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“her IKLIM ayri bir lezzet”
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Beslenme Uzerine
Bal Kabagi

Giigla Bir Bagisiklik igin
Kis Cay!

Diyet
Hollywood Diyeti

Sosyal Sorumluluk
Turkiye Hayvanlari Koruma Dernedi

Emrah SAGDIC / Satis Muddru
Sevgili Okurlar,

Zamanin akisina yetismek ne mumkun? .
2022 yilinin ilk ayini geride biraktik bile. Uke — Gezi
genelinin yodun kar yadisi aldig, ézellikle  Hindistan
Istanbul'da yasamin felc oldugu Ocak ayi
geride kald.

C

Q
e
0
=
O
LLI

IKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan

2022'nin ik sayisinda sizlerle; Balkabagdl  Tandoori (Hint Mutfag)
hakkinda bilinmesi gerekenleri, Kis Cayinin

faydalarni, Hollywood Diyetini, Turkiye

Hayvanlari Koruma Dernegi faaliyetlerini, Mij§teri Tanitimi
Hindistan'in guzelliklerini, etkinlik ve aktivi- ITC Mihendislik
telerimizi sizlerle paylasacagiz.

#winter

Subat 2022 sayimizda bulusuncaya dek, Hosgeldiniz
Sevglve sagiia kain Ocak 2022de IKLIM CATERING Allesine Katilanlar

Sevgilerimle,




IKLIM Beslenme Uzerine
ATERING Bal Kabag

“her IKLIM ayri bir lezzet”

Bal Hakkinda Bilinmesi Gerekenler...

Ana vatani Meksika olan bal kabagdi, yuksek lifli bir meyvedir.
Amerika, Kanada, Avustralya, Yeni Zelanda ve Birlesik Krallik gibi
ulkelerde Cadilar Bayrami'nin sembolt haline gelmistir. Corlba,
salata, tath ve hamur isi tariflerde kullanilir. Ulkemizde en ¢ok
Afyon ve Sakarya'da yetistirili. Cekirdekleri kuru yemis olarak
tiketilen bu meyve, kabakgiller familyasindandir. Ulkemizde
yaygin olarak kis aylarinda ve yilbasinda kabak tatlisi olarak
tUketilir.

Balkabaginin Faydalari Nelerdir?
A vitamini bakimindan zengindir. Ozellikle goz saghgini koru-
mastyla bilinir.
lceriginde bulunan C vitamini sayesinde viUcudun hastalik
direncini arttirir ve mikroplara karsi dogal bir savunucudur.
Antioksidan 6zelligi mevcuttur. Bu sayede toksinlerin atilmasina
yardimci olur.
Cildin parlak ve canli gérinmesini saglar.
Ko&tu kolesterolu dusurur ve kalp saghgini korur.
Bagirsaklarin duzenli calismasinda ve sindirimin kolaylasmasinda
etkilidir.
Manganez, kalsiyum, magnezyum, demir, bakir ve fosfor icerir.
Stres ve uykusuzluk gibi sorunlarin giderilmesini kolaylastirir.
Beyaz kan dretimini arttirr ve bagisikhigr guclendirir.
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Giiglu Bir Bagisiklik icin
Kis Cay!

Kis Cayiu...

Havalarin sogudugdu, vicudun yaglanmaya basladidl, halsizlik,
isteksizlik ve yorgunlugun ortaya cikmaya basladidi kis aylarinda
vUcut viral ve bakteriyel enfeksiyonlara karsi daha korunmasiz bir
hale gelir.
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( ) Vicudun bagdisiklik sistemi zayiflamaya baslar ve grip, nezle gibi

— bulasicl soguk alginliklarina yakalanma riski artarVicut direncinin
dusmesi yaralarin daha yavas iyilesmesine, doku iltihaplanma-
larina, kaslarda zayiflamalara ve kronik yorgunluk sendromu
rahatsizliklarina neden olabilir. Tam bu noktada devreye giren kis
caylar bagisiklik sistemini guclendirerek hastaliklara karsi etkin bir
koruma sistemi saglar. Bagisiklik guclendirici ozelligi ile on plana
cikan bitki caylar karanfil, kabuk targin, karabiber, limon, zencefll
gibi baharatlarla desteklenerek mikrop oldurtct kansimlar haline
gelebilir.

