun sevgili Atam’ in sayesinde miimkiin
olabildigini bildigim icin kendisine her cumhuriyet kadini
gibi slikranlarimi sunuyorum.

Minnet ve sayaqi ile.....

Elif UNGOR
Kalite ve Kurumsal iletisim Koordinatord

2]
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Akkomarka tarafindan 2020 yilinda, bizden sonraki
nesillerin “iyi yasam hakkini” elinden almadan, hem
buglin hem de yarin iyi yasayabilmek icin hayata
gecirilmis bir projedir.

SRH NEDIR?

Sorumlu Restoran Hareketi, yiyecek & icecek
hizmeti sunan tum isletmelerin enerji kullanimindan
atik yonetimine, su kullanimindan tedarik, hazirhk
ve servis sUreclerine kadar tum hizmet akisini
sorumlu bir anlayisla ylrttmesini, Uretimde ve
tuketimde bilincli bir davranis degisikligi yaratarak
sUrdartlebilirlik odaginda faaliyet gdstermesini
saglamak amaciyla hayata gecirilmis bir projedir.

Dogaya sayalli, strdartlebilir, misafire ve calisana
karsl etik degerleri koruyan bir yapi kurmak isteyen
isletmelere rehber ve destek olma niteligi de tasiyan
Sorumlu Restoran Hareketi, sektérde strdurilebilirlik
kavrami lehine farkindalik yaratma amacindadir.

Sanayi devriminin icra ettigi tetikleyici islev cihetiyle
bireysel ve toplumsal tiketim pratiklerinde yasanan
muazzam degisim, halihazirda Dnya kaynaklarini
her gecen gun azaltmakta, tum canhlarin yasam
haklarini ve gelecek umutlarini gasp etmektedir.
icinde varoldugumuz ylzyil artik farkindalik
yUzyilidir. Bizden 6nce baslayan bu tuketim
zihniyeti ve teamUlt degismeli, asgari kaynakla
yasamay! aliskanlik haline getirmeyi toplumun her
bir ferdi ivedilikle 6grenmelidir. Hepimize disen bu
sorumluluk kapsaminda ise kaynaklarimizi tasarruf
bilinci ile ydnetmeye ve 6nce topluma, sonra da
dUnyaya faydali icraatlarda bulunmaya mecburuz.
Buradan yola cikarak baslattigimiz bu olusumda
kucuk degisikliklerin bayuk bir geri dontse kapi
aralayacagini bilmek ve bu goérev bilinciyle yola
cikmak dnce bizlerin sonra da bizimle yola devam
edecek olanlarin dinyamiza yapacad!

en kalici iyilik olacaktir.

Gelin siz de dunya icin bir iyilik yapin ve hem bireysel
hem de toplumsal olarak strdurulebilir hayata gecin!
Dunyamiz, Gzerinde yasayan bitkisi, bdcedi, hayvani,
adacl, suyu, dagdi, tasi ve insani ile guzeldir,

ve bunu bozmak da, buna sahip ¢cikmak da

yine insanin elindedir.

SORUMLU
RESTORAN
HAREKETI

SU, HAYATIN KAYNAGIDIR

Isletmelerimizde Su Urln ve

sistemlerinj de

sUrddrilepi|

SORUMLU
RESTORAN

HAREKET]

Karbon ayak izimizi

_ Jistirerek,
Ir tasarruf sagladik.

)
D2

@sorumlurestoranhareketi

dUgUrebilmek
icinn tum aydinlatma {iriin ve

sistemlerimizi degistirdik.

@sorum|urestoranhareket|

SORUMLU
RESTORAN
s

HAREKET)

Restoranlarimizd

“yenilenebilir e .
L tedarik ediliyor.

@SOI’UI’\'\

200 TON

SU TASARRUFy
SAGLADIK

@sorumlurestoranhareketi

aki kullandigimiz ene:ji
neriji kaynaklarlndan

|urestoranhareketi

GIDA iSRAFINA SAVAS ACIYORUZI

Personel egitimleri ve

S
D

tabakta Qaf‘mtur SO 2 AN . T
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ATIK MALZEMELERDEN
EVDE YAPABILECEGINIZ
OYUNCAKLAR

Geri donusum bir sanattir.

i ——— -
L]

Tiketim cilginhgimizin bir neticesi olarak diinya kaynaklari hizla azalirken, cocuklariniz icin hem keyifle vakit
gecirebilecekleri hem de sayesinde onlara kii¢ciik yasta cevre bilincini 6gretebileceginiz ve evinizdeki kullanmadiginiz,
atil ya da atik olmus malzemeler ile yapilabilen yaratici oyuncak fikirlerini sizin icin derledik.

iste plastik sise ile yapabilecediniz basit bir oyuncak.
Bilim sever cocuklar icin bir robot. Sadece plastik bir sise ve el isi kagidi.
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Bos sampuan sisesi ve pipet
ile yelken yapmaya ne dersin?

L]

Atik bir sise, tarihi gecmis
gazeteler ve sececegdiniz boyalarla
eglenceli
ucaklar yapabilirsiniz.

L]
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°
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Hayallerinde ucmayan
cocuk yoktur.



Cocuklarinizin kendi elleriyle yaptiklari oyuncaklarla hayal
glclerinin ufku genisleyecek ve
bu sayede yaraticiliklar da gelisecektir.

Pet siseden bir kumbara fikrine ne dersin? Ister bir koyun ister bir
kdpek; bu tamamen senin ve cocugunun hayal glctne kalmis.
Boylelikle cocugunuz tasarruf yapmaya simdiden baslamis olur.

Her derde deva karton kutular ile uzay Usst kurmaya ne dersiniz?

Karton varsa uzay var, rulet var. Bir ka¢c kumas
parcas! biraz yapistirici ve uzun karton tipler ile
fotograftaki oyun ve oyuncak meydana cikiyor.

Cok sirin gbzukuyor degil mi? Cocuklar
geri dontsumu 6grenirken ayni zamanda
canlilarla anlasmayi da 6grenecek.
Pet siseden bir saksi.

