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Sevqili Okurlar,

Yaz mevsimine girdigimiz bu gunlerde keyifli
bir saylyla daha sizlerleyiz. Guzel hava bizleri
kendisine cekse de tedbirleri birakmamakta
fayda var. Maske, mesafe ve hijyen kurallar
cercevesinde bir yaz gecirecegimiz kesin gibi
gozukuyor. Varsin bu yaz béyle gegsin SAGLIK
OLSUN.

Normallesme sureci baslarken, bizde gecici
olarak kisitlamak zorunda kaldigimiz bazi
uygulamalarimizi, bayUk bir sevingle yeniden
baslatiyoruz. Detaylara Bizden Haberler say-
fasindan ulasabilirsiniz.

Dolu dolu Haziran 2020 Bultenimizde
Bulusuncaya dek, Saglikla Kalin.

Icindekiler

Bizden Haberler
#Normallesiyoruz

Beslenme Uzerine
Yaz Meyveleri

IKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan
Meyve Salatasi

Etimoloji
Osmanli Mutfagi

Sektoérel
Turkiye'de Gastronomi

Nefes Kadar Onemli
Su Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

Hosgeldiniz
Mayis 2020'de IKLIM CATERING Ailesine Katilanlar
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Dederli MUsterilerimiz;

Covid-19 Pandemisi nedeniyle
gecici olarak durdugumuz
Secmeli Monu, Musteri Ziyaretleri,
Bultenlerimizde yayinlanan
MuUsteri / Personel Soylesileri gibi
uygulamarimizi dnlemler cercevesinde

1 Temmuz 2020

tarihi itibariyle tekrar baslatma kararr aldigimizi
oUyUk bir sevingle bildiririz.

oizden haberler
normallesiyoruz
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meyveleri hakkinda bilinmesi gerekenler

Bircok hastaliga birebir cozum olarak gorulen meyvelerin fay-

ATE RI NG dalar oldukca fazla ve her bir meyvenin vicuda sagladigr ayri

“her IKLIM ayr bir lezzet”

yaz meyveleri
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bir fayda var. Tabi ki bu faydalar zarara donustirmemek icin
tUkettigimiz meyvelerin de miktarina dikkat etmeliyiz. GUnde U¢
veya dort porsiyon meyve tuketmek onemli olmakla birlikte
asagida bahsedecedimiz faydalarindan yararlanmamiza neden
olacaktir.

Karpuz: -Yaz aylarinin vazgecilmez ve degisilmez meyvelerinden
birisi olan karpuz, kirmizi rengini icerigindeki likopenden almakla
birlikte hem vitamin ve mineral acisindan zengin hem de ¢ok
yUksek bir antioksiden kapasitesi olan bir meyvedir. -Buyuk
oranda su iceren karpuz yaz aylarinda su kaybinin yasandidi
donemde tuketilmesi ©nerilmektedir. -Karpuz, kolesterolun
dusurulmesinde, inme riskini azalttigr gibi yuksek potasyum icerigi
ile kan basincini da dengeleyerek kalbin  daha verimli
calismasinda potansiyel etkisi vardir. ~Ayni zamanda iyi bir lif
kaynagdi oldugundan bagdirsak hareketlerini dizenleme ve badir-
sak kanserini dnlemede de rol oynuyor. Bobrekleri calistiryor ve
iyi bir idrar sékturacuduar. -~Ayrica A vitamini, Bé6 vitamini ve C vita-
mini  bakimindan zengin olan karpuz, 2-3 dilim tuketmek
sanilanin aksine kilo yapmaz. Ancak ¢ok fazla karpuz tuketimi
icerigindeki seker nedeniyle kan sekerinde dalgalanmalara yol
acabilir. Her besinde oldugu gibi tUketim miktarina dikkat etmeli-

yiz.

Kavun: -Seker miktarn en yuksek meyvelerdendir. -Seker hastalari
ve insulin direnci olan kisilerin dikkatli tUketmesi gerekirken
iceriginde bol miktarda C vitamini ve beta karoten icermektedir.
C vitamini ve beta karoten, yaslanma karsiti, hucre yenileyici
ozellige sahiptir. -Yuksek kan basincini ve kotu kolesterolt dustr-
mede potansiyel etkiye sahiptir. -Bagdisiklik sistemini ve kan
dolasimini da desteklemektedir.

Erik: -iceriginde B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niasin), B6 (pridok-
sin), A, C ve E vitaminleri, kalsiyum, sodyum, demir potasyum ve
magnezyum bulunmakla zengin vitamin kaynadidir. -Yuksek
antioksidan olmakla birlikte detoks yapici guclyle énemli bir
anti-aging meyvedir.