Her bitki cayr bileseninin dodal yapisi birbirinden farklidir. Bazi
bitki caylarr asin demlendiginde acilasir ve bazilar da suda bekl-
AR e ’ ediginde fazlaca siser. Dogru demleme teknikleri ve dogru mik-
b Lar ' i arda kanstirlan bitkiler ile bagisiklik guclendirici ilag etkisine
g e e N e A ahip kis cayi elde edilebilir.
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Diyet
Hollywood Diyeti

Hollywood Diyeti...
Hedef: Bir ayda 12-16 kilo
Gunluk kalori: 1400 Kcal Madonna, Carmen Electra, Catherine
/Zeta Jones ve Sharon Stone gibi Unlulerin tercih ettigi 'Holly-
wood Diyetine 1ay boyunca devam edenler 12 ila 16 kilo vere-
biliyor. Diyetin temeli, sivi alimina dayaniyor. Haftanin 2 ginu
@ Ust Uste sadece meyve suyu iciliyor. Bu arada gunde en az 8
. bardak su da tuketiliyor.Bu diyete baslamadan dnce iki gun
. yalnizca dilediginiz kadar meyve suyu ve en az 6-8 bardak su
. icin. (Yiyecek kesinlikle yasak!) Sonrasinda 5 gunluk diyete
baslayabilirsiniz.

BU KURALLARA DIKKAT!

Diyet boyunca kirmizi et, seker, yag, unlu gida, baklagiller kes-
inlikle yasak. Aksam yemekleri en gec¢ 18.00"de; daha sonra
hicbir sey yenmeyecek. Kremal, sutli kahve, alkol yas-
ak.Hamileler ve diyabet hastalari bu diyeti uygulayamaz.Haf-
tanin 5 gunu en az 30'ar dakikalik yarayus veya orta tempolu
egzersiz yapllacak. Bu diyete basladiniz mi, T hafta devam
etmeniz sart.
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Sosyal Sorumluluk
Turkiye Hayvanlar Koruma Dernedi

Turkiye Hayvanlari Koruma Dernegi...

1908 yilinda tohumlari, Alice Manning'in * Sefkat Kollar *
grubu ile atiimis olan dernek yuzyili askin bir zamandir
sahipsiz  hayvanlara oldudu kadar hayvan koru-
macilara da sevgiyle el uzatan candan bir dost olmayi
surdurmektedir.

Sahipsiz  hayvanlarin - acinacak durumda  oldugu
Ulkemizde hayvanlara yardim edebilmek icin sinirsiz 6z~
veriyle calisan bireylerin ve derneklerin karsilastiklar
gucluklere ragmen yilmadan usanmadan surdurdukleri
amansiz savas, her turlt Gvgunun dstundedir.

BANKA HESAP NUMARALARI

YAPI KREDI, 374-Osmanbey Subesi / istanbul
(TL) IBAN: TR20 0006 7010 0000 0013 2086 16
(USD) IBAN: TR24 0006 7010 0000 0024 0455 78
(EURO) IBAN: TR46 0006 7010 0000 0036 5099 73

(GBP) IBAN : TR21 0006 7010 0000 0017 9024 28 Dernek Hizmetleri

AKBANK, 0255-Caddebostan Subesi / istanbul HO}/VO” Kurtarma,

(TL) IBAN: TR78 0004 6002 5588 8000 1370 15 Saglik ve Tedavi,
(USD) IBAN: TRO2 0004 6002 5500 1000 1370 16 Kisrlagtirma, o
(EURO) IBAN: TR24 0004 6002 5503 6000 1521 14 Hayvanlara Karsi Siddeti Onleme,
(GBP) IBAN : TR81 0004 6002 5500 3000 1612 31 EGitim ve Bilinclendirme,

Protesto Etkinlikleri
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Kisaca Hindistan...
Hindistan Cumhuriyeti, GUney Asya'da bulu-
nan bir Ulkedir. Dunyanin en buyuk yedinci
cografi alani ve en buyuk ikinci ntfusuna
sahip olan tlkenin milli marsi Jana Gana Ma-
na'dir. Ulkede resmi dilleri ingilizce ve Hintce
olusturur, ancak 22 adet taninmis bolgesel dil
de bulunur. Hindistan bir yandan bir teknolo-
jide cok hizli ilerlerken, diger yandan dun-
yanin en yoksul nufuslarindan birine sahip.
Hindistan koskoca bir kita buyuklugunde ve
her eyalet ayri bir Ulke gibi. Bir boélgede
gecerli olan digerinde gecerli olmayabilir.