Yumurta kutularini biraz boya ve bir parca kagitla sevimli
tavuklara donustUrebilirsiniz.

Sut kutulari, plastik sise kapaklari ve
cOp sis cubuklariyla arabalar yapabilirsiniz.

Hem de gercekten donen bir teker. Bos kadit havlu rulolarini cope atmak yerine cocuklarinizla

beraber susleyerek harika taclar yapabilirsiniz.
Ayni zamanda, yapmis oldugunuz bu oyuncaklari, maddi Hangi cocuk prenses olmak istemez ki?

imkanlari kisitl olan cocuklara sosyal sorumluluk
kapsaminda hedlye de edebilirsiniz.
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YAKIN PLAN

ANITKABIR

Turkiye Cumhuriyeti’nin Oltimsizlesen Kalbi

ANITKABIR’IN TARIHI

10 Kasim 1938 tarihinde Ulu Onder
Atatlrk’an vefati ile, onun actigi aydinlanma
yolunun 6lumsuzlestirilmesi ve ona duyulan
sonsuz stkran ve minnetin bir mekanda
vicut bulmasi herkesin ortak arzusu haline
gelmisti. Naasinin nerede saklanacagdi,
yaplilacak olan yerin nasil bir yapi olacadi

ile ilgili pek cok tartisma yasandi. Yer olarak
daha 6nce Atatlrk’un de yillar 6nceki bir
Ankara gezisi sirasinda, konumunu “bu tepe
ne glzel bir anit yeri” diyerek nitelendirmis
oldugu Rasattepe secildi.

Ankara sadece Turkiye
Cumbhuriyeti'nin baskenti degil, ayni
zamanda da her TUrk insani icin
maneviyati cok yUksek bir anit, onu
gbérmemis olan nesillerin bile halen
dort bir yaninda yasatilan o mucadele
ve kurtulus ruhunu hissederek
gbzyaslarina hakim olamadigi bir
meydan, ATA'sinin ebedi istirahatinin
mabedi olan ANITKABIR'in de
varligiyla taclandirdigi bir sehirdir.

Anitkabir’in insa edilecegi yerin
secilmesinden sonra sira, bu yapinin
dzelliklerinin tespitine ve proje yarismasinin
aciimasina gelmisti. Basbakanlik’ta,
Basbakanlik mUstesarinin nezaretinde
kurulan komisyon, bu konudaki ilk
calismalarini bitirir ve Anitkabir’in genel
niteliklerini tespit ederek bir bildiri

halinde arz eder.

Hepimizin cocukluk hatiralarinda
Anitkabir’e gitmek icin
sabirsizlandigimiz, sanki
ATA'mIzI gbrecegiz diye dustnip
heyecanlandidimiz anlar mutlaka
bir iz birakmistir.
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“Bliylk Tiirk ulusunun kalbinde yasayan bu biiyiik adamin
eserlerini ebediyete mal edecek olan Anitkabir, asagidaki
esaslara gore tasavvur edilecektir:

1. Anitkabir, bir ziyaretgah (ziyaret yeri) olacaktir. Bu
ziyaretgaha, blyUk bir giris boluminden girilecek;
ziyaretgah, binlerce Turk’tn, Ata’si d6ndnde egilerek
saygilarini sunmasina ve baghhgini bildirerek
gecmesine elverisli olacaktir.

2. Bu anit, Bayuk Ata’nin, asker Mustafa Kemal, devlet
baskani Gazi Mustafa Kemal, blyuk politika ve bilim adami,
bayUk dastnur ve nihayet yaratici blyUk dehanin vasiflarinin,
glc¢ ve yeteneklerinin bir timsali (semboll) olacaktir ve

onun kisiliginde tecessim edecektir.

3. Anitkabir’in yakindan gorildigu kadar, uzaktan da
gorulebilmesi elzemdir. Bu bakimdan, ulu bir siluet
yaratiimaldir.

4. Atatlrk’Gn adi ve kisiligi altinda Tark ulusu sembolize
edilmistir. Tark ulusuna saygilarini gdsterecek olanlar,
Blyuk Ata’nin katafalki 6ninde egilerek

bu amellerini if4 edeceklerdir.

YAKIN PLAN

5. Anitkabir’in bir seref bolimu bulunacaktir.
6. Anitkabir’de bir Atatlrk MUzesi olacaktir.

7. Anitkabir’de bir Seref HolU yapilacaktir. Atatark’an
lahiti buraya konulacagi icin Seref HolU, bu anitin
ruhunu teskil eden en dnemli bdlUMU olacaktir. Seref
HolU, en basta buyuk Ata’nin yarattigr Turk Ulusu olmak
Gzere, ulusumuza saygilarini sunacak yabanci devlet
kurumlarini temsil eden sahis ve heyetlerin de Ata’nin
lahitine yonelirken gectikleri blyuk bir salon htviyetinde
insa edilecektir. Bu holde ihsas edilecek azamet (ululuk)
ve kudret tesirlerinin siddeti ve niteligi yarismacilara
birakilmistir. Bundan 6turd holun bicimi, boyutu ve
yUksekligi icin hicbir 6lct verilmemistir.

8. BuyUk Atatlrk’un lahitinin yeri, Seref Holi'ntin ruhunu
teskil etmektedir. Ancak, lahitin konulacadi yeri de
yarismacilar sececeklerdir.

9. Bunlara ek olarak, Anitkabir’i ziyaret edecek
buyUklerimizin ve yabanci devlet kurumlarini temsil eden
zevatin duygu ve dusUncelerini yazacaklari bir altin kitap
da kabrin yaninda bulundurulacaktir,

10. Atatlrk’tn Mdzesi, Ata'nin hayatinin tarla devirlerine
ait fotograflari ile kiyafetlerini ve elyazilari, imzalari,
bazi esyalari ile okuduklari, inceledikleri kitaplarin
sergilenmesine elverisli olacaktir.
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1881-193

Saygi ve 6zlemle

ywe .

