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Sevgili Okurlar,

Sararan yapraklar ve iliman iklim gosteriyor ki son-  Gezi
bahar  kapida. Romantizmin  mevsimi - sonbahar,  Mgr
icimizde kucuk bir burukluk olustursa da her mevsimin
kendine has guzelliginden kendimizi alikoyamiyoruz.
Kisin kar, yazin gunes doganin insani rahatlatan
sistemi hayran edici.
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IKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan
Ciloir
Sizler icin yine dolu dolu bir sayl hazirladik. Bu
sayimizda; Sonbaharda tuketilmesi gerekenleri, Artan
Gida fiyatlarini, mezuniyet balolarimizi ve Misir'in Tedqrikgi Tanitimi
guzelliklerini sizlerle paylasacagz.

Pepsi
Bir sonraki sayimizda bulusuncaya dek, sevgi ve
saglikla kalin.

Hosgeldiniz
Sevgilerimle. Eylul 2022'de IKLIM CATERING Ailesine Katilanlar
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Beslenme Uzerine
Sonbaharda Neler Tuketmeliyiz?

Sonbaharda Neler Tuketmeliyiz?

Bagisikhgin guclenmesi icin; meyve ve sebzeyi hasat yapildidi zamanda tuketmek gerekir. Peki son-
bahar mevsimini karsiladigimiz su gunlerde hangi meyve ve sebzeler tuketilmeli?

MURDUM ERIGi

MUrdum eridi, vucutta biriken toksinlerin idrar yoluyla disari atiimasini saglar. Gunde birkac adet
tuketildiginde bobreklerde tas olusmasini engeller.

0zom

Eylul ayr GzUmlerin bad bozumunun yapildigr aydir. Astim krizine, goz sagligina, meme hastaliklarina
kadar bircok rahatsizliga iyi gelen Gzum, bu ayda bolca tuketilmelidir.

SEFTALI

Lif bakimindan oldukca zengin bir sebbze olan seftali ézellikle Eylul ayinda bol miktarda tuketilmelidir.
Cildi yumusattidi icin seftali puresi ile cilt bakimi da yapilabilir,

INCIR

Incir icin her derde deva diyebiliriz. Kanser metastazini engeller, badisiklik sistemini guiclendirir, kalp
sadligini korur ve alzheimer riskini azaltir. inciri kuru olarak da tuketebilirsiniz.

TAZE FASULYE

A, C, K vitaminleri ve folik asit bakimindan oldukca zengin olan taze fasulye Eylul ayinda bolca tiket-
ilmelidiir. icerigindeki lif kilo verme surecini hizlandirrr.

SEMizOTU

Semizotu; badisiklik guclendirici ézelliginin yani sira kilo verme strecinde de rahatlikla tiketilir. icer-
isindeki omega-3 ile kalp sadhgini korur.

DOMATES

Eylul ayi kisa hazirlik ayidir desek yanlis olmaz. Domateslerin tezgahlarda cokca yer aldigr bu ayda
domatesleri ister taze taze tuketin, dilerseniz de kislik konserve yaparak soguk havalarda vitamin
deposu olarak yararlanin. Kan dolasimini artiran, cilt sorunlarini engelleyen, iltihabl engelleyen bu
mucize sebzeyi mutfaklarinizdan eksik etmeyin. , 3
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ENFLASYON
SON 20 YILIN
EN YUKSEK
SEVIYESINDE...

Sektorel
Artan Gida Fiyatlari

Turkiye Istatistik Kurumu (TUIK), Mart ayr enflasyon
oranlarini acikladi. TUIK'e gore gecen ay Tuketici
Fiyat Endeksi (TUFE) 5,46 artarken, enflasyon villik
bazda yizde 61,14'e yUkseldi. Uretici fiyat endeksi
(UFE) ise Mart'ta aylk yuzde 919 artarken, yillik
olarak yuzde M4.97'ye ciktu.

Enflasyonun bundan o6nce en yuksek oldugu
donem %65 ile Mart 2002'ydi.

TUIK'e gore bir dnceki yilin ayni ayina gére artisin
yuksek oldugu ana gruplar sirasiyla; %9912 ile ul-
astirma, %70,33 ile gida ve alkolstz icecekler,
%6926 ile ev esyasi oldu.

