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Merhaba!

2023 yili bizim icin cok 6zel bir yil olacak. Hedefimiz ise strddrUle-
bilir bir diinya kurmak ve gelecek nesillere diinyamizi tim kaynak-
lar1 ve canl tdrleri ile birakabilmek.

Tum is ortaklarimizi da bu isin bir parcasi yapmak ve diinyamiza
katma deger saglama amaci tasiyan calismalarimizi bir sonraki
seviyeye getirebilmek, bizim icin keyifli bir yilin baslangici oldu.
Bu misyona uygun olarak da yeni sayimizda isledigimiz en 6nem-
li temalardan biri strddrulebilirlik oldu. Ama elbette icerigimiz
bununla sinirh kalmiyor!

Fas gezi rehberinden, mizelerimizde gértlmesi gereken en
degerli eserlere kadar sizlere keyifle okuyacadiniz bir icerik
olusturmaya calistik.

Hep birlikte gelecek nesillere yasanabilir bir diinya birakmak
dilegiyle...

Saygilarimizla.

Elif UONGOR
Kalite ve Kurumsal iletisim Koordinator
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Dodu, bati, Afrika kilttrd ve cografyasi ile harmanlanmis, bir tarafta Akdeniz, bir
tarafta Atlas okyanusu, bir tarafta da Afrika’ nin ¢élleri ile cevrili, Gzerinde dort
mevsim karlar olan Atlas daglarinin yansimalari ile gtizellesen gokyuzl Ulkesi.
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smanliicin Fas, Bati dillerinde

Morocco, Araplar icin ise bati

anlamina gelen Magrip’tir.
Populer kulturde ise Kazablanka filmi
ile efsanelesmis; dogu, bati, Afrika
kultura ve cografyasi ile harmanlanmis,
bir tarafta Akdeniz, bir tarafta Atlas
Okyanusu, bir tarafta da Afrika’nin
colleriile cevrili, Gzerinde dort mevsim
karlar olan Atlas daglarinin yansimalari
ile guzellesen gokyUzu Ulkesi.

Tarih boyunca kesifler ve cografi
konumu dolayisl ile bir cok kulttrun et-
kisinde kalmis olan Fas’in sosyal yapis,

bircok milletin etkisini tasimaktadir. Bu
farklilik; resmi dillerin Farsca, Arapca,
Fransizca, ispanyolca ve yerel diller
olmasindan tutun da giyim kusam ve
mutfak kaltdrtine kadar kosmopolitik
bir yap! olusturmaktadir.

Fas ne Afrika, ne Asya ne Fransa, ne
ispanya etkisinde! Tam bir kultirler
sentezi olunca sehirlerinde de ayni
etkiler gorulmekte. Bir tarafta modern
binalar varken bir tarafta diinyaca

anla mimarlarin esinlendigi, mistik ve
karakteristik Fas yapilari g6z kamastir-
makta. Kazablanka cok populer olsa da

Marakes tam bir kultir mozaigi. Berberi
dilinde “Tanr’nin Ulkesi” anlamina
gelen Marakes, kizil renkli binalariyla
ayni zamanda yasayan halk tarafindan
“Kizil Toprak” olarak da anilirken,
Gueliz modern binalar ve birbirinden
[Uks magazalar ile Fransa’'nin etkilerini
hissettirir. Medina ise mistik sokaklari,
tarihi yapilari, pazarlariile surlarla
kapli, soludugunuz her havanin ve
gordUklerinizin ruhunuzu en derinden
etkileyen bayuld bir sehir.




as’in diger sehirlerinden Marakes

ya da Fez kadar gorsel olarak

cekici ya da zengin bir tarihe
sahip olmasa da Kazablanka, kultrel
geleneklerle modern kent yasaminin
ilginc bir karisimi! Ulkenin en modern
ve bati etkileri tasiyan sehri de

i

Torbasinda Medusa basiyla Libya c¢élleri iizerinde yol alan Perseus’un Atlas’la
karsilasmasini Ovidius Déniisiim éykilerinden birinde anlatir. Fakat bu anlatida Atlas bir
kraldir. Perseus onun krali oldugu en ug diyarda (en batida) dinlenmek icin durur. Altin
elma veren agacin bulundugu bahgce buradadir. Perseus dostca bir davranislia kendini
Zeus’un soyundan biri olarak tanitir ve dinlenmek icin bir yer géstermesini ister. Atlas
0 anda halasi Themis’ten duydugu bir kehaneti animsar. Buna gére Zeus’un soyundan
gelen biri altin elmalari calmak isteyecektir. Atlas s6zlerine inanmadigini séyleyerek ve
kaba giic kullanarak Perseus’u kovar. Perseus da torbasindan Medusa’nin basini ¢ikarip
Atlas’in yiiziine tutar. Atlas taslasmaya, bulundugu yerde bir dag olusmaya baslar. Basi
dagin zirvesini, omuzlari bayirlari, saglariyla sakali ormanlari olusturur. ’ ’

Fas’in ekonomik ve is merkezi olan
Kazablanka, endustriyel bir sehir
olmasinin yani sira gece kulUpleri, fast
food zincirleri, kafeleri, pazarlari,
butikleri, palmiyeli genis bulvarlari,
buyuk plajlari, Fransiz restoranlari ve
dzellikle genis alisveris imkant ile
oldukca kozmopolit bir sehir.
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flzyon mutfagindan bahsedecek olursak, bize ¢cok

da uzak olmadigini goérecegiz.
Fas topraklari cok bereketli ve harika bir cografya. Sahra
colleriile cevrilse de Akdeniz, Atlas Daglari ve Atlas
Okyanusu ile karasal iklimin yasanmasi, verimli topraklara
ve cesitlilige neden olmaktadir. Akdeniz ve Atlas
Okyanusuna olan 2000 km kiyist ile deniz GrUnleri cen-
neti olurken, Atlas Daglari ve Akdeniz iklimi bin bir cesit
meyve sebze sunmaktadir. Bunun yaninda ispanya’dan
kacip go¢ eden Araplar ile de degisik degisik baharatlar
mutfaklarina girmistir. Bu cok milletlilik de Fas mutfagina
fizyon bir gastronomi kUltlrd yasatmakta.

Fas’ In Arap, Berberi, Fransiz ve Orta Asya esintili

“.: i %}' /-... < ._‘
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Yemeklerindeki farkhliklarin aksine sabah kahvaltilari Fransiz mutfagina
benzemekte; kruvasan, U¢cgen peynir, recel cesitleri, mini yogurtlardan olusmaktadir.
Cay olarak ise nane cay! tiketilmektedir.




len gibi her 6glen bin bir cesit yemekler ile adeta kral sofrasi
kurarlar. Baslangiclari corba, cesitli salata ve mezelerdir. Ana
yemek et ve sebzeden olusur. Tatlilar ise genellikle badem ezmesi
ve cevizden yapilan tatlilardir. Her yemekten sonra mutlaka meyve
yerler.
Aksam yemeklerinde ise bakliyat ile hazirlanan corbalari tUketirler.
Corba haricinde hamur isi tarzinda yemekler yerler ve ginl son-
landirirlar.
Fas'ta gunimuzde bile elle yemek yemek oldukca yaygindir. inanisa
gore bir parmakla melekler, iki parmakla emirler, ¢ parmakla pey-
gamberler, dort ve bes parmakla da seytan yemek yer. Fas halki ¢
parmakla yemeyi tercih eder.

Fas Mutfaginda en 6nemli 6§Un 6gle yemegidir. Adeta bir s6-

Dinya’ nin en egzotik mutfaklarindan biri olan Fas mutfaginda
baharat kullanimi cok yaygin. Tuz ve sekeri birlikte kullanmalari
yemeklere dedisik bir lezzet katmakta.

LE'gz'éT YOLCULUKLARI .




HARIRA CORBASI

500 gram yagdsiz kusbasi kuzu eti

Birer tatli kasigi toz zerdecal, tatl kirmizi
biber ve tarcin

1/2 (yanim) tatli kasigi toz zencefil

1/2 (yarim) tath kasigi taze cekilmis karabiber

8 corba kasigi zeytinyadi

1 adet kereviz

1 adet kuru sodan

Yarim bardak kiyilmis taze kisnis

4 adet domates

9 su bardagdi su (veya tavuk suyu)

Yarim su bardagdi yesil mercimek

1su bardagi nohut

100 gram sehriye

1 adet yumurta (cirpilmis olacak)

1 adet limonun suyu

10

Nohutu bir gece evvelden islatin ve 4 su bardagi su ile haslayin.
Suyunu corbada kullanmak Uzere saklayin. Kuzu, zerdecal, karabi-
ber, tarcin, zencefil, kirmizibiber, zeytinyagdi, kiip dogranmis kereviz,
sogan ve kisnisi blyUk bir tencereye koyup orta ateste 5 dakika
karistirarak kavurun. Kiip dogranmis domatesleri ekleyip kisik ateste
15 dakika pisirin. Su veya tavuk suyu, tuz ve yikanmis mercimekleri
ilave edin. Kaynayinca kapadi kapali olarak 2 saat kadar kisik ateste
pisirin. Servis etmeden 10 dakika dnce nohutlari ve sehriyeyi cor-
baya katin ve birlikte 10 dakika daha pisirin. Limon suyu ve yumur-
tayi birkag kasik sicak ¢corba ile birlikte ¢irpip tencereye karistirin.



KUZU TAIJIN

Yaklasik 1 kg dana veya kuzu, blylk parcalar halinde

kesilmis (6-7 cm)

Rendelenmis ya da ¢ok ince kiyillmis 2 orta boy sodan,
ince dogranmis veya ezilmis sarimsak

3 karanfil

3/4 (bir yarim+bir ceyrek) cay kasigi tuz

1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi zencefil

1/2 (yarim) cay kasigi safran

1/2 (yarim) cay kasigi zerdecal

1ya da 2 ¢ubuk targin,

1/4 (ceyrek) su bardagdi zeytinyadi

1/4 (ceyrek) su bardadi tereyadi veya bitkisel yag

2,5 bardak su

Bir buket halinde birbirine bagh Salantro (taze kisnis,

maydanoza benzer bir bitki)

Yaklasik 1/4 (ceyrek) kg kuru erik
Su (Ustin0 kapatacak kadar)

1 corba kasigi bal

2 yemek kasigi seker

1,5 tatl kasigi toz tarcin

1 corba kasigi susam (istege bagl)
Bir avu¢ kavrulmus badem (istege bagl)

Tencere’ye yaglari koyup, sogan, sarimsak, baharatlar ile eti karistirin.
Orta ateste etin rengi donene kadar birkac¢ dakika karistirin. 2,5
bardak su ve kisnis demetini ekleyin. Yiksek ateste biraz kaynatin,
sonra etler pisene kadar ocagdin altini orta atese alin. (Eger et hala
pismemis ve su cok azalmissa az miktarda sicak su ekleyebilirsiniz).
Arada sirada karistirarak karamelize edin. Et piserken, kicuk bir
tencereye erikleri koyun, GstinU kaplayacak kadar su ekleyin. Erik
oldukc¢a yumusayincaya kadar, kapagi kismen kapal sekilde orta
ateste pisirin. (Bu ne kadar sUrer, erigin cinsine bagli olarak degisebilir,
ancak ortalama sure 15 ila 30 dakikadir). Pismis olan etin suyundan 1/2
bardak alip erigin Gzerine doktp, karistirin. Ardindan bal, seker ve toz
tarcini da ekleyip 10 dk daha pisirin. Ya da kalin bir surup olusturana
kadar. GlUzel blyUk bir tabaga (icinden tar¢in ¢ubuklarini ve kisnis
demetini ¢cikarttiktan sonra) eti bosaltin ve Gizerine erik surubunu
yayin. istenirse garnitir olarak tizerine kizarmis badem ve/veya susam
ile servis yapabilirsiniz.