Gezi
Hindistan

Hindistan'da Gezilecek Yerler...
Agra: Tac Mahal

Delhi: (Red Fort, Qutub Minar, Raj Ghat, Swaminarayan Ak-
shardam, India Gate, Chandni Chowk, Sarojini Nagar, Ambi-
ence Mall

Jaipur: Haow Mahal, City Palace, Amber Palace, Albert Hall
Museum, Jantar Mantar, Jal Mahal, Johari Bazaar, Nehru
Bazaar

Mumbai: Dhobi Ghat, Elephanta Adasi, Gateway of Indig,
Galler Prensi Muzesi, Antilla Binasi, Chhatrapati Shivaji Ma-
haraj Terminus

Udaipur: Taj Lake Palace, City Palace, Bada Bazaar.
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Tandoori

afiyd elsurn

Tandoorl

MALZEM ELER

‘ Baharath sos i¢in:

10 gram taze kignis

. 10 gram garam masala

200 gram suzme yogurt
Marinasyon karigimi igin:

1 dis taze sarimsak

200 gr. tavuk but

5 gram taze zencefll

S gram kirmizi toz biber

Salatasi igin:

2-3 yaprak Cin marulu
(veya klasik marul)

1 adet salatalik

1 cay kasigi balsamik sirke
1 cay kasigr limon suyu

IKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan

HAZIRLANISI

Oncelikle tavuk butlann  deri kisimlarini
cikartin ve iri parcalar halinde dograyin.
Taze zencefilin kabugunu soyun ve rende-
leyin. Sarmsadi kucuk kucuk dograyin. Bir
kasenin icerisinde zencefil, sarmsak ve toz
biberi kanstinnTavuk butlarini bu karisima
bulayarak 1saat bekletin. Stizme yoJurdu bir
kaseye alin ve icerisine garam masala ile
taze kisnis katarak karistirn.Baharatla marine
ettiginiz tavuk etini sizme yogurt karisimina
batirarak  demir  sislere  gecirinOnceden
isitilmis  tandoori  firnda  ortalama  18-20
dakika pisirin.Salata icin; Marul ve sala-
taliklan bol suyla yikadiktan sonra kabuklarini
julyen dograyin.Uzerine limon suyu, balsamik
sirke  ekleyerek karistirin.Servis tabagina
odnce naan ekmedini yerlestirin. Uzerine pisen
tavuk etlerini koyun ve salata ile birlikte servis
edin.




IKLIM Misteri Tanitimi
ATERING ITC MUHENDISLIK

Boya ve Kaplama Akrokol, Duman ve

Mekanik Tesisat Tesisleri Toz Emis Sistemleri

AdAITGC G.. akrokol

PLUS 10O

ITC MUHENDISLIK TAAHHUT ENDUSTRIYEL SAN. ve TiC. LTD. STi.
Hadimkey Mah. Ataturk OSB Mustafa inan Cad. No: 41/1 Kat: -2 Arnavutkdy — Istanbul
Tel: 0 212 67170 97 — 98 / Fax: 0 212 67170 99
E-mailitc@itcmuhendislik.com
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KUNYE
o OCAK 20.22' DE. IMTIYAZ SAHIBI
IKLIM CATERING'I TERCIH EDEN IKLIM TOPLU YEMEK URETIM TURIZM GIDA
TUM MUSIERiLERiM]ZE. Yakuplu MQh.ichl\:d\r/TwlziJ;Cr:é gsré;léitesi Safir Sk.
TESEKKUR EDERIZ TEL.:NOO£11;265/3<?2 goBcfZ"/k?Xfof D o

info@iklimcatering.com / www.iklimcatering.com

EDITOR
Emrah SAGDIC / IKLIM CATERING SATIS MUDURU
emrah.sagdic@iklimcatering.com

YAYIN TURU
Her Ay Yayinlanan Online / Dijital Yayin
Sayi: 2022 / 01
Bu saymizdaki Destekleri igin;
ITC MUHENDISLIK'e

B \{ KA IKLIM CATERING YONETIMI' ne

TESEKKUR EDERIZ
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