Kayisi: -icerigindeki yuksek lif miktar ile beslenmemizde
olmazsa olmaz meyveler arasinda yer almaktadir.
-YUksek oranda karatoneid igermesiyle bagisiklik sistemini
destekleyip, cildimizi de koruma goérevi vardir. Karpuz ve
domatesde de bulunan guclu bir antioksidan olan liko-
pen kayisida da bulunmaktadir. Likopen iceridi damarlar-
da yag birikmesini de dnlemektedir.

Seftali: -Bol miktarda A ve C vitamini igerir ve igeriginde
bulunan maddeler vicudu yenileyerek badisikhigr kuvve-
tlendiriyor. ~-Hazmi kolaylastiriyor ve bobrekler icin yararli
bir meyvedir.
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“her IKLIM ayri bir lezzet”

meyve salatas

meyve salatasl / 2 Kisilik

Mmalzemeler

2 adetorta boy kivi

1 adetblyuk boy portakal

1 adetorta boy nar

(Yukaridaki meyveler ornektir. Kendi sevdidiniz farkl,
meyveleri de kullanabilirsiniz)

1yemek kasigilimon suyu

sosu icin

1/2 su bardadi taze sikilmis portakal suyu
1 tath kasigr pudra sekeri

1 cay kasigi vanilya 6zu

Kabugunu soydugunuz kivileri iri parcalar halinde
dograyin.

Bol suda yikadiktan sonra dilimlere ayirdiginiz por-
takalin kabuklarini soyun. Beyaz kisimlarini temizledik-
ten sonra kivilerle uyumlu olacak sekilde dograyin.
Ortadan ikiye kestiginiz nari bir kasik yardimiyla
ayiklayin. Beyaz kisimlarini tek tek temizleyin.
Dilimlenmis ve ayiklanmis meyveleri bir kasede karar-
mamalari icin limon suyu ile harmanlayin.

Salatanin sosu icin; taze sikilmis portakal suyu, pudra
sekeri ve vanilya &zUnu kucuk bir kapta cirptiktan
sonra meyveler ile karistirin.

Servis kaselerine paylastirdiginiz meyve salatasini
arzuya goére file badem, toz findik gibi kuru yemislerle
susledikten sonra bekletmeden servis edin.

afiyet olsun
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etimoloji
osmanl mutfagdt

osmanl mutfad

Her toplum kultirint yemege yansitmak-
tadir. Turk toplumunun uzun sudre tarih sah-
nesinde kalmasi kendi yemek kultlrind
olusturmasini  saglamisti. Osmanli déne-
mindeki Turk'ler savascl olmalar nedeniyle
gidalarr muhafaza etme ve sofra cesitliligi
konularinda bilgi sahibiydiler. Osmanli mirasi
olan gUnumuz Turkiye'si, cok farkl inanis ve
kultire Osmanli déneminde de sahipti. Bu
durum da Anadolu yemeklerinin e Osmanli
Saraylarina girmesi sagliyordu. Tabi ki saraya
giren Anadolu yemekleri, saray Ascilarinin
bazi degisikliklerine maruz kaliyordu. Ornek
verecek olursak Gullag Anadoluda Gullu As
olarak isimlendirilmis bir yemekken Osmanli
Sarayna girdikten sonra zaman igersinde
Gullac adini almistir. Bu degisikligin sebebi
ise; Gullac Anadolu'da sekerli sut, gul suyu ve
gullac yufkalanyla hazirlanirken, saray mut-
fagina girdikten sonra cilek, kiraz v.b. meyve-
ler ve kuruyemislerle suslenmis olarak
padisahlara sunulmasiydl. Bu dedisiklikler
bircok yemekte yapilinca bugin ki Osmanli
Mutfagdl kultard meydana gelmistir. Osmanli
Mutfagr gunumuzde Tuark Turizmi icin tercih
sebebi olan dnemli etkenlerdendir. Osmanli
Mutfadl gunumuzde hepimizin ilgisini ceken
lezzetli ve genis bir mutfaktir.




