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“her IKLIM ayri bir lezzet”

Emrah SAGDIC / Satis Muddru
Sevgili Okurlar,

Yeni yilin ilk gunlerine kocaman merhaba.
Onceki yillara gére artik yeni yil sevincimiz
azalmis olsa da yine de yilbasl heyecani
hepimizin icinde. Umariz hepimiz icin guzel
bir yil olur.

2021 Yilinin son sayisinda Aralikli Orug
hakkinda bilinmesi gerekenleri, Artan ve
Artmaya devam eden gida fiyatlarini,
Kitahya'nin guzelliklerini sizlerle paylasa-
cagiz.

Ocak 2022 sayimizda bulusuncaya dek
sevgi ve saglikla kalin.

Sevgilerimle,

Icindekiler

Yénetimin Mesaiji
Mutlu Yillar

Beslenme Uzerine
Kisnis Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

Diyet
Aralikl Oruc

Sektorel
Artan Gida Fiyatlari

Gezi
KUtahya

IKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan
Yesil Mercimekli Eristeli Yogurt Corbasi

Misteri Tanitimi
Dual Metal

Hosgeldiniz

Aralik 2021'de IKLIM CATERING Ailesine Katilanlar




IKLIM Yénetimin Mesaiji
CA\TERING lyi Seneler

2022

Yilimzi En Icten Dileklerimizle Kutlar
Saglhikly, Mutlu, Giizelliklerle Dolu
Bir Vil Dileriz.
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IKLIM Beslenme Uzerine
ATERING Kisnis Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

“her IKLIM ayri bir lezzet”

Kisaca Kignis...

Kizni diye de bilinen kisnis, bilimsel adiyla Coriandrum sativum Ldir.
Ayni zamanda Cin maydanozu olarak da bilinir. Daha cok rutubetli
ortamlari seven bu bitkinin tohumu kurutularak toz haline getirilir ve
baharat ya da ilag niyetiyle kullanilir. Maydanozgillerden olan
kisnisin yapraklarn maydanoz bitkisini andirir.

Ulkemizin hemen hemen tim bolgelerinde yetisse de Burdur, Ispar-
ta ve Konya'da oldukca yaygindir. Agustos ve Eylul aylarinda
olgunlasan bu bitki toplanarak golgeli ve havadar bir boélgede
kurumaya birakilir. Daha sonra bitki sapindan tutularak sallanir ve
tohumlar dokulur.

KiSNiSIN FAYDALARI NELERDIR?

-Kisniste hem 11 ugucu bitki yagindan biri olan sineol hem de linoleik asit bu-
lunur. Bu bilesenlerin romatizmma ve artrit karsiti ozellikleri vardir. Bunlar
sayesinde sislikleri iyilestirmede buyuk rol oynar.

-Kignisin dezenfekte, zehir giderici, antiseptik, mantar karsiti ve antioksidan
ozellikleri sayesinde ise egzama, kuruluk ve mantar iltihalbr gibi cilt sorunlarin-
da kullaniimasi da yararlidir.

-Kisniste bulunan linoleik asit, oleik asit, palmitik asit, stearik asit ve askorbik
asit (C vitamini) kandaki kolesterol seviyelerini dusturmede ¢ok etkilidir. Ciddi
kardiyovaskuler sorunlara yol acabilecek k&tu kolesterol seviyesini de dustrm-

=2 cye yardimcl olur

-Kigniste bulunan borneol ve linalol gibi bitki &zU bilesenleri sindirime,
bobreklerin duzgun calismasina yardimcr olurken ayni zamanda ishalin azal-
masina da yardimci olur.

-YUksek demir orani olan kisnis, anemi gorulen kisiler icin ¢cok faydalidir.,
Kandaki demir oraninin dusuk olmasi nefes darligina, kalp carpintisina, asiri
yorgunluga ve bilissel islevlerde dususe sebep olabili. Demir ayni zamanda
enerji ve kuvveti artirir, kemik saghgini gelistirir.Bircok arastirma kignisin, mevsim
alerjilerinin ve bahar nezlesinin rahatsiz edici etkilerini azaltmaya yarayan
yogun antihistamik ozellikleri bulundugunu gobstermektedir. Ayni zamanda
kisnis yagi da bitkilerle, boceklerle, gidalarla ya da diger maddelerle tem
tan kaynaklanan alerjik tepkileri de azaltabilirDogal bir afrodizya an
dolay! libido yukseltici olarak da bilinir.



IKLIM Diyet
ATERING Aralikl Oruc

“her IKLIM ayri bir lezzet”

Aralikh Orug (If Diyeti) Nedir?

