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ARDA TURKMEN
BASKANLIGINDAKI
UNLU SEFLERDEN
OLUSAN JURI SECTI

APLUS
SEFLER
YARISIYOR 2017Ce

YENI LEZZETLER KESFEDILDI

APlus Sefler Yarisiyor 2017”nin finali, Arda Turkmen’in baskanhgini yaptigi; Claudio Chinalli,
Giovanni Terracciano, Hakan inan ve Yalgin Manav‘dan olusan iddiali bir jiri ile gerceklestirildi.
Turkiye’'nin en iyi isimlerinden olusan juri, APlus seflerinin hazirladigi birbirinden lezzetli yemekleri

degerlendirdi. iki farkh kategoride yapilan yarismada bir de Pembe Meni 6dili verildi.

& icecek ve temizlik alanlarinda hizmet veren

APlus’in ikinci kez dUzenledigi “APlus Sefler
Yarisiyor” yarismasinda bu yil da lezzetli bir gin
yasandi. APlus'n cafe ve toplu yemek mutfaklarinda
gorev alan 10 sefinin katildidi final, Aclbadem
Universitesinde gerceklestirildi. Yarismada Arda
Tirkmen, Claudio Chinalli, Giovanni Terracciano,

ﬁ cibadem Saglik Grubu’na bagdl olarak, yiyecek

Hakan inan ve Yalgin Manav jiri olarak gérev aldl.

Birincilik icin ter ddken yarismacilar hem lezzet hem de
gorsellikleriyle juriyi etkilemeye calistilar.

Yarismacilarin famaminin kendi &zel tarifleriyle katildidi
yarismada yemeklerin 6zgunlugu dnemli bir kriter oldu.
Yemekleri de@erlendiren Arda Turkmen, 6zgUnlugun
onemli oldugunu belirtirken “Biz de fariflerimizi
hazirlarken farkll seyler deniyoruz. Bazen de var olan
fariflerimiz Uzerine yeniden ¢alisiyoruz. En iyi haline
geldiginde de misafirlerimize sunuyoruz” ded..




PEMBE MENUYE OZEL ODUL

Cafe kategorisinde “APlus Dana Bonfile” isimli yemegi
ile Serkan Aksoy birinciligi alirken, diyet mutfak (hasta
refakat yemekleri) kategorisinde “Firinda Soya Soslu
Levrek, Kereviz Halkalan” isimli yemek ile Ekrem
Kaymak birincilik 6d0linun sahibi oldu.

Yarnsmada cafe ve diyet mutfak (hasta refakat
yemekleri) kategorileri disinda, sosyal sorumluluk
kapsaminda “Pembe Menid” ismi verilen bir kategori
olusturuldu. “Bonfile Toplan” isimli yemegiyle Pembe
Menu birinciligini sef SUleyman Kdse kazandi. Bu édullu
yemek, sosyal sorumluluk kapsaminda, APlusin kafeterya
hizmetleri veren markasi olan CafeAPlus'larda yer alan
“Pembe Meni” de yer alacak. “Pembe Meni”nin
tOm gelirinde oldugu gibi bu yemegin geliri de kadin
kanserleri alaninda farkindalik yaratimasi ve ihtiyag
sahibi olan hastalarin maddi olarak desteklenmesi icin
calisan Pembe izler Dernegine bagislanacak.

APlus Genel Mudurd Candan Goksu yaptidi kapanis
konusmasinda yarismayi geleneksel hale getfirmek
istediklerini belirterek, “Yarismamiz, seflerimizin kendisini
gelistirmesi, bizlerin de menUmuzu yeni lezzeflerle
renklendirmemiz acgisindan keyifli bir yol oldu” dedi. Her
iki yilda bir gergeklestirilen yarismanin bir sonraki tarihi
2019 olacak.
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KIS AYLARI BOYUNCA KIYAFETLERINIZIN ARKASINA
SAKLADIGINIZ FAZLA KILOLARDAN KURTULMANIN

ZAMANI GELDI..