Bir 6onceki yilin ayni ayina gére artisin dusuk
oldugu diger ana gruplar ise sirasiyla %26,73 ile
eQitim, %2695 ile giyim ve ayakkabi ve %3495 ile
saglik oldui.

Yillk en dustk artis %15,08 ile haberlesme
grubunda gerceklesti.
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Neler Yapiyoruz?
Mezuniyet Balolar

*Mezuniyet Balosu ikramlar
*Kep Téreni ikramlari

*Okul Gezi ve Etkinlik Ikramlari
*Okul Partisi ikramlari

*Lise Genglik Partisi ikramlari
*Anaokulu Etkinlik ikramlan
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Misteri Tanitimi
ARBA KIMYA

ARBA

Kirmyasal Temizik Ve Eoemeti rinteri San, Tic. i 6.

ARBA KIMYASAL VE KOZMETIK URUNLERI SAN. TiC. LTD. STi.
Atattrk Mah. Cemal Gursel Cad. No.:3 Kirag Esenyurt istanbul
Tel.: 0 212 854 03 41
Fox.: 0 212 854 03 40
Mail: arba@arbakimya.com
Web: www.arbakimya.com 6
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Kisaca Misir...

Misir veya resmi adiyla Misir Arap
Cumbhuriyeti, Afrika ile Asya kitalarinin
kesisiminde yer alan bir tlkedir. Kuzey
Afrika'nin nufusu en buyuk olan Ulke-
sidir. Nufusunun buyuk bolimuad  Nil
Nehri boyunca yerlesmistir. Akdeniz
ve Kizildeniz'e kiyisi bulunan Misir'in,
batisinda  Libya, guneyinde ise
Sudan yer almaktadir.

Gezi
Misir

Misir'da Gezilecek Yerler...

Kahire Muzesi, Citadel Kalesi, Giza Piramitleri ve Sphinx, Iskenderiye
Kutuphanesi, Kayitbay Kalesi, Siyah Beyaz Col, Kristal Col, Aswan, Bit-
memis Obelisk, Philae Tapinagdi, Nubia Kéyu, Abu Simbel Tapunaklar,
Karnak Tapinagi, Luksor Tapinad, Krallar Vadisi, Hatsepsut Tapinad, Nil
Nehri.

Bircok medeniyete ev sahipligi yapmis, 7000 vyillik gecmise sahip
Misir'da bir cok antik kent ve yapiti bulabilir, Mercanlarla dalis yapabil-
irsiniz.
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HAZIRLANISI

Suyu derin bir tencerede kaynatin. Fokurdamaya basladiginda altini
kisin ve ardindan sirkeyi ekleyin.

Yumurtanin sarisini bozmadan bir kepge veya bardagin icine kirin ve
yavasca sirkeli suyun icin birakin.

Yumurtalarin aki pisip renk alirken, diger yumurtalar da ayni sekilde
sirayla tencereye ekleyerek pisirmeye baslayin.

Yumurta aklar pismis, yumurta sarilar rafadan kivamda olmali, bunun
icin yaklasik 3-4 dakika kadar pisirmelisiniz.

Yumurtalar piserken bir yandan yogurda tuz ve ezilmis sarimsaklari
ekleyin ve karistirin.

A ,ir

Servis tabaklarinin altina sarimsakli yogurdu esit bir sekilde dagitin.

Q"blr / 2 Kisilik Pisen yumurtalari bir kevgir yardimiyla sudan alin, kevgirde kalan suyunu
MALZEMELER iyice alarak yogurdun Uzerine yerlestirin.
1Litre Su 2 Yemek Kasigi Tereyadi
2 Adet Yumurta 1 Tatlh Kasig Pul Biber Tereyagdini tavada eritin ve Uzerine pul biber, nane ve karabiberi ekleyin.
2 Yemek Kasigr Elma Sirkesi 1 Tatl Kasigr Nane
1Su Bardagr Sizme Yogurt 1 Cay Kasidi Karabiber Hafifce kdpurmeye baslayinca ocaktan alarak yumurtalarin Gzerine

1 Dis Sarimsak 1 Cay Kasigi Tuz dokan. Cilbirniz hazir.
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