Anitkabir icin 1941de acilan yarismaya, ikinci Dinya
Savasrnin en cetin glnleri yasanmakta olmasina ragmen
Turkiye, Almanya, italya, Avusturya, Isvicre, Fransa ve
Cekoslovakya’dan toplam 49 proje katildi. Ancak en ¢cok
begdenilen ¢ proje arasindan Prof. Emin Onat ile

Doc. Orhan Arda’nin “25” numarali projesi kabul edildi.

insaati 9 yil stiren, 4 ana asamada tamamlanan ve Turk
halkr icin bUyUk 6nem arz eden bu yapl, 1953 yilindan bu
yana Anittepe olarak da bilinen mevkii sereflendiriyor.

Projenin hayata gecirilmesi asamasinda Anitkabir’in
yeri icin Cankaya, Ankara Kalesi, Gazi Orman Ciftligi
ya da Altindag gibi alternatifler secici kurul tarafindan
degerlendirilse de, o ddnem Rasattepe olarak anilan
yerde karar kilinmasinin 6zel bir nedeni de var.Ayni
tepede yer alan ve Anitkabir kazisi sirasinda ortaya
cikarilan Frig uygarhidina ait mezarlar ve arkeolojik
kalintilar ise ginimuzde Anadolu Medeniyetleri
MUzesi’'nde sergileniyor.

Anitkabir’in tarihi dneminin yani sira, ona kultlrel ve
sosyolojik olarak deger katan pek cok detay da mevcut.

Ankara’nin bircok yerinden gorUlebilen ve 1sidi ile
uzaklarr aydinlatan bu eser, Atatlrk’tn gelecek nesillere
armagan ve emanet ettigi Turkiye vizyonunun da bir
silUeti niteliginde.

icerisinde bulunan Seref Hol(’'nde, tim dinyadan gelen
ziyaretcilerin en iyi sekilde karsilanabilmesi icin her sey
dUsunulmus durumda.

iki ana bélumde incelenebilen Anitkabir, Baris Parki ve
Anit Bloku’'ndan olusuyor.

Anit Bloku girisinde bulunan aslanli yoldaki 24 Oduz
boyunu temsil eden 24 heykel, Turklerin tarihine selam
duruyor.

Burada ayni zamanda bir tdren meydani ve mozole
vardir.

Anitkabir’'in diger bélumuU olan Baris Parki ise Atatirk’dn
“Yurtta sulh, cihanda sulh” sd6zUnden ilham almistir.

104 ayri turden 48 bin 500 adet agac, parkin icinde
yUkselmeye devam ediyor.

Anitkabir'de bulunan kulelerin sadece isimleri bile,
TUrk kultGrinde ve uygarlik yolunda belirleyici olan
kavramlara dikkat cekmek icin yeterlidir.

Anitkabir sinirlarticinde Istiklal, Hurriyet, Mehmetcik,
Zafer, Baris, 23 Nisan, Misak-1 Milli, Mudafaa-i Hukuk,
Cumhurivet ve inkilap kuleleri mevcuttur.



Anitkabir, herkesin bildigi o meshur siluetinin arkasinda
bilinmeyen bircok detay da 50 yildir muhafaza ediyor.
Yapimi 9 yilda tamamlanan yaklasik 150 bin ton agirlidindaki
Anitkabir, heykellerinden stslemelerine, kulelerinden
kabartmalarina kadar pek ¢cok 6zel anlamlarla yUklu...

Aslanli yol Uzerinde siralanan ve Turk ktltGriinde glc
semboll oldugu icin secilen 24 aslan heykeli “24 oduz
boyunu”, bu aslanlarin ¢ift olmasi “birlik ve batinlagu”, ve
kedi gibi yatar pozisyonda olmalari ise “barisseverligi” temsil
ediyor. Ziyaretcilerin de kabrin manevi atmosferini teneffls
ettigi bu Aslanli yoldaki taslar, Ata'nin huzuruna ¢ikanlarin
“baslarinin 6ne egik” olmasi icin 5 santimlik ¢im boslugu
birakilarak désenmis.

Vatan Topradi

750 bin metrekarelik bir alan Gzerindeki aslanli yol, téren
meydani, mozole ve on kuleden olusan Anitkabir, 907

metre ylksekte yer almakta, Ata’'mizin kabri ise 40 tonluk
yekpare mermerden yapilan sembolik lahitin yaklasik

7 metre altindaki mezar odasinda bulunmaktadir. Trk
milletinin kalbine gdmdugu Ataturk, Selcuklu-Osmanli
kiimbet mimarisine gdre yapiimis sekizgen seklindeki mezar
odasindaki “vatan topraginda” yatiyor.

Olumunden 15 yil sonra Etnografya Mizesi’'ndeki gecici
istirahatgahindan Anitkabir’e nakledilen Ata’nin naasi,
tahnit islemi ¢dzulerek, Suriye’deki Caber Kalesi, Kore'deki
Turk sehitligi, Selanik’teki dogdugu evin bahcesi, KKTC ve
Turkiye illerinden getirilen topraklarin harmanlandidi “vatan
topragina” islami usullere gore kefenlenerek ve yizi kibleye
bakacak sekilde defnedildi. Ata’nin kabrinin yer aldi§i mezar
odasina ancak Genelkurmay Baskani’nin izniyle girilebiliyor.

Aslanlarin Sirni

Turk milleti icin kutsal degerlerle kusatilan Anitkabir’deki
her mimari unsur ayri bir anlam tasiyor. Ata’nin kabrine
ulasan 262 metrelik Aslanli yolun sag ve solunda bulunan 24
aslanin, “24 Oguz boyunu” temsil ettigine deginmistik.

YAKIN PLAN

ANITKABIR'IN
ICINDEKI SEMBOLLER

Depreme karsi dayanikli kilmak icin tipki bir geminin su
altinda kalan kismina benzetebilecegimiz bicimde, bir kismi
ylzeyin altinda kalan ve topradin icine yerlestirilen Anitkabir
mozolesinin i¢ duvar ve zemini en nadide mermerlerle
kaplanirken, tavanlari renkli ve altin varakli italyan mozaikleri
ile stslenmis. Milli degerleri temsil eden isimlerin verildigi ve
Selcuklu cadir mimarisinin 6zelliklerini yansitan bir mimariyle
yapilan 10 kule, Anitkabir’in siluetine ayri bir deger katiyor.