Bir bardak kuskus
Tereyad|

Bulyon

Kabak

Fasulye

Nohut

Kirmizi biber

Arzuya gore baharat.

Bir bucuk bardak suyu tavamiza alip, icerisine bulyon ve bir cay
kasigl tuz birazda zeytinyagi ekleyerek kaynamaya aliyoruz.
Kaynadiktan sonra tavamizi atesten alip icerisine bir bardak
kuskusumuzu ekleyip, tavamizin agzini kapatarak 5 dakika
bekletiyoruz. Diger bir tavada bir kasik tereyagi eriterek suyunu
cekip, sismis olan kuskusumuza ekleyerek atese alip bir kac dakika
karistirip, kenara aliyoruz. Wok tavasina bir bardak haslanmis ya da
konserve nohutumuzu, yesil fasulyemizi, dilimlenmis kabagimizi,
dilimlenmis biberimizi ve arzulanan miktarda baharatlarla ateste
pisiriyoruz. (Kimyon ve kakule, kayisi bu yemege cok yakisiyor.)
Afiyet olsun.
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erhaba, dncelikle bu bulusmamizi organize
Mettigi icin degerli Serkan Tufek Bey’e stkranlarimi
sunarim.

Akkol bunyesindeki takim arkadaslarimizla bu vesile ile tanis-
ma sansimiz oldu. Restoranlarinda her giin konuklarina en

iyi yemedi ve en kaliteli servisi vermek icin calisan tim takim
arkadaslarimizin ellerine, emeklerine saglik.

Servis ve hizmet sektort dinyanin en mesakkatli
mesleklerinden biridir, tutku ve dzveri ister. Hem birlikte
calistigimiz ekibimize verimli bir calisma alanini yaratmamiz
gerekir hem de konuklarimiza en icten ve kaliteli hizmeti
sunmamiz.

Meslegimiz, her giin yasatiimasi, her gtin bakilmasi, ilgi alaka
ve sevgi gosterilmesi gereken bir meslektir. Bu becerileri
tecrtbe ile birlestirmeye basladiginizda, firsatlar yaratarak
yeni markalar, yeni konseptler olusturabilirsiniz.

Bu tecrtbeyi dinyanin farkli tlkelerinde, farkli kilttrlerden
insanlar ile binlerce kisiye ulastirdiginizda da hedeflerinde
basarili olmus uluslararasi bir Tark markasi yaratabilirsiniz.

Restorancilik ve otelcilik, benim icin en keyifli zamanlarimizin
gectigi gunltk yeme icme aliskanlklarimizin yani sira, 6zel

gln yemekleri, bayramlar, yaz tatilleri hep yeme icme ve
glzel birliktelikler ile hatirladigim anilarimd.

Bu ilgimin temeli ailem olsa da etrafimdaki hic kimse asci
veya isletme sahibi degildi ama herkes yeme icmeden anlar
ve yemek yapardi.

Yani, yemek Uzerine yemek konusulan bir aileydi. Dolayisiyla
benim tercihim masanin her tarafinda olmakti.

Bizim devrimizde ilham aldigimiz bayuk sozler vardi. Benim
ilham kaynagim ise; “Krallarin ascisi, ascilarin kralr” idi.

O zamanlar gorkemli mutfaklar, restoranlar ve mutfak
seflerinin oldugu dénemlerdi.

Paul Bocuse, Alain Ducasse, Troigos, Alain Passard, Guy
Savoy, Michel Bras Marco Pierre White, Gordon Ramsey,
Juan Arzak, Ferran Adria, Jose Andreas, Eric Ripert, Anthony
Bourdain, Charlie Trotter, Aret Sahakyan benim yeme icme
dunyasindaki idollerim olmustu. Tarkiye de ise Beyti Guler
Beyefendi icin bu isin piri diyebilirim.

Klasiklerim ise, Ankara Merkez Ciftlik Lokantasi, Washington

Restoran, RV, Rejans, Pandelli, sonralari Ulus 29 ve tabii ki
Levent Kosebasidrr.
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u tutkunun pesinde, ilk dnce otel isletmeciligi,
ardindan mutfak sanatlari okudum.
25 senedir yeme icme, konaklama hizmetlerinin her

kademesinde calistim, uzun yillar yurt disinda cesitli 6lcek-
teki restoranlarda, otellerde gorev aldim.

Turkiye'ye 2008 senesinde dondukten sonra, Ulkenin en
prestijli otellerinde ascibasilik yaptim. Turkiye'nin en buyuk
restoranlar zincirinde “Tum operasyonlar saha sefligi” gdre-
vini Ustlendim. Zaman icinde aileminde bu islere girmesi ile
gida ithalati, ihracatl, satin almasi, pazarlamasi, satisi gibi
konularda da kendimi gelistirmeye devam ettim. Bu
becerilerimi glzel bir ekiple bir araya getirerek, Turkiye'deki
tam prestijli otel ve restoranlarina ithal sarap ve gida ham
maddesi tedarigi sagladik. Su anda yine bir aile isletmemiz
olan Ronay’s Deli ile Bagdat Caddesi'nde hizmet vermeye
devam ediyoruz. Ayni zamanda Tomakan Dogal Uriinler
firmamiz ile de Turkiye’'nin bdlgelerinden kadin kooperatifleri
ve ciftci kooperatifleri Grtnlerinin yer aldigi ham
maddelerinin, sef restoranlari basta olmak Uzere, restoran
ve otellere tedarigini gerceklestiriyoruz. Amacim ve niyetim,
isimi her zaman layigi ile disiplin icerisinde, gelisim ve bilim
1siginda paylasarak gelistirmek. Anadolu kaltard ve Turk
mutfagdi elbette bizim g6z bebedimiz, kultUrel mirasimiz.
Gorevim bu essiz degerdeki kulturimuuzu ve mutfagimizi
dinyaya en iyi sekilde anlatmak, tanitmak ve genc

nesillerin yetistiriimesine katki saglamaktir. Ustalik eserim
olarak yapiminda yer alma sansi buldugum, T.C. Cumhur-
baskanligi ve Kulttr ve Turizm Bakanlidi himayesinde Sayin
Emine Erdogan’in katkilari ile hazirlanan, Asirlik Lezzetler
ile Turk Mutfagi kitabinin Uygulama Sefi olarak yer almak
benim ve ekibim icin essiz bir tecrtbeydi. Bu kitapta Turk
mutfaginin bircok yemegini kimi zaman ilk defa, kimi zaman
tekrar hazirlayarak belgelendirdik. Aslina bakarsaniz, boyle
bir mutfada sahip oldugumuz icin ne kadar farkinda
olmasak da oldukc¢a sansliyiz.

Turk mutfaginin zenginligini kisaca séyle anlatmaya
calisayim:

insanoglunun var olusunun ardindan tahili evcillestirmesi

ile baslayan yeme icme aliskanliklari, Anadolu topraklarinda
medeniyetin yaylimasi ile birlikte geliserek yayildi. Caglar
boyu bu topraklar bircok farkli medeniyete ev sahipligi yapti,
birden fazla ticaret yollari buradan gecti. Boylece Anadolu

kultura ve yeme icme aliskanliklari, caglar boyunca etkilesim,

gelisim ve degisim gecirerek ginimuze Turk Mutfagi olarak
geldi. Beni bu konuda en heyecanlandiran nokta, bu caglar
boyu stren etkilesim ve gelisim. Yani yemegin zaman
icerisinde ki sertiveni. Ulkelerin mutfak kulttrleri arasinda-
ki benzerlikleri ve gecisleri. Bu benzerlikleri fark etmeye
basladiginizda, yeme icmenin caglar boyunca insanlari nasil
bir araya getirdigini anliyorsunuz. Birileri pisirmis, birileri
servis etmis, birileri yemis...
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Bu sebeptendir ki, ben de meslegimi yaparken bu farkindalik
ile isime ve konuklarima, ayni 6zende, incelikte, profesyonel-
likte ve kalitede hizmet vermeye gayret gdsteriyorum.

Bu gayret, arzu, istek, tutku, inanc ve askla her giin bir dnce-
ki glinden daha da iyi, daha verimli olabilmek icin yasamaya
ve calismaya gayret ediyorum. Tark mutfagini diinyaya
tanitma gayesi ile yapilan calismalarin her gecen sene daha
da arttigini, kiymetli organizasyon ve yemeklerin dtzen-
lendigini gdrmekte ve bizler de duzenlemekteyiz.
Uluslararasi markette artik Tarkiye markasinin, Tark markala-
rimizin, Turk restoranciliginin, Turk seflerinin bilinirliginin
arttigini gértyoruz. Yapilan islerin yani sira, niteliginin
gelistirilmesi, hizmet kalitesinin arttirilmasi, strekliliklerin
saglanmasl ve calismalarinin strdtrtlmesi gerekmektedir.

Hali hazirda ve gelecek dénemde yasadigimiz ve
yasayacagimiz en blyuk sikintilardan bir tanesi olan kalifiye
personelin istihdami, is bilgisi, kalitesi, strekliligi. En buyuk
problem burada. Sayisiz yetenekli ustalarimiz, daha iyi
sartlarda yasama sebebi ile maalesef baska Ulkelerde
calisiyor, kalifiye, kaliteli ustalarimiz birer birer gidiyor.
Tezgah kime kaldi? Ciraklara. Usta ne zaman iyi bir ustadir
biliyorsunuzdur da, bir de ben soyleyeyim: Ustanin biraktigi
cirak kendisinden de iyi ustalik yapabiliyorsa,

cirak da ustasinin zanaatini kendi mahareti ile birlestirip
Uzerine bir tas da kendi koyup ortaya bir sey cikarttigi
zaman, cirakhginin hakkini vermis ve usta olmus olur.
Ustasinin ismini de her zaman zanaati ile birlikte anip ileriye
tasir.

Benim kendi ekip arkadaslarim ile paylastigim goértusimu
sizlerle de paylasmak istiyorum.

Soyle derim onlara,

“Hayatta her zaman vazgecilmez olun. Ne is yaparsaniz
yapin en iyisini yapmak icin icten caba ve gayret sarf edin.
Sizler isinizi o kadar iyi yapin ki, her zaman aranilan insanlar
olun. lyi yemek yapin, mutfadinizi, ekiplerinizi, cevrenizi iyi
taniyin.

fletisim bu cadin en blytik olayi, herkes her sey iletisimden
bahsediyor.

Bunu kullanmayi 6grenin, ¢clinkd ne anlatiyorsaniz osunuz.
Yabanci dilinizi gelistirin, hobileriniz olsun, spor yapin ve
mutlaka ne bulursaniz okuyun.”



En sevdigim yemek? Bu soru Uzerine glnlerce konusur,

sayfalarca yazabilirim tahmin edersiniz ki. Zeytin, peynir, domates, zeytinyadi, kizarmis ek-
mek... En cok yedigim ve yemekten bikmayacagdim, ginun her saati olsa yine yiyebilecegim
atistirmalik.

Mevsimin zeytinyagdli yemegi?