Kilolardan kurtulmak icin yapmaniz gereken sey ac¢ kalmak dedil,

diuzenli ve dengeli beslenmek...

kalmak size kilo kaybettiginiz hissini verebilir

ama aslinda zayiflamaya neden olmaz. Ag
kaldiginizda tartida kilo vermis gorunebilirsiniz
ancak bu sekilde vicutta sadece kas ve su kaybi
olur; yaglar erimedigi icin zayiflayamazsiniz.
GUn icinde ara &gunlerle birlikte 6 6gun yemeye
calisin ve ara ogunleri aliskanlik haline getirin. Bunu
aliskanlik haline getirdiginizde, bir sonraki 6gune
kadar daha fok olur ve dolayisiyla ana 6gunlerde
daha az yersiniz. Vocutta kan sekeri dusmedigi
icin afistirma ihtiyaciniz da daha az olur. Bu tUr
bir beslenme dizeni, ana 6gunler disinda atistirma
aliskanh@r olanlar igin olduk¢a idealdir.
GUne mutlaka kahvalti ile baslayin. Kahvalti
oncesinde metabolizmanizin daha hizli ¢calismasi
icin bir bardak su icin, bu ayrica sizde tokluk hissi
yaratip daha az yemenizi saglayacaktir. Kahvaltida
pogaca, meyve suyu gibi yiyecekler yerine az yagl
peynir, tam ftahill ekmek, domates, salatalik gibi

Bu dénemde a¢ kalmamaya 6zen gésterin. Ag

yiyecekleri tercih edin.

Ogle saatlerinde vicudun kalori yakma hizi oldukca
yUksektir. Bu nedenle dgle saatlerinde, porsiyonlara
dikkat etmek sartiylg, etli yemekler ve yaninda
ekmek, pilav ya da makarna yenebilir. Bu besinlerin
kalori degerleri yUksek oldugundan, metabolizmanin
hizll bir sekilde ¢alishdr 6gle saatlerinde sindirimleri
daha kolay olacaktir.

Karbonhidratlari diyetten tamamen ¢ikarmak

dogru degildir. CUnkU beynin enerji ihtiyaci sadece
glikoz tarafindan karsilanmaktadir. Karbonhidrat
alinmadigr zaman vicut karacigerdeki glikojen
depolarini, kandaki sekeri ve daha sonra da kastaki
karbonhidratlari kullanir. Bu durum vicuttaki kas
oraninin azalmasina neden olur. Kas oraninin
azalmaslyla birlikte vicudun yag yakma hizi da
azalir. Bu nedenle saglikli beslenme igin dogru
karbonhidrat alimi, yani hi¢ karbonhidrat yememek
degil, hangi karbonhidrati ne kadar yiyecegimiz
Snemlidir.




Basit karbonhidrat dedigimiz seker ve sekerli gidalar
hayatimizdan tamamen ¢ikarfmak, glisemik indeksi
yuksek olan piring pilavini ve normal makarnayi

da sinirli tUketmek en iyisidir. Ancak kompleks
karbonhidrat olan tam tahilll ekmek ve Grinler, kepekli
makarnag, karabugday, bulgur pilavi ve baklagiller
beslenmemizin vazgeciimez parcalaridr.

Meyve ve yogurt, sut, ayran, kefir, ceviz, badem ve
findik ara &gunler icin ideal yiyeceklerdir.

Aksam yemeklerinde asirtya kagmamaya dikkat
edin. Ozellikle sebze yemekleri, salata, corba ya

da 1zgara et gibi kolay hazmedilen besinleri kguk
porsiyonlar halinde tUketin. Uyguladiginiz yeni
beslenme duzeninin yani sirg, gun icinde mutlaka en
az 2 It hatta yaz aylarinda 2,5-3 It su tUketmeye
calisin ve egzersiz yapin.