Miizedeki Eserler

Anitkabir'deki Atatlrk MUzesi de, Ata’nin doldurulmus
kdopedi Foks'tan tiras takimlarina, kullandigr bastonlarindan
aldigi cok 6zel hediyelere kadar 6zel hayatini yansitan

pek cok nadide parcaya ev sahipligi yapiyor. Ata’nin anne
ve babasinin fotograflari, Tarkiye Cumhuriyeti’nin tanzim
ettigi Osmanli ve Latin alfabesiyle basiimis iki ayri ntfus
clzdani, gdgsinde tasimayi en ¢cok sevdigi madalyalardan
biri olan ve 1917'de Sultan 5. Mehmet Resat’in verdigi altin
imtiyaz madalyasi, Sovyet Maresali Voroshilov ve iran Sahi
Pehlevi’nin hediye ettigi degerli taslarla susld kiliclar ve ince
bir zevkin Urtnu olan saatleri dikkat cekici parcalar arasinda...

Atatlrk’dn hem baston hem tifek olarak kullanilabilen 6zel
silahi ile manevi kizlari Sabiha Gokcen ve Afet inan’a hediye
ettigi cok 6zel tabancalar da burada sergileniyor.

Anitkabir'deki Atatlrk Mlzesi’nde ayrica okumaya blyuk
dnem veren Atatlrk’an 6zel kitapliginda bulunan Tark ve
islam tarihi, dil, edebiyat, sosyal bilimler, bilim ve teknik
konularindaki Turkce, Osmanlica, Fransizca, ingilizce,
Almanca, Rusca, Arapca, Farsca, Slav dillerindeki toplam
3 bin 118 kitap da ziyaretcilerin ilgisine mazhar olmaktadir.
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ZAYIFLAMA
PSIKOLOIJISI

Unutmaywn ki her sey
sadece siz istediginiz siirece miimkiindiir.

irade ve sabir, zayiflama sirecinde

sizin icin hayati 6nem tasimaktadir.

iradeniz sizi vari yolda birakmak icin elinden geleni
yapacaktir. Eger siz bunlarla savasmay! 6grenirseniz
muhakkak siz kazanirsiniz. Fakat bunlara sik sik yenilmeye
baslarsaniz 0 zaman bUyUk bir sorununuz var demektir. Bu
sUrecte savasabilmek ve savastan galip ayrilabilmek icin de,
zayiflama sUrecinin daha dncesinden kendinizi psikolojik
olarak buna hazirlamalisiniz.

it%\\\\\ W Eger siz aniden karar verip, bu konuda hi¢ distinmeden
M ertesi guin bir diyetisyene giderseniz iradenize kisa zamanda

\ maglup olmaniz olasidir. Oncelikle bu konuyu muhakeme

\\ \ \ | edin, kendinizi bunu basarabileceginize ikna edin ve mutlaka

pozitif dustnun. Sizden neler istenecedini bilin ve bunlara
kendinizi hazirlayin. Kendinizi hazirladiktan sonra bir
diyetisyene gelirseniz o zaman her sey cok daha rahat,
basit ve kolay olur.
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Herkes sik sik diyete baslar. Genelde bu diyetlere hep
pazartesi gunu baslanir. O glin gunlerden pazartesi
degilse pazartesi beklenir. Ya da, ‘nasil olsa dnimde daha
4-5 gln var, az yer kilo veririm’ diye dustnulerek sonraki
2-3gln ne isteniyorsa o yenir ve yapllr. Bu, zayiflama
sUrecine baslayacak kisinin ilk hatasidir. Kisi hentz kendisini
psikolojik olarak zayiflamaya hazirlamamis demektir ve
baslayacadi bu surecten blyuk bir ihtimalle fazla yarar
saglayamayacaktir. Kararli olan kisi bu strece

vakit gecirmeden hemen baslar.



DIYET

Saglikl beslenmek icin kisiyle gortstigumuzde hemen pazarlik streci baslar. Genelde bu pazarliklar su sekildedir:

1 Ben asla cikolata yemeden duramam,
her gun mutlaka cikolata yemeliyim.

2 YUrUyUs yapacak vaktim hi¢ yok. Egzersiz yapamam.

3 Sabahlari kahvalti yapacak vaktim olmuyor.
Hemen evden ¢clkkmam gerekiyor.

4 Sabahlari kalktigimda canim bir sey yemek istemiyor.
Aliskin degilim.

5 Ben alkol tuketiyorum ve bunu azaltamam.
Her gun mutlaka alkol tUketirim.

6 Ben gunde 2-3 bardaktan fazla su icmiyorum, aklima gelmiyor,
bu yUzden ictiim su miktarini artiramayabilirim.

Yukaridaki ifadeler, karsilastigimiz cok farkl tepkilerin sadece
bazilarini, halihazirda en sik rastlananlarini teskil ediyor. Eger
zayiflama sUrecine baslamak istiyorsaniz, hayatinizda bazi yanlhslari
duzeltmek istiyorsunuz demektir. Bunlari siki bir pazarlida giriserek
duzeltemezsiniz. Kararli olan kisi mazeret Gretmemeli, ne olursa olsun
elinden gelenin en iyisini yapmaya cabalamalidir.

Kilonuzu takinti haline getirmeyin. Eger kilonuz sizin icin takinti haline
gelmeye baslarsa bilin ki ondan kurtulmaniz daha zor olur.

Bu takinti sizin Uzerinizde baski ve stres olusturur. Stres ise kilo
vermenin en bUylk dismanlarindan birisidir. Mutlaka kilo vereceginize
inanin, bunu surekli distnmekten, strekli aynanin éntne gecip
fazlaliklariniza bakmaktan ve her gun tartilmaktan vazgecin.