IKLIM

ATERING Tarkiye'de Gastronomi

“her IKLIM ayn bir lezzet”

sektorel
Turkiye'de gastronomi

Turkiye'de hentz cok yeni bir kavram olan "gas-
tronomi”, dogdru yiyecedi secme, hazirlama, sunma ve
insanlarin  bundan keyif almasini sadlama  sanati
olarak tanimlaniyor. Turizmin gelismesine dogrudan
etkileri oldugu gibi, Turkiye'de son yillarda artan yemek
programlari ve yarismalari sayesinde de gastronomin-
in farkina varildi. Yemek pisirmek ve asciliktan ¢ok
daha fazlasi olan gastronomi, olusan bu farkindalik
nedeniyle de bir stredir genclerin gdzde meslekleri
arasinda.

Dunyada gastronomi turizmi konseptinde tatil yapan
turistler, damak tadina o6nem verirken yemedin
etimolojisini de arastirmayi tercih ediyor. Turkiye'nin
gastronomide en guclu olmasinin sebebi gecmisten
gunumuze muhafaza edilen yoéresel yemekleridir.
Yemek yiyen insan kendini mutlu hisseder. Aslinda
ascilar mutluluk pisiriyor. Yemek yedikten sonra mutlu
olan bir insan mutlu oldugunu da vicut diliyle gosterir.
Aslinda Ulkemizden yedidi yemekten memnun ayrilan
her turist bir anlamda bir sonraki yilin erken rezer-
vasyonunu yaptirmis demektir. italya ve Fransa dunya-
da en fazla yemek kultru turizmine dnem veren Ulkel-
er. Ukemiz de gastronomi turizmini kesfetti ve énem
veriyor. Hepimizin cocukluktan kalma bir damak lezzeti
vardir. Hepimiz ¢gocukken annem bir yemek yapmisti o
yemegin halen tadi damagimda deriz. Aslinda anne-
lerimiz o yaptigr yemege iclerindeki sevgi, merhamet
ve guzel duygulan kattigr igin yedikten sonra mutlu
olmustuk. Her damak tadi Ulkemizde turizmi kalic
olmayi saglar. Turizm sektoru turizmde kaliciigr Fransa
ve italya gibi mutfagini én plana cikartarak yapmal.
Ancak bu sekilde gastronomi turizminden maksimum
verim alinabilir,
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Su, insan yasami icin oksijenden sonra gelen en dnemli 6gedir. insan
yemek yemeden haftalarca yasayabilmesine ragmen susuz ancak bir

kac gun yasayabilir. Kan'in %92'si, Kemiklerin %22'si, beynin ve kaslarin F‘:

%75'I sudur. Hucrelerin yasamsal faaliyetleri, vicut fonksiyonlarinin '

yerine getirilmesi vicudun su dengesinin korunmasi ile mumkandar. Ly
VUcutta biriken toksinleri atmak, vicudun isi dengesini saglamak igin -
idrarla 1500, deri yoluyla 500, diski ve solunum yoluya 300'er ml su kay- \ -

bedilmektedir.
insan vicudundaki:

%1'lik su kaybinda hipotalamusta susama merkezi uyarilir,

%3'1Uk su kaybinda kan hacmi ve fiziksel performans azalr,

%5'lik su kaybinda birey konsantre olamaz,

%8'lik su kaybinda bas dénmesi, asirt yorgunluk, soluma guclugu olusur,
%10'luk su kaybinda kas spazmi, asirt yorgunluk, dolasim ve bodbek yet-
mezligi gibi ciddi sorunlar olusur,

%20'lik su kaybinda OLUM gerkgeklesir.

Vicuttaki su oraninin yeterli diizeyde tutulmasl yasamsal dnem
tasidigindan vicuttan kaybolan miktarlarda su alinmasi zorunludur.
ideal vicut su oranlar metabolizmay tetikler, hicrelerin kendilerini
yenilemesini saglar, yaslanmaya karsi etki gosterir. Kanin akiskanhgini
saglar boylece kalp ve damarlarin yukanud azaltir. Omurga dahil butin
organlar bundan faydalanir; su oraninin bel fiigina karsi bile buyuk
katkisi oldugu dusunulmektedir. Ayrica cildin dolgun, purtzstz ve geng
kalmasini saglamaktadir.

nefes kadar &nemli
su hakkinda
bilinmesi gerekenler

Saglikh bir kadinin gunde 10 bardak, erkegdin ise 14 bardak su icmesi
gerekmektedir. icilen cay, kahve, mesrubat gibi iceceklerin asla suyun
yerini tutmadigl bilinmelidir. Bu tarz icecekler vucuttan su atimini da
hizlandirmaktadir. Nasil Turk kahvesinin yaninda su iciliyorsa, su
disindaki tum iceceklerin yaninda da su icilmelidir.

SUHAYATTIR
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