Burada essiz bir secki ve secenek s6z konusu.

Zira bircok sebzeden zeytinyagh yemekler yapabilirsiniz.

Lahmacun.

Son hakkim olsa bir lahmacun isterdim.

Dunyanin en glzel seylerinden bir tanesi benim icin.

Hayallerimden bir tanesi de Lahmacun ile dinyaya acilmaktir.

Kebap, kebap, kebap...

Tum dunya bir yana o bir yana.

Saymayacagim ¢cunku bir digerine haksizlik oluyor diye dustndyorum.
Tum mutfagimiz ve yemeklerimiz.

Genc¢ yastan itibaren yurt disinda okuma, calisma, yasama sansim oldu.

Bircok farkl Ulkeden, kultUrden insanlar tanidim, bu sebeple yeme icme kaltlrlerine
de aliskanliklarina da asina oldum. Egzotik, farkli yemekleri begeniyorum. Ozel bir -
yemek sunuluyorsa beklentim, Uzerinde dustntlmus, yerinde ve dogru teknikler
kulanilmis, iyi pisirilmis ve glzel sunulmus olmasini tercih ederim. GUnluk yemeklerde
ise sokak yemekleri aliskanhklarimiz tabii ki Glkemizin en blyuk zenginliklerinden bir
tanesidir. Amerikan, Hint, Latin Amerika, Meksika, Japon, Cin, Italyan, Fransiz, Ispanyol
gibi mutfaklar ilgi ile takip ettigim ve yemekten keyif aldigim diger mutfaklardir.

Yapmaktan en cok keyif aldigim sey, her zaman icin herkesin karnini doyurmak,
zevkten mest etmek. Bunun da en glzel yolu insanlara kebap vermektir. Ver
kebabi mutlu olsunlar sloganim ile benim de en mutlu oldugum yer ocagin basl!

Ben tarz olarak klasik ve yenilik¢i bir uygulama tercih ettim stilimde. Mevsimler
ve sezon gecisleri sefler icin ilhamin temelidir. Yeni yemekler yaparken éncelikle
ne yemek yapacaksak kullanacagimiz malzemelerin mevsiminde olmasina
dikkat ediyorum. Bunun i¢in haftalik semt pazarlarina nerede olursam olayim
gitmeye, 0 yere, 0 yoéreye ait malzemeleri tanimaya ve bulmaya calisiyorum.
Meslegimde konumum sebebiyle, cok farkli organizasyonlarda farkli kulturlerden
insanlara baska Ulkelerde yemekler servis etme sansim oldu. Bu tarz yemeklerde
menU olusumunda yer, zaman, Kisi sayisi, kulturel ve dini 6zellikler ve yemek
saylisi dikkate alinarak menti planlamasi yapiyoruz. Isin en keyifli zamani ise
servis zamani elbette ki... Yapilan tim planlamalarin, yazilan tim notlarin,
yaplilan tim hazirlklarinin hayat buldugu o an: Servis!

Bu yogun temponun ardindan yaklasik birkac saatin ve 1izin gnun var. Ben

izinli gunU basindan beri hic sevmedim. Cunkd her zaman, durursan

dusersin distincesine inanirim. Bu meslegi is olarak 7-4/9-5 bir is gibi

yasamak istiyorsan bu da bir tercihtir elbette ama o zaman gelecegin seviyede
yine senin tercihin olacaktir. Ben bu meslegdi sectigimde zaten biliyordum ki ben
meslegimi yaslyordum. Restoran ideal olarak 365 gun hizmet veren bir isletmedir,
otel ise 24 saat calisan bir makinedir. Yasayan bu sistemler de bizler gibi her gun ilgi,
alaka, sevgi ve 6zen isterler.

Bu vesile ile bir kere daha bir araya gelmekten memnuniyetimi sizler ile paylasiyorum.
Tum ekip arkadaslarimiza calismalarinda basarilar ve kolaylklar dilerim.




LEZZET USTALARIMIZ

1988 yilinda meslege ilk olarak Etiler Tulip Pastanesi’nde pastacilik sektortinin
duayenlerinden olan ustalarin yaninda calisarak basladim ve bu ustalarin yaninda
calismak benim icin blyUk bir sansti. 1994’te askerlik gérevimi tamamladiktan sonra
Kurdoglu Catering’de ve Panex’te uzun yillar calistim. 2014 yilinda Sabanci Universitesi
ana mutfaginda pastane sefi olarak calismaya basladim. 19 yil, koskoca bir dmdir...
2022 yilinda Akkol Ailesine katildim. Gerek lezzet gerek sunum agisindan ¢itamizi
yUkselterek hizmet vermeye devam ediyoruz.

Ben 1973 Kastomu Azdavay dogumlu izzet ASAR.

IZZET
ASAR

SABANCI UNIVERSITESI
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LEZZET USTALARIMIZ

HURMA TOPU

Malzemeler: Uzeri icin:

60 gr badem Kakao
30 gr yulaf ezmesi
10 adet hurma

2 yemek kasigi kakao

Yapilisi:

Tim malzemeleri, yapiskan kivama gelinceye kadar elektrikli
bir ¢irpicida karistirin. Eger hurmalariniz sertse, 10-15 dakika

Ik suda bekleterek bu isleme baslayabilirsiniz. Karisimi kasik

yardimiyla alarak yuvarlayin ve ardindan kakaoya bulayin.

BALKABAGI TOPU

Malzemeler: Uzeri icin:

1 kaln dilim (yaklasik Ceviz

240 gr) balkabagdi
70 gr Hindistan cevizi tozu

70 gr yulaf ezmesi

10 adet hurma

Yapihisi:

Balkabagini haslayin, hurmalari sicak suda 5 dakika beklet-
tikten sonra elektrikli bir ¢cirpicida plre haline getirin. Toz
haline getirilmis yulaf ezmesi ve diger tim malzemeleri
karistirin. Ceviz buytkluginde parcgalar alip yuvarlayin.
Disini hindistan cevizine, yulaf ezmesine veya ince kiyilmis
kuruyemislere bulayarak 20 adet top olusturun.

Afiyet olsun.
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YASAMININ 96 SENESININ
70 SENESINDE iNGILTERE'YIi
YONETMEK!

KRALICE Il. ELIZABETH

hi¢ stiphesiz ki tim dinyada hakkinda en ¢cok konusulan,

hayati, politikasi, aile iliskileri, yemesi icmesi merak
uyandiran kisiydi. Tahta gectigi il itibari ile ingiltere tarihinde
en cok Baskan gdren ve en uzun slre tahtta kalan kisi olarak
onUimuzdeki ylzyillarda da cok konusulacadi kesin.

Gectigimiz aylarda 96 yasinda vefat eden Kralice Il. Elizabeth,

Kralice Il. Elizabeth’in hikayesi aslinda babasinin vefatinin
ardindan ani bir sekilde tahta gegcmesiyle basliyor. Tahtta
gecmek zorunda kalan Kralice, yillarca sarsilmaz yerini bir
sekilde korumayi basardi. Prenses Diana’nin 6liminden sonra
elestiriler almasina ragmen Elizabeth’e olan saygi giderek artti.
Son yillarda gelinleri Meghan ve Kate, magazinsel olarak
Kraliceden daha cok konusulmaya baslansa da, ingiltere
Kraliyet ailesinin asil hikaye sahibi ll. Elizabeth’in ta kendisi.

York DUk0 Prens Albert ve Diisesi Elizabeth Bowes-Lyon’un
ilk cocugu Elizabeth 21 Nisan 1926’da dogdu. Cocuklugu
boyunca evde egitim gdren kralice, 1936 yilinda ise babasinin
kral olmaslyla Buckingham Saray’’nda yasamaya basladi.

Fransizca, sanat, matematik, dans gibi bircok konuda egitim alan
II. Elizabeth, kendisini her konuda gelistirdi. Bunlarin yaninda

II. Elizabeth, Eton College’nin Baskan rektéri Henry Marten
tarafindan anayasa tarihi hakkinda egitim aldi. Daha sonraki
yillarda yasitlariyla sosyallesebilmesi icin Eton College’a da gitti.




1947’de Philip Mountbatten ile evlendi ve
Charles, Anne, Andrew ve Edward adlarini
verdikleri dért cocuklari oldu.

[I. Elizabeth, bir glin kralice olabilecegdi

hic diistinmemisti ve hayatini da ona

gore yasamamistl. Tahtin varisleri babasi
VI. George ve amcasi VIII. Edward idi.
1936°da Il. Elizabeth’in blytkbabasi kral V.
George’un 6ltimuyle tacin sahibi, amcasi
VIII. Edward oldu.

Edward evliligi tercih edip tahti birakmak zorunda kalinca  |l. Elizabeth icin ihtisamli bir tac giyme téreni yapildi ve tarihe

(]
Ingiltere Kilisesi’nin ve hukumetin baskilarindan dolayi VI, tahtin yeni sahibi haline geldi. Yaklasik bir yil sonra Kralice

VI. George tahta gecti. Il. Elizabeth ise veliaht olarak “Ylce ilk kez televizyonda yayinlanan tac¢ giyme téreni olarak gecti.

Prenses Elizabeth” tnvanina layik goruldd.

Babasinin baskanlik yaptigi ingiliz Milletler Toplulugu’nun yeni

6 Subat 1952°de kocasi Prens Philip ile Kenya'da bir seyahat- baskani secilen II. Elizabeth, bu sekilde ingiliz Milletler Toplu-
teyken babasinin vefat ettigini 6grenen Kralice Elizabeth, lugu’na Gye olan Ulkelerin devlet baskani da oldu.

Il. ELIZABETH HAKKINDA
AZ BiLiNEN GERCEKLER

Kralice Il. Elizabeth her yil 56 milyon dolar kazanmasiyla diinyanin en
zengin hikimdari olarak biliniyor.

Yaklasik 250 vyillik bir gelenekten 6turd kralice dogum ginind yilda
iki defa kutluyordu. 21 Nisan 1926’da dogan Kralice II. Elizabeth resmi
olarak dogum guninU Haziran’in ikinci cumartesi gintinde kutlardi.
Kasim ayinda dogan Kral 2. George, Kasim ayindaki kot hava kosul-
larindan dolayi 1748 yilinda ikinci bir dogum gini gelenegdi baslatmisti.
O ginden beri Kral ve Kralice’nin, dogum ginl resmi olarak Nisan’in
ikinci cumartesi gtiniinde halkin da katildigi bir térenle kutlanir.

Kralice Il. Elizabeth pasaportsuz diinyanin her yerine gidebildigi gibi,
ingiltere’de de ehliyet ve ruhsata sahip olmadan araba kullanma hak-
kina sahipti.

Kralice Elizabeth’in 6gle yemeginde mutlaka balik ve salata yedigini
de ifade eder. Béylece daha saglikli 6§in gecirerek kendini ve vicu-
dunu korur. Hatta ispanak yataginda izgara balik, en sevdigi yemekler-
dendir.