Son olarak, baskasinin karariyla, zorlamasiyla ya da telkiniyle kesinlikle
bu strece baslamayin. Bu strece baslamak da, bu strecte ilerlemek
de tamamen kendi karar ve iradenizle olmalidir.
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" ANADOLU LEZZETLERI

ister is, ister dzel seyahatiniz icin olsun, bir sehre giderken ilk dusindigimuz sey ‘ nesi meshur, ne yesek acaba’ olur.
Sizin icin bu sorunun cevaplarini derledik ve faydall olacak bir liste yapmaya calistik.

ANKARA

Ankara yemekleri denince ilk akla gelen yemektir. Hatta Ankara’lilar bile nasil
yapildigi konusunda ikiye ayriimis durumda: Pirincle mi arpa sehriye ile mi?

Eti kemikli kaburga ile mi, kusbasl ile mi? Bizim bildigimiz sehriyeli ile olup, tadi
damakta kalacak bir lezzettir.

BOLU

Konu Bolu olunca “Nesi meshur degil ki?” demek lazim ama hepimizin
Bolu denilince aklina dncelikle gelen birkac yemek muhakkak vardir.

Mengen pilavi, lezzetli oldugu kadar da doyurucu bir yemektir.
icerisinde badem, Antep fistigi ve mantar gibi malzemelerin de
bulundugu domatesli bir pilav cesididir.

AYDIN

Sanirsak yolu Aydin’dan gecen herkes Ortaklar’da bir durur ve ¢op sisini
tatmadan gecmez. Tam bir yol UstU lezzet duradidir.

TOKAT

Kebap denilince akliniza ilk olarak Adana veya Urfa geliyorsa henlz Tokat
Kebabi ile tanismamissiniz demektir. Ozel bir firinda kuzu eti, patlican, biber,
patates ve sarimsak tek tek sislere dizilmis halde piser ve Gzerine de o nefis
kuzunun yagi akarken altta kalan ekmegdin Ustlne nihayetinde pisen et ve
sebzeler, en Uste de domates konularak servis edilir.

“Yok boyle bir lezzet!” dedirttir adeta.
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LEZZET DURAKLARI

ANTALYA

Antalya’ya gittiniz mi piyazindan yemeden dénmeyin. Nefis tahin soslu,
tek basina adeta besin deposu harika bir piyaz!

Siz de uzun yola cikinca yemek icin yolunuzu degistirenlerdenseniz Konya'va
ugrayip bir etli ekmek yemeniz sarttir diyebiliriz.

w— m = . '\'v’v i
=== ¥y CANAKKALE
. .. P
& Kis icin saglikli ve besleyici olan iskorpit Corbasi icilebilecek
en iyi balik corbalarindan biridir.

EDIRNE

Edirne ve yemek denilince tava cigerini anmadan gecmek olmaz.

ESKISEHIR

Cig borek, ci borek, ciy borek,... ismi genellikle yanlis telaffuz edilen guizel bir
Tatar boregidir. Her zaman en guzelini bayUklerimizin yaptidi ‘ulvi’ bir borektir.

SINOP

Esas hali satir etiyle yapilir. Boyut ve sekil itibariyle Kayseri mantisindan
farkhidir. Uzerine yogurtla birlikte ceviz dokuldr.

Burada hepsini yazsak sayfalar yetmez. Adana’nin kebabi, Adiyaman’in ¢i§ kdftesi, Trabzon’un hamsisi, izmir’in
kumrusu... Yurdumun hikayelerle dolu, sofralarini senlendiren gtzel yemekleri.

Bize dusen de bu kaltlr mirasini yasatmak ve korumak.

Agzinizin tadi hic bozulmasin...
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BUNLARI BiLIYOR MUYDUNUZ?

VEGAN VE
VEJETERYAN FARKI

Hem veganlik hem de vejeteryanlik giderek daha ¢cok ragbet gérmekte olan beslenme tirleridir.
Bununla birlikte, bilhassa vejeteryanligin muhtelif tlrevleri oldugu icin,
bazi insanlar bu iki diyet arasindaki farklari biraz kafa karistirici bulabilir.

Vejeteryan diyette et, kimes hayvanlari veya balik gibi
herhangi bir hayvan eti tUketilmezken, vegan diyette ise
daha kati kurallar bulunmaktadir. Ek olarak veganlar, sit,
yumurta ve hayvanlardan elde edilen diger tum arinleri
tuketmekten kacinirlar. Veganlik aslinda vejeteryanhgin
bir alt beslenme turadar.

VEJETERYAN BESLENME NEDIR?

Vejeteryan Topluluguna gore vejeteryan; et, kimes
hayvanlari, av hayvani, balik, kabuklu deniz Grtnleri veya
hayvan kesiminin yan drtnlerini yemeyen kisidir.

Vejeteryan diyetler ¢esitli oranlarda meyve, sebze, tahil,
bakliyat, kuruyemis ve tohum icerir.

Sut, bal ve yumurtanin dahil edilmesi, takip edilen
diyetin tUrdne baglidir.

EN YAYGIN VEJETERYAN
SINIFLARI SUNLARDIR

Lakto - Ovo Vejeteryanlar
Tum hayvan etlerinden kacinan, ancak stt ve yumurta
Grdnlerini thketen vejeteryanler.

Lakto Vejeteryanlar
Hayvan eti ve yumurtadan kacinan, ancak sit Urtnleri
tUketen vejeteryanler.

Ovo Vejeteryanlar
Yumurta haric tim hayvansal Urlnlerden kacinan
vejeteryanlar.

Veganlar
Tum hayvansal ve hayvan kaynakli Grtinlerden kacinan
vejeteryanlar.

Et veya kiimes hayvanlari yemeyen ancak balik tUketen
Kkisiler pesketaryen olarak kabul edilirken, yart zamanl
vejeteryanler genellikle fleksitaryenler (esnekler)
olarak adlandirilr.

Bazen vejeteryan olarak kabul edilmelerine ragmen,
pesketaryenler ve fleksitaryenler hayvan eti yerler.
Dolayisiyla teknik olarak vejeteryanlik tanimina girmezler.



VEGAN BESLENME NEDIR?

Bir vegan diyeti, vejeteryanligin en kati bicimi olarak
tanimlanabilir.