Aralikl orug diyeti, gunumuzde if diyeti veya intermittent fasting olarak
da bilinmektedir. Aralikli orug diyetinin asil amaci, diger diyetlerin
aksine alinan kalorileri kontrol etmek dedil, yiyeceklerin tuketildigi
zaman araligini kontrol etmektir. If diyeti diger klasik diyet turleri gibi
degildir. Kisiye ne yemesinden ziyade "hangi vakitte" yemesi gerek-
tigini soyler. Aralikli oruc diyeti, klasik olarak kalori alimini kisitlayan
diyet yontemlerine alternatif haline gelen ve gunumuzde buyuk
populerlik kazanan bir diyet tarudur. Hatta oyle ki, Uluslararasi Gida
Enformasyonu Konseyi Kurumunun arastirmasina goére, 2018 yilinin en
populer diyeti olarak secilmistir. Aralikli oruc diyeti, gunumuzde
sadece kilo vermekle ilgilenenlerin dedil, fit olup forma girmek istey-
enlerin, yasam suresini artirmak isteyenlerin ve genel olarak daha
saglikli hale gelmek isteyenlerin buyuk ilgi gosterdigi bir diyet tartdur.

Aralikli orug yonteminde sadece zaman kavramina uymak yeterince
olumlu sonuclar dogurmayacaktir. Bununla birlikte, kisinin saglikl be-
sinler tercih etmesi gerekmektedir. Aralikli oruc diyetinde asil hedef,
metabolizmanin hizini artirmaktir. Buna badl olarak vucuttaki fazlo
yaglar daha hizli kaybedilir ve kilo verme islemi kolaylasir. Aralikli orug
uygulandiginda dikkate alinmasi gereken en dnemli kural sekiz saat
ac kalma kuralidir. Sekiz saat ac kalma kurali herkese uygun olmaya-
cagindan dolayi, bu diyeti uygulamaya karar vermeden Oncedai
diyetisyene danismak en dogru karar olacaktrr.
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“her IKLIM ayri bir lezzet”

Sektorel
Artan Gida Fiyatlar

TURKIYE'DE GIDA ENFLASYONU

Turkiye Istatistik Kurumu'nun (TUIK) verilerine gore,
Agustos'ta gida enflasyonu son 28 ayin zirvesine ¢ikti.

Buna gore, 2021 AJustos'ta yillik TUFE yizde 1925 ile
politika faizini asarken, gida fiyatlar aylik yuzde 3.18,
yillik yuzde 29 yukseldi.

Boylece, villik gida enflasyonunda 2019 Nisan'dan bu
yana en yuksek artis goruldt. 2019 Nisan'da gida ve
alkolsuiz icecekler grubundaki yillik artis yuzde 31.86 idi.

AJustos'ta hem aylik hem yillik zam sampiyonu ise sala-
talk oldu. Aylik bazda yuzde 56.30 zamlanan salatalik
fiyatlari bir dnceki yila gére de yuzde 128 artti.

Aylik bazda fiyati en cok artan drlnler yuzde 43.85 ile
kabak, yuzde 36.14 ile limon, yuzde 32.79 ile taze fasulye
ve ylzde 21.74 ile karpuz oldu.

Yillik bazda en cok zamlananlar da salataliktan sonra
yUzde 874 ile kabak, 811 ile seftali, yuzde 68.4 ile taze
fasulye, ylzde 64 ile tavuk eti oldu.
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“her IKLIM ayri bir lezzet”

Kisaca Kiitahya...

Kitahya, Ege Bolgesinde yer alan merkezi sehirdir.
Kutahya bolgesi, kuzey ve batidaki yuksek dag sirtlarinda
doruga ulasan tarm arazileri ile genis bir yamag alanina
sahiptir. Kentin Yunanca adi Kotyaion, Roma dénemindeki
adi ise Cotyaeum'dur. Tarih boyunca bircok uygarliga ev
sahipligi yapmis olan Kutahya sehri, her dénemi ayri bir
dneme sahip genis bir yelpazede, farkli bilim alanlarinin
cesitli degerlendirmelerine 1sik tutabilecek bir yerlesim
alani olmustur. Kitahya'nin sahip oldugu bu ¢esitlilik icinde
Osmanli déneminin izlerini tasiyan mahalleler, gunumuze
kadar degismeden gelen onemli bir kultar godstergesi
olarak karsimiza cikmaktadir.

Gezi
Kutahya

Gezilecek Yerler...