Kralice Elizabeth, blylk cikolatalarin hayraniydi. Ancak cikolatayi
aksam yemedinden sonra degil, 6gle yemeginden sonra Ucincl cay
saatinde tiketirdi. Kralice’nin diger en sevdigi yiyecek ise receldi. Ozel-
likle ingiliz kurusu buyUkligindeki recelli sandvicler. 96 yasina kadar
yasamasinin sirri da beslenme aliskanliklarinin da payi vard!
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rtan enflasyon nedeniyle bir yerlere gidip cay ya da
Akahve icmek, disarida bir seyler yemek gibi sos-

vallesme aktivitelerini yapmay! yogun derecede
azalttik cinkl hayat son zamanlarda inanilmaz pahalandi. Bir

cafe’de kahveye 45 % vermek, bir tosta 60 & vermek veya en
basiti evden cikip eve geri gelene kadar fazla miktarda para

MIDYE DOLMA

Midye dolma 6n yargili yaklasilan ama denendikten sonra strekli olarak
insanin caninin ¢ektigi bir lezzet. Seyyar saticilardan alinabilecegi gibi
iciniz rahat yiyebilecegdiniz iki yerden birisi Cengelkdy Kokorec ve digeri
de Mercan Kokoreg. Bir de Taksim’deki Midyeci Mehmet. Midyeci Meh-
met’in karidesli midye dolmalari ise yine alisildik lezzetin farkl bir uyar-
lamasli. Denk gelirseniz mutlaka denemenizi dneririz. Karakdy’deki Tarihi
Karakdy Midyecisi ise mazisi 1927’e kadar uzanan ve her midyenin tek tek
Ozenle secildigi, AkkolLife’in dnerdigi bir yer.

izmirde ise midye en iyi Serkan&Hamza’da.

harcamak derken butce sinirlari nedeniyle sosyallesmekten
uzak kalmaya basladik. Ancak atladigimiz bir sey var ki o

da butce dostu sokak lezzetleri. Sokak lezzetlerini deger-
lendirmek hem daha az para harcamayi saglar hem de sosyal
anlamda insana ¢ok fazla katkisi olur. Bu yazimizda sizlere
bltce dostu sokak lezzetleri duraklarindan bahsedecegiz.

ISLAK HAMBURGER

Islak hamburgerin en iyisi Taksim Meydan’da yenir. Yan yana
birden fazla islak hamburger yapan dikkanlardan herhangi
birinden bu lezzeti mutlaka denemelisiniz. Peynir sevenler icin

Islak cheeseburger de 6nerilerimiz arasinda.

Ci BOREK

Ci borek genellikle sehirler arasi tesislerde de bulunabilir

ama ana memleketi Eskisehir. Eskisehir’de Temel Ci Borek

ve Papagdan Ci Borek en iyileri. Papagan’da boyut klclk ve
porsiyonda 5 adet oluyor; Temel'de ise boyut blytk ve ayranl
menusa var.



BUTCE DOSTU NEFiS SOKAK LEZZETLERI

BOZA SOKAK SiMiDi

Boza yine bircok sehirde sevilerek tiketilen bir lezzet. izmir, Ankara, Eskisehir, istanbul... Her yerin sokak simidi bir-
jstanbul’da Fatih’teki Vefa Bozacisi ve Eskisehir’de de Karakedi birinden farkli ve her yerde “en iyi simit bizimki” denilir. Aslinda
en meshur bozacilardan. Yaninda leblebi tozu da almayi hepsi ayri ayri gtizel. Kimi susamli, kimi susamsiz, kimi de az
unutmayin. susamli ama sonug olarak yanina ¢ay veya ayranla vazgecilmez

sokak lezzetleri arasinda.

KOKOREC

izmir'de farkli, istanbul’da farkli olan bu lezzetin bizce hepsi ayri ayri cok lezzetli. izmir’de
domatessiz ve dilim halinde yapilirken istanbul’da bol domatesli ve parcalanmis sekilde
yapiliyor. istanbul’da Cengelkdy Kokoreccisi, Mercan Kokorec ve Taksim Sampiyon Kokorec
en iyilerinden. izmir'de ise Kokorecci Asim Usta, Baki Usta, Kartal Kokorec ve Kokorecci Al
Usta’nin Yeri dnerebilecegimiz en iyi yerlerden.

BOMBA

ilk basta Izmir’de Celebi Unlu Mamdilleri
sayesinde “izmir Bombasi” olarak cikaril-
sa da artik bircok mekanda bu lezzeti
tatmak mumkdan; tabii Celebi’ninki orijinal
oldugu icin kivami ve lezzeti daha farkl.
istanbul’da da Besiktas’taki Bombaci
Fatih yine en iyi yapan yerlerden birisi.
Cikolatali olan orijinal bomba ancak
artik bircok cesidi de satilmakta. Herkes
damak tadina gdre bir bomba mutlaka
denemeli.

TOPIK

Aslinda Ermeni mezesi olan bu lezzetin izmir’lilerin sabah kahvaltisinda asla eksik
disi patates kapli ve icerisindeki harcta olmayan ve yaninda haslanmis yumurtay-
sogan, tahin ve baharat bulunmakta. la yedikleri boyoz da bir sokak lezzetidir.
Sisli Pangaltrda bu mezeyi uzun yillardir Bircok yerde olduk¢a glizel yapilsa da
yapan ve seyyar tezgahta satan Musa Alsancak Dostlar Firin’'nda yemenizi
Usta’dan tatmanizi mutlaka éneririz. Oneririz. Ayrica orada yumurtay! odun
Yanina da mutlaka ¢ay alin. firninda hasladiklari icin yumurtanin da

ayri bir lezzeti oldugunu belirtmek isteriz.
Yanina da mutlaka ¢ay alin.

BALIK EKMEK

Balik ekmek dendigi zaman akla bircok
yer gelebilir. istanbul’da Emindni’ndeki
teknelerde ve Galata Képrisi’ndeki
balik¢ilarda yemenizi; Canakkale’de
sahildeki balik¢ilardan denemenizi
oneririz.




YASAM KAYNAGIMIZ!

\

Su Diinya’yi diger gezegenlerden ayiran en 6nemli yasam kaynagidir. Suyun olmadigi hi¢cbir yerde yasamdan izler gérmek miimkiin
degildir. Bu nedenledir ki diger tiim gezegenlerde yasam belirtilerinden 6nce su aranmaktadir.

Gezegenimizin %77 su ile kaphdir ve bu ciddi oran, tiim canhlarin solunum, sindirim, bosaltim gibi tiim yasamsal faaliyetlerinde
onemli rol oynamaktadir. Yani, ekosistemin en 6nemli unsurlarindan biridir.

Tiim bu 6nemine ragmen, su Diinya’da her ge¢en giin azalmakta ve bu durum tiim canlilar i¢in hayati risk olusturmaktadir. Peki ya
onemi saymakla bitmeyecek olan bu hayati miicevheri neden koruyamiyoruz?

Gnya'da 1.386.000.000 km?, yani yaklasik olarak 1.385

kilometre capindaki bir krenin hacmine esit miktarda su

bulunmaktadir. Diinya’daki suyun %96,5’'i okyanuslarda, geri
kalan kismi ise su buhari seklinde atmosferde, gollerde, nehirlerde
ve buzullardadir. Ancak canhilarin yasamiicin tatl suya ihtiyac vardir
ve Dunya'daki suyun valnizca %2,5'ini (10.633.450 km®) tatli sular
olusturmaktadir.

Kuresel 6lcekte su tUketimi her gecen giin artmakta, kresel

Isinma nedeniyle iklimdeki degisim, asiri hava olaylarinin siklasmasi
ve temiz su kaynaklarinin kirlenmesi, temiz tath su kaynaklarinin
giderek tukenmesine neden olmaktadir. Bununla birlikte Dinya
Ulkelerinin Ucte birinin suya erisimi yoktur veya oldukca kisithdir,

nlfusun %18’ ise temiz suya ulasamamaktadir. Su kaynaklarinin
azalmasi ve insanlarin suya ulasamiyor olmasi, go¢ ve salgin has-
taliklar gibi olumsuz etkilere yol agcmaktadir.

Dunyadaki temiz tath suyun bu denli az olmasina karsin tikenme-
mesi ise kiresel dlcekteki geri donustim olan su doéngusu ile acik-
lanmaktadir. Her yil 577.000 km?* su (Karadeniz'deki su kitlesinden
daha fazla) bu déngu icinde devridaim olmaktadir.

Bu sularin 502.800 km® i okyanus yiizeyinden, 74.200 km®{ ise
karalardan buharlasmaktadir. Buharlasan sular atmosferde yukari
dogru hareket ettikce soguyup yogunlasarak yagisa donismek-
tedir. Boylece buharlasanla ayni miktarda su yagisla okyanuslara
(458.000 km?*) ve karalara (119.000 km®) tekrar ulasmaktadir. Kara
ylzeyinden buharlasma ile uzaklasan ve yogunlasma ile karalara
tekrar donen su miktar arasindaki fark yilda 44.800 km® 0 bulmak-
tadir. Bu rakam akarsu (42.700 km?®) ve yer alti sulari (2100 km®) ile
karalardan okyanuslara tasinan su miktarina esittir. Bu, insanlarin
yasamsal ihtiyaclarini ve ekonomik faaliyetlerini sirdirebilmek icin
gerekli tath su kaynagidir.

Ancak tatl sular yerklrede esit olarak dagiimadigi icin bazi bolgeler
su kaynaklarr acisindan daha zenginken bazi bélgelerde su kay-
naklart hayli kisithdir. Yillik bazda 42.700 km® tatl su kaynagdinin
yaklasik %32’si Asya'da, %28'i GUney Amerika'da, %7'si Avrupa’'da,
%6’s1 ise Avustralya’da bulunmaktadir. Bir bolgede tath su kaynak-
larinin miktarinin, ihtiya¢ duyulan su miktarindan az olmasi su stresi
olarak adlandiriimaktadir ve Afrika’da su stresi yuksekken, Kuzey
Amerika’'da su stresi disuk seviyede bulunmaktadir.




2 YR P

. PN .

L TSN S ‘
“x‘_ o ’ A

Turkiye Tath Su Kaynaklari
Acisindan Ne Durumda?
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Ilkemizin ylzey ve yer alti tatl su potansiyeli yilda 112
km®tlr. Gunimuzde 95 km?® yiizey suyu potansiyelimizin
ancak 27,5 km*unden vyararlanabilmekteyiz. Bu kaynaklarin
yaklasik %76’sI sulamada, %14°0 icme suyu olarak, %10’u ise sana-
yide kullaniimaktadir,
Ulkeler yilda kisi basina disen kullanilabilir tatl su miktarina gére
siniflandiriimaktadir. Bu degerin 1.000 m*ten az olmasi su kithdi,
1.000-1.700 m? arasinda olmasi su stresi, 1.700 m*'ten fazla olmasi
ise su zenginligi olarak nitelendirilmektedir. Ulkemizde kisi basina
dusen kullanilabilir tath su miktari 1.555 m* oldugu icin, Ttrkiye su
stresi sinifina dahil olan Ulkeler arasinda yer almaktadir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgutt (FAO) verilerine gére 2025
yilinda su stresi yasayan Ulkelerin orani %34’e, su kithdi yasayan
Ulkelerin oraniise %15'e ulasabilir. Ayrica 2050 yilinda 9,4 milyara
ulasmasi 6ngorulen dinya ntfusunun %40’ su sikintisi cekebilir.