Veganlik, su anda Vegan Society tarafindan her tarla
hayvan somurtdsind ve zulmd mamkun oldugunca
dislamaya ve reddetmeye calisan bir yasam bicimi olarak
tanimlanmaktadir. Bu, besinler ve ayrica diger amaclar icin
yapilan sémurtyd icermektedir.

Bu nedenle, vegan bir diyet sadece hayvan etini degil, ayni
zamanda sdt, yumurta ve hayvanlardan elde edilen diger
Grdnleri de tiketmemeyi ilke edinir. Bu Grtn kimesinin
icerigini asagida sayilanlar teskil eder:

Jelatin

Bal

Karmin (Cochineal adinda bir bécekten Uretilen bir boya
maddesidir. Gida katki maddelerden biridir.)

Pepsin

Gomalak (Hindistan ve Tayland topraklarinda yasayan, lac
bdcedinin salgiladigr dodal bir recine, bir polimerdir.)

AlbUumin

Peynir AltI Suyu

Kazein

Bazi D vitamini formlari

Vejeteryanlar ve veganlar, hayvansal Urtnleri tiketmekten
genellikle benzer nedenlerle kacinirlar. En buyuk fark,
hayvansal Urtnleri kabul edilebilir bulma derecesidir.

Ornegdin hem veganlar hem de vejeteryanlar, saglik
veya cevresel nedenlerle eti diyetlerinden cikarabilirler.
Ayrica veganlar, hayvansal yan Urtnlerden kacinmayi, bu
Grdnlerin sagliklari ve cevre Uzerindeki en buyuk etkiye sahip
olduguna inandiklart icin secerler.

Vejeteryanlar hayvanlari yemek icin 6ldUrmeye etik acidan
karsidirlar, ancak hayvanlar genel itibariyle saglikli kosullarda
tutuldugu strece st ve yumurta gibi hayvansal yan Grtnleri
tuketmeyi kabul edilebilir gortrler.

Ote yandan veganlar, ister yiyecek, giyecek, bilim
veya eglence icin olsun, hayvanlarin insanlar tarafindan
kullanilmasindan muaf olma hakkina sahip olduguna
inanirlar. Neticede, hayvanlarin yetistirildigi veya
barindinldidi kosullardan badimsiz olarak tim hayvansal
yan Urtnlerden kacinmaya calisirlar.

Her tirli hayvan sémiiriisiinden kaginma arzusu,
veganlarin stt ve yumurtadan vazgecmeyi
secmelerinin nedenidir.

Vejeteryanlar ve veganlar, hayvanlarin insanlar tarafindan
kullanimina iliskin inanclarinda farklilik gosterir. Bu nedenle
bazi vejeteryanlar hayvansal kaynakl Urtnleri tiketirken
veganlar tuketmez.




GIDALAR HAKKINDA mi|
DOGRU BILINEN YANLISLAR

Kulaktan dolma bilgileri pek bir severiz. Gidalar da bundan nasibini almakta. Gelin birlikte dogru bildigimiz yanlislara bakahm!

Baharath gidalar sizi llser yapar.---------

Baharat Ulseri tetiklemez. Neredeyse tim Ulserlerin nedeni
Helicobakter pylori isimli bakteridir. Mamafih Aspirin gibi
bazi ilaclar Ulseri tetikleyebilir, baharatlar ise huzursuz
badirsak sendromunu kotdlestirebilir.

Kereviz aldiginizdan daha fazla kalori yakiyor.------
Kerevizin kilo verdirme glcl bulunmuyor, ancak her
porsiyonunda da 10 " dan daha az kalori bulundugu icin
munhasiran kilo aldirmiyor. Bu sebeple istediginiz kadar
kereviz sap! yiyebilirsiniz.

Cig gida daha saglikli; pisirme ya da haslama sirasinda
pek cok degerli besin maddesi kayboluyor. ------
Sebzeler, degerli besin maddeleri acisindan zengin degildir.
Ancak bol miktarda C vitamini ve folik asit icerir. C vitamini
pisirme islemi sirasinda azalir. Ancak bunun pek bir dnemi
yoktur. Zira C vitamini yetersizligi, ginimuz toplumunda
sorun olmaktan cikmistir. Buna karsin sebzeleri pisirmenin
ya da haslamanin pek cok faydasi vardir. Pismis sebzenin
yogunlugu azalacagindan daha fazla tUketilebilir.

Ayrica E.coli 01570 gibi bircok zararli bakteri pisirme
esnasinda yok edilir.

Daha az karbonhidrat yerseniz saglikh olursunuz.--- -

Ozellikle tam tahillar gibi saglikli karbonhidratlari secmek
sagligiiz icin dnemlidir. En az 7 blyuk arastirmada, daha
fazla tam tahil tUketen kadin ve erkeklerde kalp hastaliginin
yUzde 20-30 oraninda daha az goruldigu tespit edildi.
Ayrica 2010 yilinda 13 bin yetiskin Gzerinde yapilan
arastirmada ise cok fazla tam tahilli gida tUketenlerin

vUcut agirhginin daha distk oldugu belirlendi.

Soguk alginligi gecirirken sit icmeyin..------ -
Bu dogru degil; tam tersi st balgam Uretimini artirir.
Burnunuz tikali oldugunda sUtten uzak durmak
zorunda dedilsiniz.
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Cig yumurtanin sindirimi daha kolaydir.-----
Degildir, aksine daha zordur. 1998 yilinda arastirmacilar
bagdirsaklari yeniden duzenlenmis 5 yetiskin Uzerinde
yumurta proteinleriyle ilgili bir calisma yapmis ve cig
yumurtanin pismis yumurtaya gore ¢cok daha

zor sindirildigini gérmus.

Eger bir yiyecegdi caniniz ¢ekiyorsa viicudunuzun

ona ihtiyaci vardir. ------

Oldu canim! Elbette ki bu dogru dedil. insanin caninin bir
sey cekmesi ihtiyactan cok stresle alakalidir. Bir yiyecegi
canimizin ¢cekmesindeki basroll hormonlar oynuyor, Ki
onlari da en ¢ok stres etkiliyor.