Murat Dagr Kaplicalarn, Yoncali Kagli-
calar, Kutahya Kalesi,

Kutahya Ulu Camii, KUitahya Zafertepe
Aniti,  Kutahya  Arkeoloji  Muzesi,
Kutahya Cinili Camii, Eynal Kaplicalarr,
llca Harlek Kaplicalar, Simav Citgol
Kaplicalari, Dereli Kaplicalar, Dénen-
ler Mevlevinanesi, Aizanoi Antik Kenti,
Mizik  Cami, Domanic  Ormanlar,
Ktahya Cini Muzesi, Kitahya Kursunlu
Camii, Ishak Fakih Camii, Kutahya
Saat Kulesi, Frig Yartyus Yolu




IKLIM iKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan
ATERING Yesil Mercimekli Eristeli Yogurt Corbasi

“her IKLIM ayri bir lezzet”

HAZIRLANISI

Bende haslanmis et vardi. Eti klgulterek tencereye aldim ve 6 su
bardagr su ekledim Uzerine ve kaynamaya biraktim. Et suyu kulan-

madim. Ama etin icinde tekrar isinan su et suyu gibi oldu. Eger et
| suyunuz varsa biraz kulanabilirsiniz. Etiniz yoksa et suyu ile yerini
! degistirebilirsiniz. Ekleyecediniz 6 su bardagdr sudan eklediginiz et

suyunu cikarin.
Neyse devam edelim :) Et suyun iginde isinirken ayri bir tencerede mer-
cimegi haslayalm.
Genis bir kapta yumurta un ve yodurtu guzelce cirpalim purtzstz olsun.
Mercimekler haslaninca suyunu suzelim ve kenara alalim.

Etli suyumuz 1sininca bir kepce alalim ve yavas yavas karistira karistira
yogurt karisimimiza ekleyelim karistirmaya devam ederek 2-3 kepge
daha ilave edelim.

Yogurtu bu sekilde ilik bir hale getirecediz ki corbaya dokerken kesilm-

esin.
6-8 Kisilik Daha sonra ocakta olan suyumuzun igine yodurt karisimizi yavas yavas
karistira karistira ilave edecediz ve karistirmayi hic kesmeyecediz.
MALZEMELER 2-3 dakika sonra mercimek ve eristeyi de ilave edecediz ve karistirma-

ya devam ederek bi 10 dakika pisirecegiz.
Bu strede ocagin altini birazcik kisin.
Daha sonra bir tavaya sivi yadi ekleyip kucuk kuctk dogranmis sogani
icinde guzelce kavuracagiz.
Sogan kavrulunca tereyadini ve nane, pulbiberi, tuzu ekleyip guzelce
karistiracagiz.
Yagimiz hazirlaninca corbanin Uzerine dokecediz ve karistiracadi
Corbamiz servise hazir.
Tuzu en son eklemekte kesilmesini dnleyec

1 bucuk cay bardagi eriste, 1 cay bardadi yesil mercimek
1 kucuk kase haslanmis et (olmadan da olur ama guzel bir lezzet veriyor),6
su bardagdi kadar su ( eder kivamli olursa 6,5 7 kulanin), 2 su bardag
yogurt, Tadet yumurta, 3 yemek kasigi un, 2 yemek kasigi sivi yag, 1 adet
sogan, 1yemek kasigi tereyadl, Kuru nane, Pulbiber, Tuz




rATERING Dual Metal

Metal Kablo Togimao Sistemleri
etal-Cable Tray Systems-

KABLO KANAL SISTEMLERI -

DUAL ELEKTRIK METAL iMALAT SAN. VE TiC. LTD. STi.



. . m r
IKLIM
e /- GQGIELINNEZ

KUNYE
o ARALIK 2Q21' DE. IMTiYAZ SAHIBI
IKLIM CATERING'I TERCIH EDEN IKLIM TOPLU YEMEK URETIM TURIZM GIDA
TUM MU$IER“—ER1M]ZE. Yakuplu Mgh.iAaNrd\r;EiJge' ggﬁcg;_il.Sitesi Safir Sk.
TESEKKUR EDERIZ TEL.:NOO£11;262/3<?2 goBc?Z“/k(;%a D o

info@iklimcatering.com / www.iklimcatering.com

EDITOR
Emrah SAGDIC / IKLIM CATERING SATIS MUDURU

emrah.sagdic@iklimcatering.com
ERSE

TASARIM YAYIN TURU

Her Ay Yayinlanan Online / Dijital Yayin
. Sayi: 2021/ 12
EN[;IN HHUUP Bu saymizdaki Destekleri igin;
DUAL METAL'e
IKLIM CATERING YONETIMI' ne
TESEKKUR EDERIZ

10