Dolayisiyla Glkemizde ve dinya genelinde su kaynaklarinin verimli
kullaniimasi her gecen giin daha da énemli hale gelmektedir.
Ornegin banyo suresini kisaltmak, meyve ve sebzeleri akan suyun
altinda yikamak yerine ici su dolu bir kapta bekleterek yikamak,
bulasik makinesi ve camasir makinesi gibi aletlerin su tasarrufu
yUksek olanlarini tercih etmek alabilecegimiz 6nlemler arasinda yer
almaktadir. Dogrudan tiketilen suyun yani sira dolayl yoldan da
tatl su kaynaklari harcanabilmektedir. Ornegin, giydigimiz bir
tisortdn Uretilmesi icin (yani pamugun tarlada Uretilmesinden fabri-
kada iplige ve tisorte dontsmesine, satilacagr magazaya nakliyesin-
den bize ulasana kadar gecen surecte) kullanilan su miktar yaklasik

N

2.500 litre olarak hesaplanmistir. Su ayak izi olarak isimlendirilen bu
kavram, bir bireyin dogrudan ve dolayl olarak harcadigi su miktarini
gbstermektedir.

Artan dUnya nufusu, iklim degisiklikleri ve sanayilesme su kaynak-
larinin azalmasi icin en bUyUk tehlikedir. Her bireyin, bir giin susuz
kalmanin ekolojinin yok olmasi, tarimsal kitlik, canl ¢esitliliginde
azalma, insanligin yok olmasina kadar gidecek bir strec oldugu bi-
linci ile hareket etmesi ve su kullanimina dikkat etmesi elzem bir
durum almustir.

Bir gin ¢6l olmamak ve gelecek nesillere yasanabilir bir diinya
birakmak icin harekete gecmek, Dlnya’yi ve butin kaynaklarini
korumak icin 6zen gdstermek gerekmektedir.
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EN IYI
MUTFAK
OYUNLAR

S0 10000000000 0000 0/

Gerg¢ekei restoran yonetimi
simiilatorlerinden, tuhaf anime RPG
bulmaca oyunlarina en iyi yemek
pisirme oyunlari ile tanismaya ne
dersiniz?

OVERCOOKED 2

Overcooked’in ilk oyununda sogan kralliginizda dinyayi
kurtardiysaniz, kim bilir belki de 2. oyununda tavadan
kacarken atese duseceksiniz!

Kaotik ¢oklu oyuncu modunda isterseniz internet
Gizerinden isterseniz de yerel baglanti kurarak, insanlarla
beraber veya onlara karsi pisirebilir, en yiksek skoru
elde etmeyi deneyerek tam bir ziyafet ¢ekebilirsiniz.

Sushiden pastaya yeni tarifler ile her tlrden damak

tadina hitap edecek Overcooked 2’yi seveceginize
eminiz.

PLATFORMLAR

PlayStation 5, Nintendo Switch, PlayStation 4

Rahatlamak ve agiz sulandiran
nefis yemekler yapmak ya da
restoran isletme deneyimini
yasamak istiyorsaniz, diinyada
en cok tercih edilen mutfak
oyunlarindan birkagini sizin icin
derledik.

Mdasterilere siparislerini bile
yetistiremeyen bir caylak mi,

yoksa harikalar yaratan yildiz bir sef mi
olacaksiniz birlikte goérelim!
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COOK, SERVE, DELICIOUS! 37!

Cook, Serve, Delicious! 3?! ile farkli mutfaklardan secilmis ylzlerce yemek arasindan secim
yapabileceginiz hikaye odakli yeni bir kampanyaya g6z atma sansina sahipsiniz. Yemek
yapimindan dagitimina, tim sdreclerin icinde ister tek ister online arkadas gruplariniz ile
eglenceli bir deneyim yasayabilirsiniz.

Tum yemeklerin ne kadar gercekgi ve istah kabartici oldugunu gérince, eminiz ki bu oyundan
vazgecemeyeceksiniz.

PLATFORMLAR

Nintendo Switch, PlayStation 4, Xbox One, Microsoft Windows, MacOS,
Amazon Luna, Klasik Mac OS

COOKING SIMULATOR

Yemek pisirme sanatini olduk¢a ciddiye alan bu oyun, size mutfagin her alaninda
calismanizi, bicak kullanarak sebzeleri farkli sekilde dogramanizi saglayarak gercek bir
deneyim yasatiyor.

Nintendo Switch, PlayStation 4, Android, Microsoft Windows, Xbox Cloud Gaming,
Xbox One, Linux, Klasik Mac OS

BATTLE CHEF BRIGADE

Bu anime oyununda malzemelerinizi mutfaga géttirmeden 6nce avlamaniz gerekecek!
Anime sanatini ¢izimlerinde hissettiginiz bu oyunu oynarken yemek yapmakla kalmayip
bulmaca ¢6zmenin de keyfine varacaksiniz.

PLATFORMLAR

Nintendo Switch, PlayStation 4, Microsoft Windows, Linux, MacOS, Klasik Mac OS

COOKIE CLICKER

Unlu mamdallere ilgi duyuyorsaniz ve tikladik¢a kurabiye kazanmak istiyorsaniz tam size
gdre eglenceli bir oyunumuz var! Ustelik babaanneleri ise alarak veya kurabiye tohumlari
ekerek kurabiye isinizi buyUtebilir, oyundan aldiginiz keyfi katlayabilirsiniz.

PLATFORMLAR

Web tarayicisi, Android, Microsoft Windows
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TURKIYE MUZELERINDE
GORULMESI GEREKEN 20 ESER

urkiye, binlerce yildir bircok uygar- kimileri kederinden kayaya donmus. Kimileri  bizlerin gegcmisimize merak ve saygisina

lig1 tzerinde kuruldugu topraklarda yollar yapmis limanlara ulasmis, kimileri kalmis!

barindirmis 6zel bir bolge. devasa heykeller ile kendini 6lumsUz-

lestirmis. Bircok medeniyet yikilarak yok Bu sayimizda sizin icin, bu topraklardan

Bugdayin kesfinden tanrilarin dogdusuna, olsa da yUzyillar sonra yeni medeniyetler yolu gecmis atalarimizdan kalan kultdr
savastan barisa énemli bircok olaya bu gelerek yeni tanrilari ile yeni hayatlar miraslarimizin bir kismini derledik ve
cografyanin ev sahipligi yaptigini soyle- yasamis. Topraklarini kazidik¢a altindan muzelerde sergilenen, gértlmesi gereken
mek mumkan. Kimileri askindan tas olmus, cikan atalarimizi kesfetmek de bizlere ve 20 eseri yazdik.

1- Ask Siiri Tableti (istanbul Arkeoloji Mizeleri)

Dunyanin bilinen en eski ask siiri olarak nitelenmektedir. SUmer inancina gore topragdin bereketini
ve doél yataginin verimli olmasini saglamak amaciyla, kralin yilda bir kez bereket ve ask tanricasi
inanna yerine bir rahibe ile evlenmesi kutsal bir gérevdi. Bu siir, biyk olasilikla Kral Susin icin
secilmis bir gelin tarafindan, yeni yil bayramini kutlama téreninde séylenmek Gzere kaleme alin-
misti ve ziyafetlerde, sdlenlerde, mizik, sarki ve dans esliginde sdylenmekteydi.

Nippur (Niffar) Simerce. Yeni
Stimer (lll. Ur D6nemi)

M.0. 2037-2029

2- iskender Lahdi (istanbul Arkeoloji Mizeleri)

f4 ot

Tas lahdin Uzerinde BiyUk iskender’in alcak kabartmali tasviri yer almaktadir. Eser
oldukgca iyi korunmustur ve yiiksek estetik basarisi géze carpmaktadir. iskender
Lahdi olarak aniimasina ragmen, iskender tarafindan géreve getirilen ve M.0. 311
yilinda 6len Sidon krali Abdalonymus’a ait oldugu distniimektedir.

M.O 4. yiizyilin sonlari.

3- Kades Barisg Antlagsmasi (istanbul Arkeoloji Mizeleri)

Tarihin bilinen ilk baris anlasmasi olan Kades Antlasmasi M.O. 13. ylzyilin

iki blyUk siyasi ve askeri glcl olan Hitit ve Misir devletleri arasinda
yaptmistir. Hitit Krali lll. Hattusili ve Misir Firavunu |l. Ramses arasinda yapilan
bu antlasmanin metnini iceren kil tablet 1906 yilinda Bogazkdy’de yapilan
kazilarda bulunmustur.

Bu belgenin ortaya ¢cikmasindan 6nce anlasmanin yalnizca Misir’da Karnak
tapinagindaki bir stel Uzerine Misir hiyeroglifi ile yazilmis metni bilinmekteydi.
Esit kosullar altinda imzalanan antlasmanin metninde: “Misir Glkesi kral, blyik
kral, kahraman Re-masesa-mai Amana’nin (Il.Ramses’in ¢ivi yazisinda yazilisi),
Hatti Glkesinin blyUk krali Hattusili ile dostluklarinin, kardesliklerinin ve byuk
kralliklarinin devami icin yaptiklari antlasmadir.” ifadesi yer almaktadir.
Antlasmanin maddelerine gére iki tGlkeden birinde i¢ veya dis savas ¢ikmasi
durumunda digeri ona yardim edecek ve kacaklari birbirine teslim edecekti.
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4- Sidamara Lahdi (istanbul Arkeoloji Muzeleri)

ismini bulundugu yerden alan ve bagimsiz veya 6zgiin bir grup olarak ele alinan
Sidamara Lahdi, 1875 yilinda bulunmustur. Anadolu’da siklikla gérilmesi sebebiyle
Anadolu kdkenli bir lahit tipi oldugu dtstnilmektedir. Sidamara Lahdi, 32 tonluk
agirhgi ile bilinen en agir lahit olma 6zelligini tasimaktadir.

M.S. 3. yizyilin 2. yarisi.

Roma Dénemi,

5- BUyik iskender Bisty (istanbul Arkeoloji Mizeleri)

Bas, Pergamon’un asagi agorasindaki kazilar sirasinda bulunmustur ve oraya yukari sehirdeki
binalarin birinden dismus oldugu distnilmektedir. Bazi arkeologlar, bu eserin Blylk Sunak’in
bir parcasi olarak, Bliyiik iskender’e veya iskender tarzinda yontulan bir tanriya ya da kahra-
mana ait oldugunu distnmektedir. Blyldk Sunak’in kabartmalarindaki diger baslarda oldugu
gibi heykeltiras, saclarinin bir kismini bitirilmemis halde birakmistir. Basinin omzuna dogru egik
durusu ve cok hafif arkaya dogru atisiyla alninin ortasindan ¢ikan sa¢ tutami, ayni bir aslanin
yelesi gibidir ve her iki yandan dizensiz kivrimlarla inmektedir.

Bu Bulyik iskender’e 6zgi bir sac tipidir.

Pergamon, Helenistik Dénem,

M.O. 2. yiizyilin ilk yarisi.

6- Sappho Bisti (istanbul Arkeoloji Mizeleri)

Roma Dénemi portre drneklerinden olan Sappho Basi, Lesbos (Midilli) adasinda
dogmus olan sair Sappho’ya aittir. M.O 7. yizyil ve 5. yiizyil arasinda bircok lirik
sair yasamistir. Bu dénemin en taninmis sairi olan Sappho’nun bir bitin halinde
gundmuize kadar ulasan yalnizca bir siiri bulunmaktadir ve bu siir de Aphrodite’ye
yazilmis bir ilahidir.

Roma Dénemi. Helenistik Dénem’e

mermer busti. Smyrna (Izmir).
ait orijinalinin kopyasi.