Yemegin hemen ardindan buz gibi

su icmek tehlikelidir. ---- -

Yok canim daha neler... inanisa gore eger yemedin (zerine
buz gibi su icilirse yemekteki her turll yag bagdirsaklarinizda
donarak katilasir ve lavabo gibi tikanirsiniz. Sindirim sistemi
bu sekilde calismiyor, zira mideniz icine giren her turll soguk
seyi vUcut 1sisina getirmeden de hicbir yere yollamiyor.
Endiseye etmeyin ve dilediginiz gibi suyunuzu icin.

C vitamini hastaliklari énler.

0 yiizden bol bol tiketilmelidir.

Bu teori kapsamli bir sekilde test edildi. C vitamini
hastaliklara karsi korumaz. Her gtin bol bol C vitamini alsaniz
bile, bir sonraki hastaliginiz 5 yerine belki 4,5 gin sUrebilir, o
kadar. Ancak bunun icin her giin 1000 mg C vitamini almak
gerekir. Bu ise kesinlikle saghkli degildir.

iki bUyUk arastirma gosteriyor ki, asiri dozda C vitamini
yUklemesi yapmak, bdbrek taslarinin olusmasina neden
olabiliyor. Zira vucuttaki C vitaminin bir kismi vicutta Oxalat
maddesine donuslyor, bu madde ise bobrek taslarini teskil
eden yapisal bilesenlerinden birini teskil ediyor. Yani blyUk
miktarlarda vitamin almak asla cezasiz kalmaz.



Misyonumuz;

Faaliyet alanimiz olan ev disi tliketim
sektorunde kaliteli hizmet ve sureklilik ¢atisi
altinda Turkiye'nin dncl firmalarindan biri
olmaktir.

Vizyonumuz;

Tlm musterilerimiz icin deger yaratmak ve
beklentilerine en iyi sekilde karsilik vererek
¢o6zUm ortaklar olmaya devam etmektir.

Me d  EDT COZUM ORTAGINIZ

— Food —

ADRES : YENIMAHALLE MAH.PLEVNE CAD.NO:32-A PENDIK iSTANBUL
Tel: 0216 483 66 62 - e-mail: info@megafood.com.tr
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KULTUR SANAT

ATATURK MUZELERI

A Gezerken Atatirk’e ait esyalar
M U z E LE R gorebilecediniz, onun yasamina
dokunabileceginiz ve o gunleri hissettiren

bir zamana uzanabilecegdiniz Atatirk
muzelerini sizin i¢in derledik.
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Dort ana boliumden olusan muzede, Atattrk’tn kullandigi esyalar, kendisine yabanci devlet adamlari tarafindan
hediye edilen esyalar; Canakkale Savaslari, Sakarya Meydan Savas! ve BlyUk Taarruz’un anlatildigi panorama ile yagl
boya tablolar; Milli MUcadele ve devrimlerin anlatildigi galeriler ile Mustafa Kemal AtatUrk’an mezar odasi bulunur.

Mustafa Kemal Pasa, BlyUk Taarruz'un son hazirlik calismalarini burada yapmis ve
“Anadolu ile dis dinya arasindaki butln haberlesmenin kesilmesi” emrini bu konakta vermistir.



KULTUR SANAT

Ataturk bir gun ciftlige gittiginde, koskiin hemen yanindaki ulu cinar agacinin dallarini kesmeye calisan
bir bahcivan ile karsilasir. Hemen bahcivani yanina cagirarak bunun nedenini sorar. Gorevli bahcivanin
cevabl soyledir: Agacin dallari uzamis, binanin duvarina dayanmistir. Aldigi cevaptan tatmin olmayan
Ataturk, dusuntlmesi bile imkansiz olan bir seyi emreder: “Adac kesilmeyecek, bina kaydirilacak.” Bu
olaganustu ve riskli is 10 Agustos 1930 tarihinde tamamlanir ve ulu ¢cinar agaci da kesilmekten kurtulur.
O gunden itibaren koskiun adi Yartyen Kosk olarak kalmistir.

Mustafa Kemal ve arkadaslari Milli MUcadele’nin en dnemli adimlarindan birini
gerceklestirmek Uzere Erzurum’a geldiklerinde 19. ylzyilin sonlarinda yaptirilan
bu konaga yerlesmislerdir.
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KITAP ONERILERI

Ulkemizin kurucusu, ulu énder Mustafa Kemal Atatirk hakkinda sayisiz yazar sayisiz kitap kaleme almis ve boylelikle yiiz
yillik cumhuriyet tarihimizde hakkinda en cok kitabin tahrir edildigi lider hic kuskusuz ki Atatlrk olmustur.
Biz de ona olan saygl ve minnetimizi hatirlamak ve hatirlatmak maksadi ile sizler icin bir secki hazirladik.

Nutuk - Mustafa Kemal Atatiirk

Listenin en 6nemli kitabi elbette ki Mustafa Kemal'in en blyik
eserlerinden olan ‘Nutuk’. Okumaya pek dtskin oldugu bilinen
Atatlrk’in bu eseri, ulu énderin ayni zamanda ne denli buyUk bir yazar
oldugunu da ispatlar niteliktedir. Atattrk’t anlamak isteyenlerin mutlaka
okumasl gereken bu basyapitin yani sira yine kendisinin kaleme aldigi
"Zabit ve Kumandan ile Hasbihal’, ’Anafartalar Muharebatina Ait Tarihce’,
"Karlsbad'da Gecen Gunlerim’ adli eserlerini de incelemeyi ihmal etmeyin.

Cankaya - Falih Rifki Atay

Hem ddnemin énemli gazetecilerinden biri olan hem de 27 yil boyunca
milletvekilligi yapan Falih Rifki Atay’in ‘Cankaya’ adli kitabi listenin

ilk sirasinda yer aliyor. 1961 yilinda okuyucusuyla bulusmus bu kitabl
diger pek cok kitaptan ayiran sey ise yazarinin Atattrk’d bizzat taniyor
olmasidir. Atattrk ile ayni masaya oturma sansina sahip olmus, onun
yasamini gézlemlemis olan Atay kitabinda, tarih cetvelini Atattrk’dn
dodgumundan baslatmak suretiyle katildigi savaslardan yaptigi inkilaplara
kadar her konuyu onun insani yonlerini de éne ¢ikararak anlatiyor.