Antik Yunan sairi Sappho’nun

7- Marsyas Heykeli (istanbul Arkeoloji Mizeleri)

Marsyas’in eziyeti, Helenistik sanatta acima duygusunu gostermektedir. Marsyas, Dionysos’un
arkadasiydi; Unlt bir kaval calgicisi olarak, Apollon’dan daha iyi bir mizisyen olmasiyla bobur-
lenmistir. Tanri ile mizik yarismasinda yenilince, iskit kdle tarafindan canli bir sekilde derisinin

yUzUlmesine karar verilmistir. Agacin gévdesine asilmis ve korkun¢ cezasini beklemistir.

Kavali ile Apollon’a meydan okumas
sonucu, cezalandirilarak derisi

yuzilen Frigyali Satir. Tarsus.
Roma Devri - Helenistik Dénem.

M.O. 3. yiizyil eserinin kopyas.

8- Oturan Kadin Heykelcigi (Anadolu Medeniyetleri Mizesi)

iri g8gUsleri ve genis kalcalari nedeniyle her zaman hem tarimla hem de dogur-
ganlikla iliskilendirilen kadin figtrtnln, iki leoparin arasinda oturur durumda tasvir
edilmesi, onun gucll bir kisilik oldugunu distndtrmektedir. Bacaklari arasindaki
yuvarlak seklin yeni dogmakta olan bir cocugun basini veya saygin bir atanin
kafatasini betimlemesi olasi goértlmektedir. Pismis topraktan yapilan eser Catal-
hoyik’te bulunmustur ve M.O. 5750 yillarina tarihlenmistir.
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9- inandik Vazosu (Anadolu Medeniyetleri Mizesi)

Hitit Devleti’nin Hanhana (inandik Kéyi/Cankiri) isimli yerlesiminde bulunmustur. Hitit rélyefli va-
zolarindan en saglam ve temsili olanidir. Vazo Gzerinde, evlilik sahnesi, bir sunak tGzerinde sunular,
oturan bir kadin tanri ya da rahibe énlinde yapilan libasyon, boga kurbani ve bir ziyafet kutlamasi
ve bununla ilgili hazirliklar, akrobatlar, lir, saz ve tef ya da zil ¢calan mazisyenler betimlenmistir.
Kalipta dékulen kabartmalarin frizlere yapistirildiklari anlasiimaktadir. Bu kilt vazosu, Hitit dini
torenlerini anlamamiz acisindan énemli bir yere sahiptir.

M.O. 17, yiizyil.

[

g 10- Ug Gizeller Heykeli (Antalya Mizesi)

Se

'§ S Heykellerden ikisi ileriye bakarken, ortadaki geriye dénik durmaktadir ve her biri
~ f\( birbirinin omzunu tutmaktadir. iki heykelin basi, her iki taraftaki kollar ve

g g vicutlarinin bazi parcalari eksiktir.

11- Atalante Heykeli (Antalya Arkeoloji Mizesi) 5

Dans Eden Kadin Heykeli ya da Atalante Heykeli olarak bilinmektedir. i <
Siyah ve beyaz mermerin birlikte kullaniimasi ile yapilmistir. 3 %’3

S aQ

12- Yorgun Herakles Heykeli (Antalya Arkeoloji Mizesi)

200 kilogram agirligindaki Yorgun Herakles heykelinin alt yarisi 1980 yilinda Prof.
Jale Inan tarafindan Antalya Perge kazilarinda bulunmustur. Heykelin Ust yarisi ise
1970’lerde Turkiye’den kagirilarak ABD’ye goturtlmistar. Arastirmalar sonucun-
da heykelin ABD’de Boston Mizesi’'nde sergilendigi belirlenmistir. 1981 yilindan
itibaren heykelin Ust yarisininin iade edilmesi icin girisimlerde bulunulmus ve yillar
sonra Turkiye’ye getirilerek heykelin parcalari birlestirilmistir.

13- Herakles Lahdi (Antalya Arkeoloji Miizesi)

Perge Antik Kenti’'nden kacirilan ve Isvicre’de ele gecirildikten sonra Tirkiye'ye iade edilen
Herakles Lahdi, M.S. 2. ylzyll Roma Dénemi’ne aittir ve lzerinde Herakles’in 12 isi tasvir edilmek-
tedir. Arkeoloji literattrinde “Torre Nove” olarak adlandirilan tipte “Kuc¢ik Asya Lahit” grubuna
giren eser, yaklasik 235 santimetre boyunda, 112 santimetre genisliginde ve 3 ton agirigindadir.

14- Caracalla Heykeli (Antalya Arkeoloji Miizesi)

Milattan sonra 211-217 yillarinda hiikim sirmis Roma imparatoru Caracalla’ya
ait bir heykeldir. Yaklasik 2 metre 20 santim yuksekligindeki heykel, imparatorun
gunimuze kadar btln olarak ulasan tek heykelidir. Kendisine verilmis

olan Caracalla takma adinin, o dénemde moda olan baslikli bir Gal tunigini
srekli giymesinden dolayi verildigi iddia edilir. Genellikle Roma imparator-
lugu’nun en zalim ve kanli imparatorlarindan biri oldugu kabul edilir.

Perge Antik Kenti kazilarinda
bulunan Imparator Caracalla

heykeli.

N
oo
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x
15- Kosan Atlet Heykeli (Izmir Arkeoloji Muzesi) SZg

gL

Ege Denizi’nde Kyme Antik Kenti aciklarinda bulunan bu heykel ¢iplak bir atleti gdstermektedir. g 3}18
1979 yilinda izmir’in Foca ilcesinde balikcilarin aglarina tesadifen takilan heykel, izmir Arkeoloji 23 g
Mizesi’nde yapilan restorasyon ve konservasyon calismalari sonrasinda teshir edilmeye baslan- 2 3 &
mistir. Dinyadaki benzerleri agisindan, cok az sayidaki érnekten biridir. g § §

SRS

°we

16- Cingene Kizi Mozaigi (Zeugma Mozaik Mizesi)

Bu mozaik, Zeugma Antik Kenti’nde bulunan bir villanin yemek odasinin tabanini
slislemekteydi. Zeugma Antik Kenti’'nde 1998 yili sonbaharinda yapilan kurtarma
kazilarinda bulunmustur.

Buyuk 6lcide tahribata ugrayan mozaikten glinimuze sadece bir kadin basi figlr
kalmistir. Bu mozaikte kadin figlr sagina dogru bakmaktadir, kabarik saclari
ortadan ikiye ayrilmis ve ensesinden bir esarpla baglanmistir. Dar alinli, elmacik
kemikleri ¢cikik ve dolgun yuzltudar. Kulaklarinda ic ice gecmis iri halka klipe
bulunmaktadir.

Bir gdruse gore bu figlr, Toprak Ana Gaia olabilecedi gibi, basinin yanindaki asma
filizlerinden dolayi Dionysos senliklerinde yer alan Mainad da olabilir.

17- Balklugél Heykeli (SanUurfa Arkeoloji Mizesi)

Urfa Adami olarak da anilan, bilinen en eski gercek boyutlu insan heykelidir.
Yaklasik 10.000 yillik oldugu tahmin edilmektedir. 1993 yilinda bulunan bu heykelin g6z
bosluklarina obsidyen yerlestirilmistir.

X

N 18- Kilisik Heykeli (Adiyaman Mizesi)

S g

o § Heykelin altindaki oyuk ve cizimler dogurganhidi temsil etmektedir. Dogum bdlgesi
E; 2 biraz daha abartili olarak tanimlanmistir. Heykel, diinyadaki bilinen en eski anitsal
2 % tapinak Gobeklitepe’'deki dikilitaslara benzerligi ile dikkat cekmektedir.
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19- Orpheus Mozaigi (Sanliurfa Arkeoloji Miizesi)

Roma ddénemi, yaklasik MS 194. Sanhurfa (Edessa) Antik Yunan mitolojisinde muzik, siir gibi
kavramlarla 6zdeslestirilen ozan Orpheus’un vahsi hayvanlari ehlilestirirken betimlendigi Roma
mermer mozaigi. En eski Edessa mozaigi olarak bilinir.

Edessa, Sanhurfa’nin Helenistik ddnemde verilen ismidir. Mozaik 1950’de Sanliurfa’da J.B. Segal
tarafindan kesfedildikten sonra kacakgilar tarafindan yurtdisina gétartldd. Eserin Turkiye'deki bir
arkeolojik alandan yagmalandiginin anlasiimasindan sonra, Dallas Sanat Miizesi, Tlrk yetkililerle
bir mutabakat zapti imzalayarak, 2012 yilinda mozaigi Turkiye'ye iade etti.

20- Biyik Artemis Heykeli (Efes Mizesi)

Heykel, M.S. 2. ylzyila tarihlendirilmistir. Dogurganhgi, verimliligi ve bereketi
simgeler. Boynundaki gerdanligin altindaki meme tasvirleri, bolluk ve bereket
anlamina gelir. Heykelin basinda bulunan Uc¢ katli kule bicimli tapinak, sehirlerin
koruyucusu oldugu anlamina gelmektedir. Ensesinin dolunay biciminde bir diskle
cevrili olmasi bakireligine isaret etmektedir. Alnindaki hilal ise ay tanricasi
oldugunu gostermektedir.

29

avlanmanin, vahsi hayvanlarin ve dogal

18 Eyliil 1956, Efes Prytaneion’unda
bulunmustur. Artemis, ana tanrica ve
cevrenin tanricasialr.

dogurganihk semboldddir, Ay’in,



DIYET

CRCECRCAY

SUPER GIDA

Balkanlar ve Dogu Avrupa kokenli fermente bir icecektir.

Kefir danelerinin stt ile uygun sartlarda mayalanmasi
sonucunda olusur. Kefir danesinde; laktik asit bakterileri, asetik
asit bakterileri ve mayalari bulunur. Kefir danesinin icinde bulunan
mikroorganizmalardan bazilari, stt sekerini parcalayarak stt asidi
olusturur ve bdylece sut pihtilasir. Mikroorganizmalardan bazilari
ise karbondioksit ve etil alkol meydana getirerek fermantasyon
islemi gerceklestirir. Boylece fermantasyon sonucunda kefir adi
verilen hafif eksimsi, kopukld, alkollt ve yogurt kivaminda bir stt
ickisi ortaya cikar.
Kefir icinde bulunan, protein, B1-B12 ve K vitaminleri, kalsiyum,
magnezyum, fosfor gibi mineraller ile sUt ve yogdurttan daha
besleyici bir 6zellige sahiptir. Ayrica laktoz icermedidi icin de
laktoz intoleransi olan kisiler icin alternatif bir st proteini
kaynagidir.

Kefir cok eski caglardan beri 6zellikle Kafkaslar olmak Gzere,

Tok tutma 6zelligine sahip oldugdu icin acikmayi geciktirir ve kilo
vermek icin tasarlanan diyetlerde oldukca sik tercih edilmektedir.
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Kefirde bulunan faydah
probiyotikler nelerdir?

Lactobacillus acidophilus
Bifidobacterium bifidum
Streptococcus thermophilus
Lactobacillus delbrueckii subsp.
Bulgaricus

Lactobacillus helveticus
Lactobacillus kefiranofaciens
Lactococcus lactis

Leuconostoc tirleri

Kefirin faydalari
nelerdir?

Sindirim sistemini gtg¢lendirir

immin fonksiyonlari gliclendirir
Gastrointestinal sistemi enfeksiyonlardan korur
Alerjik reaksiyonlardan korur

Alerjik koliti dnler

Antioksidandir

Kan lipitlerini azaltir

Laktoz emilimini artirir

Cocuklarda kabizlk ve ishal dédngUsindn strekli
goruldigi huzursuz bagirsak sendromunun
kontrollinde etkilidir.
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'DUNYANIN EN POPULER

10 SOKAK LEZZETI

ARANCINI - iITALYA

Arancini Italya’nin meshur risottosu ile yapilan kizartma top-
laridir. Citir ¢itir dis katmani ve lezzetli i¢c dolgusu ile diinyada
en ¢cok sevilen lezzetlerden biridir.

MEAT PIE - AVUSTRALYA

Genellikle kiyilmis et ve soganla hazirlanan, el blydklugunde bir tuzlu
turtadir. Zaman zaman i¢ dolgusuna eklenen mantar ve peynir ile
lezzeti ¢esitlendirilir.

4
N JERK CHICKEN - JAMAIKA

X[

Jerk baharati ile marine edilmis 1zgara tavuktur. icinin sulu
disinin ise citir olmasi ile Gnladar.

BUNNY CHOW - GUNEY AFRIKA

Ortasi oyularak icerisine farkli et karisimlari konan kare bir ekmektir.
Hint mutfaginin etkilerini Glney Afrika’ya tasimasi ile bilinir.




TACOS AND TOSTADA - MEKSIKA
Tortilla, et, peynir ve cesitli sebzeler ile hazirlanan, genellikle

el ile yenen minik ¢itir sandviclerdir. Yaninda genellikle garni-
tar ile servis edilir.

TAKOYAKIi - JAPONYA

Ahtapot ve tempura ile doldurulmus minik kizarmis toplardir.
Ozel kalipl tavalarda kizartilarak zencefil tursusu ve taze
sogan ile servis edilir.

Et toplari, noodle, yumurta ve sebzeler ile pisirilmis bir
corbadir. Genellikle taze sogan ile servis edilir.

Kivrilarak sekil verilen hamurdan yapilmis bir ekmek
taradar. Genellikle tuz ile lezzetlendirilse de peynir,
seker, cikolata gibi bircok farkli cesidi bulunur.

SiMIT - TURKIYE

Japonyanin en populer sokak lezzeti, nam-i diger Cin mantisi.
Jiaozi, genellikle, kiyma veya sebze dolgusundan olusan bir
manti tiriddr ve tlkemizde Cin mantisi olarak da bilinmek-
tedir.

Hamurun sekillendirilerek susama batirilmasi ve ardindan
pisirilmesi ile olusan bir ekmek cesididir. Ulkemizin en sevilen
lezzetlerinden olan simidin Und, ¢coktan sinirlarimizi asarak
bircok farkh kilttrde kendine yer bulmustur.
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FAS USULU
ERIKLi ET

serlivenime basladim.

[ :
Ilkbgrenimimi Sivas’in Yildizeli ilcesinde bitirdim. 12 yasinda Istanbul’a gelerek mutfak

Bu sektdre girisim rahmetli babam sayesinde oldu. Kadikdy’de bir lokantada bulasik
yikayarak bu isin temelinden basladim. 1990 yilindan beri bulundugum bu sektére bulasikel,
ascl yardimcisi, ascl ve ascibasi olarak toplamda 32 yildir hizmet vermekteyim. AKKOL fir-
mamiza 2014 yilinda Ozyegin Universitesiyle baslayip sirasiyla Borusan Konsolide, Azerbay-
can projelerinde hizmet verdim. Su anda Coca Cola Dudullu Genel Merkez’inde Geleneksel
Lezzetler Duragi konseptimizde Ascibasi olarak gérevime devam etmekteyim.

Malzemeler:

1su bardagdi ince bulgur
Yarim c¢ay bardagi zeytinyagdi
1 kg kemiksiz tavuk but
Yarim sogan

Y cay kasigi safran

Ya cay kasigi toz zencefil
Ya cay kasigl zerdecal

Ya cay kasigr kimyon

Ya cay kasigi kisnis

Ya cay kasigl acl toz biber
1,51t su

1yemek kasigi bal

1 cubuk tarcin

Yarim kabak

60 gr kuru erik

45 gr kuru kayisi

300 gr haslanmis nohut
Taze kisnis yapraklari

Tuz

Karabiber

Malzemeler:
1 kg dana veya kuzu eti
4 adet orta boy sogan
2 dis sarimsak
1 adet domates
3-4 dal maydanoz
2-3 adet defne yapradi
1 ¢cay kasigi zerdecal
1 cay kasigi zencefil
1 ¢cay kasigi kimyon
1 ¢ay kasigi toz kisnis
1 ¢ay kasigi toz kirmizi biber
1 cay kasigi targin
Yarim c¢ay kasigi karabiber
1tath kasigi tuz
Yarim cay bardagi sivi yag

Uzeri icin:

10-12 adet kuru siyah erik
2 yemek kasigi seker
1 cay kasigi targin

Yapilisi:

Yiksek atesteki celik tencereye dncelikle sivi yag,
ardindan dogradiginiz soganlarin bir kismini ve
sarimsaklari ekleyin. Sogani biraz cevirdikten
sonra, iri parcah dogradiginiz eti tencereye alin ve
eti yagda alt Ust ederek mlhurleyin. Rengi dénen
etin Gzerine tUm baharatlari ekleyin, atesi kisip
kalan soganlari yemeklikten daha iri dograyarak
etin Uzerine dizin. Domatesleri soyarak 3-4 parca
olacak sekilde dograyin ve yemeginize ekleyin.

1 cay bardagdi sicak su ve tuz ekleyerek kapagini
kapatin.

Ocagi en kisik atese getirip, arada sirada karistir-
arak yaklasik iki saat yemeginizi pisirin. Bu esna-
da, siyah eriklere Gizerini gececek kadar su koyup
seker ve tarcin ekleyerek pismeye birakin. Sularini
cekince altini kapatip kenara alin.

Yemek pisince derin bir servis tabadina etleri
yerlestirin. Uzerine tenceredeki sostan ekleyin ve
erikleri sosa bulanacak sekilde yerlestirip tzerine
bademleri dokip servis edin.

50 gr badem

Yapilisi:

ince bulguru uygun bir kaba alin, izerine sicak su
gezdirerek kapagdi kapatin. Bulgur yumusayana
kadar bekletin ve bu esnada zeytinyagdini
tencerede isitin.

Tavuk parcalarini tuz ve karabiber ile tatlandirin
ve zeytinyaginda hafifce kizartin. Tavuk parcalarini
kenara alip ince kiyillmis soganlari ekleyin. Sogan
yumusayinca safran, zencefil, zerdecal, kimyon,
kisnis ve acl toz biber ekleyip su, bal ve tarcin
cubugdu ilave edin. Bir tasim kaynattiktan sonra
atesi kisin, tavuk parcalarini ilave edin ve 15 dakika
pisirin. Ufak kip seklinde dogranmis kabaklari,
kuru erikleri, kayisilari ve nohutlari ilave edin ve
tim sebzeleri yumusayincaya kadar pisirin. Tuz

ve karabiberle tatlandirin ve bulgurun tzerine
aktarin. Kisnis yapraklari ile stsleyip servis edin.

Afiyet olsun.

TAVUK ETLI
TAJIN



BUNLARI BIiLIYOR MUYDUNUZ?

GUNLUK TUKETTIGIMIZ
GIDALARIN AYAK iZi NEDIR,
HiC DUSUNDUNUZ MU?

SU AYAK izi NEDIiR?

Su ayak izi, Gretimde harcanan suyun miktarini belirtmekle birlikte,
ayni zamanda tdrdnd ve nerede, ne amacla harcandigini gdsteren bir gdstergedir.
Su ayak izi bilesenleri, G¢ farkli baslikta ele alinir:

MAVI SU izi
Mavi su ayak izi, “mavi su” adi verilen kaynaklardan, yani ylzey ve yer alti sularindan olusur.
Uretimde kullanilan yer alti ve yiizey sularinin hacmini belirtir.

YESIL su izi

Yesil su ayak izi ise yagmur suyu tiketimini ifade eder. Buharlasma ve yagdis miktarlari géz
onlnde bulundurularak hesaplanan yesil su ayak izi, satin aldiginiz herhangi bir Griinde veya
gunlik herhangi bir aliskanliginizda tikettiginiz suyun kacta kacinin yagmur suyu kaynakh
oldugunu belirtir.

GRi sU izi

Urtindin Gretiminde neden oldugu su kirliligini ‘gri su ayak izi’ ifade eder. Birey bazli
hesaplamalarda, ginlik aktivitelerde bireysel olarak neden olunan su kirliligi olarak
dustnulebilir. Bu asamada gri su orani yiksek olan trtnlerde, Kkirliligi azaltmak icin harcanan
tatl su rakamsal olarak ifade edilir.
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Peki aldigimiz
gidalarla su ayak izimiz
nedir?

Hic stphesiz ki gunlik beslenmemizde su,
sadece icmek icin ya da yemeklere kullanmak
icin degil, tarimda, bir gidanin islenmesinde,
hayvancilikta, gidanin lojistiginde ve daha
bircok alanda kullaniimaktadir.

Sanayilesme ile verdigimiz cevresel zararlarda
karbon ayak izi gibi su ayak izinin de énemli
bir rolU bulunmaktadir.

Suyun Dlnya’da tehlikeli sinirlara yaklasmasi
ile birlikte, su ayak izi konusunda bilinclen-
menin énemi de her gecen glin artmaktadir.
Bu konuda bir yol haritasi olmasi adina, bazi
gidalardaki 6gln porsiyon miktarina goére su
ayak izini sizler icin hesapladik.




» .

SEKIZ YAYGIN GIDA
MADDESININ SU AYAK IZi

1BARDAK SUT (250 ml) 225 85 8 7
1KG TAVUK ETI 4325 82 7 1
1KG SIGIR ETI 15415 94 4 2
1KG CIKOLATA 17196 98 1 1
1FINCAN KAHVE 130 96 1 3
1KG TEREYAGI 5553 85 8 7
1KG KUZU ETI 8253 94 5 1
1 KG MEYVE 962 76 15 9



Kalite ve Musteri Memnuniyeti
Ticaretimizin Ayrilmaz Bir Pargasidir.

KADIR TARIM

Tel : 490 216 397 11 30 kadirgida@gmail.com
Fax :+90 216 397 11 24 www.kadirtarim.com

icerenkoy Antalya / Elmal
Sebze Meyve Hali No: 73 Sebze Meyve Hali No: 16



Yumurta kalp i¢in iyi degildir. 0 YANLIS
Yumurta sarisinin yiksek kolesterol icerdiginden kalp krizine neden
olabilecegi sdylense de uzmanlar saglikli insanlarin glinde bir yumurta
tiketmesinin herhangi bir soruna yol agmayacagi goristndeler.
Kalp icin gercekten koétl olan baslica gidalar ise trans yagd veya doymus
yag bakimindan zengin olan yiyeceklerdir.

Organik gidalar her zaman en iyisidir. 0 YANLIS
Organik gidalar, bocek ilaglari gibi kimyasallardan arindirilir.
Dolayisiyla, organik olmayan yiyeceklerden daha saghkl ve daha
guvenli kabul edilmektedirler. Ancak bazi organik gida yazili
ambalajlarda bulunan gidalardaki kimyasal orani sifir degildir.