Atatiirk - Andrew Mango

1926 yilinda istanbul’da dodan ve 1947 yilinda Londra’ya tasinmadan
once Ingiltere’nin Ankara buyukelciligi'nde basin biriminde gérev alan
Andrew Mango’nun 1999 yilinda yayinlanan Mustafa Kemal Ataturk
biyografisi, cumhuriyetimizin kurucusu ile ilgili en dnemli eserlerden
biri addediliyor. Kitap Atattrk’an hem lider 6zelliklerini hem de yakin
cevresiyle olan iliskilerini nesnel bir dille anlatiyor.

Hangi Atatiirk - Attila llhan

Turk Edebiyatinin énemli kalemlerinden biri olan Attila ilhan’in

kaleme aldigI ‘Hangi Atatlrk’ Mustafa Kemal'in vecizelerini tarihsel ve
konjonkturel baglamda ele alan ve onun siyasi yonlerini ortaya koyan
bir eser. Turk siirine yon veren isimlerden biri olan ilhan’in kaleme aldigi
Mustafa Kemal portresi de incelenmeye deder kitaplardan biri.
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Tek Adam - Sevket Siireyya Aydemir
Arastirma kitaplariyla tanidigimiz Sevket Streyya Aydemir tarafindan
yazilan ‘Tek Adam’, Glkemizin dinsel-geleneksel imparatorluktan
cumhuriyet dénemine gecisini konu aliyor. Kendisi de Ataturk hakkinda
yazmis olan sosyolog Emre Kongar kitabi “Tek Adam, sadece Turk
Devrimi'ni degil, ayni zamanda, Mustafa Kemal Atatirk " n kisiliginde,
bir devrimciyi de ¢ok iyi ¢cdzimleyen ve okuruna aktaran bir basyapit...”
clmlesiyle tarif ediyor.

Atatiirk, Bir Milletin Yetniden Dogusu - Lord Kinross
The Times’in “Bu kitap cagdas Turkiye'yi yaratan ve tarihin akisini
degistiren buyuk énder hakkindaki bircok bilgi eksigini giderecek

bir arastirma Uranadar. “iste, simdiye kadar yayinlanmis en kapsamli
‘Atatlrk’ incelemesi../Atatlrk blyuleyici ve gizemli bir kisilik olarak
belleklerde kaliyor.” sdzleriyle tanittigi kitap Osmanli imparatorlugu’nun
cokUsunden Cumhuriyet Turkiye’sine uzanan sancili dénemi anlatiyor.
Tarafsiz ve akici bir anlatima sahip bu eser, Atatlrk’a tanimak
isteyenlerin mutlaka okumasi gereken bir kitap.

Gazi Mustafa Kemal Atatiirk - llber Ortayl

Tarih profesord ilber Ortaylr'nin yakin zamanda kaleme aldigi ‘Gazi
Mustafa Kemal Atatlrk’ bayuk lideri yasaminin tim yodnleriyle ele aliyor.
Atatlrk’ti yazmanin kendisi icin bir vazife oldugunu ve bu kitabi yazmak
icin 70 yasina kadar bekledigini belirten Ortayl’nin kitabi gercek bir
rehber niteliginde.

\

ATATURK - Miicadelesi ve Ozel Hayati - Ipek Calislar
Ali Riza Efendi ve ZUbeyde Hanim'in oglu, Latife Hanim'in esi, bize

bu glzel vatani birakan Mustafa Kemal ATATURK'(in gdzden kacmis

ic dunyasi, mucadelesi ve 6zel hayati, hi¢ bilinmeyen yénleri ile ipek
Calislar’in yillarca stren arastirmalari sonucunda yazilmis ve her seyden
dnce bir insan olan ATATURK’ U1 anlatan bu eserde

kendine yer bulmustur.
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ETKINLIK

Gikol | =

o  DIVETISYEN
_® -~ GUNU
‘ i<
¥

AGUSTOS AYININ
HER SALI VE
PERSEMBE GUNU

-

Diyetisyen GUnu Meyve GUNU
ETKINLIKLER
8 Mart Kadinlar Gunt Makarna Gunu
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Sushi GUnu Asure GUnU

QLI LI LI L L LA OO0

Tatl GUnu Yilbasi Etkinligi




ETKINLIK

Diyetisyen GUnu Kahvaltr GUnU

QL L LI LOLOLOOOO0

Lokma GUnu Pizza GUnu
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Meyve GUnNU Odul Etkinligi
ETKINLIKLER
Organizasyon Hazirligi Cig Kofte GUnu
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INSTAGRAM

@akkol.catering

me_korkmkaz ve diger kisiler begendi
-~

Projelerimizin dzel giin etkinlikler icin hanrllklarlmm Ozenle si]rdiirijyoruz
~




Hakkimizda

Firmamiz glcli altyapisi ile cateringlere, otellere, cafe ve restoranlara,
okul kantinlerine, marketlere, kasaplara, hastanelere ve toptanci firmalarin
beyaz et talebini ulastirmada hizmet vermektedir.

istanbul Gida olarak 37 arac filosu ve 46 personeli ile miisterisine,
glnlik ve taze beyaz et Urunlerini kalite ve hijyen kurallari dogrultusunda
hizli ve glivenilir bir sekilde sevkiyat yapmaktadir.

Gunluk entegreden gelen Grlnler higbir sekilde herhangi bir isleme
(parcalama vb.) tabi tutulmamaktadir. Uriinlerimizin soguk

zincir bozulmadan, derecelerini online olarak kontrol edebildigimiz,
2022 model frigorifik araglarimiz ile lojistigi saglanmaktadir.

iStﬂf%Uhgmla

www.istanbul-gida.com.tr
siparis@istanbul-gida.com.tr

0216669 10 20
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