Kahverengi seker, beyaz sekerden daha saghkhdir. 8 YANLIS
Beyaz sekeri kahverengi sekerle degistirmek kulaga daha saglikli
gelebilir. Ancak uzmanlar, ikisi arasinda gercekten bir fark olmadigini
soyltyor. Aslinda, kahverengi sekerin de fazla tiketimi kan sekeri
seviyesini yukseltebilir, sismanlik riskini artirabilir.

Seker ve karbonhidrat obeziteye yol agar. Q YANLIS
Bazi insanlar obeziteye neden olabilecedi inanci nedeniyle seker ve
karbonhidratlardan kaginirlar. Ancak bu ikisini de hi¢ tiketmemek
vicudun ¢alismasina yardimci olmasi igin ihtiya¢ duydugu pozitif
enerjiden mahrum etmektir. Bu ylzden 6l¢tli olarak tiketimi vicut igin
yeterli enerjiyi saglayacaktir. Obezitenin asil nedeni ise egzersiz
yapllmadigi icin enerji olarak yakilamayan seker ve karbonhidrat icerigi
ylksek gidalara asiri bagimhiliktir.

Gece alinan kalori giindiiz alinandan daha fazladir. 8 YANLIS
Fizyolojik olarak, kalori alimi geceleri otomatik sekilde artmaz. Kilo
aldiran asil sey, besinlerindeki kalorilerin gece egzersiz veya hareket
kisitindan dolayi glinduiz saatlerine oranla daha az yakilmasidir.
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Glutensiz beslenmek herkes igin iyidir. €9 YANLIS
Glutensiz beslenmek yalnizca ¢olyak hastalidi ve gluten intoleransi
tanisi olanlar icin iyidir.

Tavuk derisi zararlidir. 8 YANLIS
Yagli oldudu icin, tavuk derisinin zararli oldugu hep séylenen bir sey
olsa da buna karsin bilim, tavuk derisinin %55 kalp dostu doymamis
vag icerdigini sdyliyor.

Donmus ve konserve meyve ve sebzeler, taze olanlara gore daha az
besleyicidir. €3 YANLIS
Toplandigi anda tlketilen taze sebze ve meyveler donmus ve
konserve olanlardan daha besleyicidir. Ancak toplanan sebze ve
meyveler tarlalardan ciktiktan sonra nakliye ve depolanma sirasinda
glnlerce, hatta haftalarca bekletildigi icin dogal enzimleri yok oluyor ve
besin degerleri azaliyor. Tam tersi olarak, hizli bir sekilde dondurulan ve
konservesi yapilan taze Urinler vitamin ve mineral icerigini muhafaza
ediyor.

Protein ihtiyacinizi karsilamak i¢in baklagilleri tahillarla birlikte
yemelisiniz. €9 YANLIS
GUn boyunca amino asitler karisik olarak ttiketmeli. Boylece ihtiya¢
duyulan besinler tamamlanmis olur. Fasulye ve diger baklagiller
protein, lif, B vitamini, demir, potasyum ve diger mineraller acisindan
zengin, yagd orani dusuktdr.

Kuru yemisler abur cubur kadar zararhdir. Q YANLIS
Kabuklu kuruyemisler protein ve diger besin 6deleri agisindan
zengindir. Harvard Universitesi* nde gérevli arastirmacilar, haftada
yaklasik 5 kez kuruyemis yiyen kadinlarda tip 2 diyabet gelisme riskinin
ylzde 20 daha az oldugunu tespit ettiler. Ayrica, bircok blylk arastir-
maya gore, diizenli olarak kuruyemis ttketimi kalp hastaligina karsi
koruma saglar. Ama tabii her sey de oldugu gibi 6lctlU tiketilmesinde
yarar var!



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,
gunlik ve taze beyaz et Urlnlerini kalite ve hijyen kurallari dogrultusunda
hizli ve guivenilir bir sekilde sevkiyat yapmaktadir.

Gunlik entegreden gelen Urtnler hicbir sekilde herhangi bir isleme
(parcalama vb.) tabi tutulmamaktadir. Oriinlerimizin soguk

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

www.istanbul-gida.com.tr
siparis@istanbul-gida.com.tr
0216669 10 20



TUR
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Son 'IO y|l|n en c;ok okunan

kitaplarindan birkag¢mina
gelin beraber bakalim!

MADONNA

Sabahattin Ali

HazunlU ve bir o kadar da ilging bir ask hikayesine
tanik olmaya hazir misiniz?

Sabahattin Ali tarafindan kaleme alinan “Kirk Mantolu
Madonna”, Turk edebiyatinda olduk¢a dnemli bir yere
sahip. Yayinlandigi andan itibaren oldukga ilgi géren,
hatta okullarda dahi okutulan bu kisa roman; yillardir
7’den 70’e tiim okuyucularini heyecan dolu bir
yolculuga cikariyor.
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Bir sabah hayata bir bécek olarak gézlerinizi a¢saniz ne yapardiniz?
Franz Kafka’nin glindemden dismeyen sira disi dykist Dontstm,
kisa stirede okunacak ince bir hacme sahip olmasina karsin, okurunu
uzun soluklu bir distince diinyasina yénlendiriyor. Yazarin 1912 yilinda
yazdidi bu eser, 100 yil askin stredir tim bilinmezleriyle glinimuzde
de tartisiimaya devam ediyor. Dénistim kitabinin en carpici cimlesi,
okura daha ilk satirda kendini gdsteriyor. Kafka, hikayesine verdigi
adla okurda bir dénlsim sureci beklentisi olustursa da ters kose
yapiyor. Garip bir déntsimden itibaren gerceklesen olaylari konu
alan kitap, satirlarinda herhangi bir acik géndermede bulunmaksizin,
gercekustU bir gerceklik benimsiyor.

HAYVAN

CIiFTLIGI

George Orwell

Simdiye dek duymadiginiz, bambaska bir peri masali
ile karsilasmaya ne dersiniz?

iste karsinizda George Orwell'in en nli kitaplarindan
biri olan “Hayvan Ciftligi”. ingiliz yazarin cok ses
getiren romaninda, alegorik bir anlatim ile politik
hiciv ttrtnin dikkat ¢ekici bir 6rnegiyle karsi karsiya
kalacaksiniz! Yazar, alt baslidi “Bir Peri Masali” olan
“Hayvan Ciftligi” adl eserinde, derin ve politik bir
kurguyu masalsi bir anlatimla sunuyor.
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STANLEY KUBRICK : A.
ISTANBUL SINEMA MUZESINDE

Basyapitlarin yaraticisi olarak sinema tarihinde ¢igir acmis olan sinema dehasi Stanley Kubrick hakkinda bugiine kadar yapilmis en kapsamli sergi istanbul

Sinema Muizesi’'ne konuk oluyor.

New Yorklu yénetmen Stanley Kubrick’'in (1928-1999) tim calismalarina kronolojik bir bakis sunan sergi, ziyaret¢inin Kubrick’in sira disi diinyasina
yakindan taniklik etmesini sagliyor. Kubrick’in cogu yayinlanmamis belge, obje, senaryo, kamera, lens ve orijinal kostimleriyle sanat¢inin sinema kariyerine

derinlemesine bir bakis sunuyor.

TURKIYE’'NIN
ILK VE TEK SUALTI
HAYVANAT BAHCESI

Emaar Akvaryum & Sualti Hayvanat Bahcesi, Emaar Square
Mall’da meraklilarini bekliyor...

Okyanuslarin blyuleyici diinyasina dalisa gecin. Yepyeni bir
akvaryum deneyimi Emaar Akvaryum & Sualti Hayvanat
Bahcesi’nde ziyaretcileri bekliyor. Dlnyanin dért bir yanindan
gelen tropikal baliklar sualti dinyasini yakindan kesfetmenizi
saglayacak.

6DULLU
“ALICE” MUZIKALI
GERI DONUYOR

Lewis Carroll tarafindan yazilan ve buglne kadar 174 dile
cevrilerek edebiyatin essiz eserlerinden biri olma 6zelligine sa-
hip “Alice Harikalar Diyarinda”, Serdar Bilis’in ydnetmenligi ve
Beyhan Murphy’nin koreografisi ile cagdas bir muzikal uyarla-
ma olarak yeniden Zorlu PSM’de sahnedeki yerini aliyor.

ilk kez 7 Subat 2019’da perde acan, pek cok kez kapali gise
oynayan, 23. Afife Tiyatro Odilleri’nde “Haldun Dormen Ozel
Odiili” ve En lyi Koreografi Odilleri’nin sahibi olan Alice
Muzikali, uzun bir aranin ardindan yeniden seyirciyle bulusacak
olmanin heyecanini yasiyor.
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ETKINLIK

Borusan Holding agik bufe kahvalti organlzasyonu

. s nllpy (g s

Meyve Ginumiize

Davetlisiniz.
@ Ckkoll

@ =N

Coca-Cola Genel Mudurlik
zeytinyagli gund.

Maya Holding
yilbasi etkinligi.



ETKINLIK

Yemek salonlarimizda yer alan bilgi iceriklerimiz.

© Anksiyeteyiartinir.
o Uykusuzlukyaratir.

e Viksek tansiyona ve kalp garpintisina neden olur.
o Siktuvalete gikmaya neden olur.

® Mide eksimesi ve reflilye sebebiyet verir.

® Viicutta seyirme ve titreme yaratir.

7] ® Tutarsiz diisiince ve konusmalara neden olur.
' ® Bagagrisiyapar.
_Yerine ne
tiiketilebilir?

s - 1 F .-f""r
Bizim i¢in muUsterilerimizin her gunu &zel!
Nefis pizzalarimiz!

DivETiSTEN GUND
—

Diyetisyenimiz dlgtimlerinizi
L yapip sorulanniza cevap
vermek igin bugtin sizlerle
bulusacak.

Glkol | 75

Diyetisyen hekim hizmetimiz.

45



VERDIGI
SOZUN
PESINDE

TRK TEDARIK; ev disi tiiketim alanlarinda faaliyet gésteren kurum ve kuruluslarin; temizlik, hijyen ve cesitli sarf,ambalaj
ihtiyaclarini karsilamak amaciyla kurulmus bir kurulustur. Ofisler, siteler, bankalar, konaklama tesisleri ve yiyecek-icecek
sektorlindeki catering ve restoranlar portfoyimuzin agirtikli kismini olusturmaktadir.

Kabul edilebilir bir fiyat yapisina sahip genis triin portfoyimiz, farkli talep ve beklentileri misteri memnuniyeti yaratacak
ve slrdirecek sekilde karsilamamizi saglamaktadir. Buna ek olarak, is ortaklarimizin talep ettigi gida disinda kalan dzel
trldn ve markalar da temin edilmektedir.

Boylece; is ortaklarimizin ihtiyaclarini tek kaynaktan, tek seferde ve tek bir fatura ile eksiksiz sekilde ve ayni hizmet kalitesi
ile karsilamak temel felsefemizi olusturmaktadir.

URUNLERIMIZ

4sofora

—i

sttt
++44¢
Ahaay

4

TRK TEDARIK VE AMBALAJ DIS TICARET LTD. STi.

- Hamza Yerlikaya Bulvari Central Work is Merkezi No:10
@T(?dﬂnk Bodrum Kat Umraniye/istanbul

http://www.trktedarik.com t: 0216 313 1513



2023'0
Surdirilebilirlik Yilu
ilan Ediyoruz!

Yiksek uygarligun, merdiveni sanattur.
-Mustafa Kemal Atatiirk-

akkol.catering
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