Diyeti gunluk yasantinizin bir parg¢asi yapabilmek
icin, her seyden dnce bunu zaman dilimlerine
uyarlamaniz gerekir. Evde oldugunuzda diyete
uymak daha kolayken, disarida bir davette ya da
bir toplantida oldugunuzda, alisverise ciktiginizda
tUm kurallar bir anda ugup gidebilir. Bunun
sonucunda da zayiflama cabalar bir istekten &teye
gecemez. Bunu dnlemek icin evde, disarida ve
alisveriste neler yapacagimizi bilmemiz gerekir.

Diyetimizi gunluk
yasantimizin
bir parcasi
yapabilmek icin,
her seyden once
bunu yasantimizin
zaman dilimlerine
uyarlamaliyiz.




EVDE

* Televizyon izlerken yemek yemeyin. CUnkU bu sizin dikkatinizi dagitacak ve gerekenden fazla yemenize
sebep olacaktir. Eger kesinlikle yemek istiyorsaniz, lif icerikleri yUksek veya meyve gibi sadlikli ve disuk
kalorili besinleri tercih etmelisiniz. 1

* Yemeginizi yavas yavas yiyin. CUnkd beyin doyma hissini 20 dakika sonra algilar. Hizli yemek yediginizde
doydugunuzu anlamayacak ve gerektfiginden fazla yemek yemis olacaksiniz.

* Yemeklerinizi ki¢Uk tabaklarda alirsaniz gézinize ¢ok gdzUkecektir.

DISARIDA

* Ana yemekten dnce aperatif bir seyler yemeyin.

* Evden yari tok ¢ckmaya calisin.

* Kizartma ve fazla yadl yemeklerden kaginin.

* Diyetinizi bozmayacak hafif yemekleri, salatalari tercih edin.

* Fazla kacirmigsaniz bir sonraki 6gunde kisarak bunu felafi edin.

* Ekmek sepetini garsondan kaldirmasini isteyin.

ALISVERISE CIKTIGINIZDA

icecek olarak su tercih etmeye calisin.

Tok olarak alisveris yapin.
Alinacaklarin listesini yapin.
Abur-cubur reyonlarindan uzak durun. Eger caniniz ¢ok isterse bunlarin dusuk kalorili olanlarini tercih edin.

EVDE YEMEK HAZIRLARKEN

Firin, 1zgara veya haslama yemekleri tercih edin.

Yag yerine lezzeti arttirict baharatlari kullanin.

Krema yerine light sUt, yoGurt ve labne peyniri kullanin.

Tariflerdeki peynir, sut, yogurt gibi besinlerin light olanlarini tercih edin.
Etlerin yaglarini ayirin.

Katl yag yerine sivi, bitkisel yaglar tercih edin.

Daha ¢ok sebze, meyve, kompleks tahil grubunu secin.

Pisirirken yagsiz tavalar kullanin.




UNUTMAYIN ONEMLI OLAN SAGLIKLI VE KALICI BiR
SEKILDE KiLO VERMEK.

Bunun igin kendi kendinize 1 kg, 5 kg ya da 10 kg Bunu onlemek igin,

gibi hedefler koymadan &nce mutlaka bu konuda * Gercekci miktarda ve surede hedefler belirleyin.
bir uzmandan destek alarak, ne kadar kilo vermeniz ¢ Beslenme aliskanliklarinizdg, fiziksel aktivite
gerektigini 6grenmeniz gerekir. Diger 6nemli bir konu duzeyinizde ve yasam tarzinizda kalici degisiklikler
dag, vicutta ne kadar yagd fazlahdr oldugudur. CUnkU yapin.

saglikl kilo vermek ancak vicuttaki yag oraninin * Kilo kontrolinde sagliginiz, énceliginiz olsun.
azalmasi ile dl¢ulebilir. Sagliksiz kilo verildiginde ise, * Her insanin metabolizmasinin farkl oldugunu
yagdan ¢ok kas ve su kaybi yasanir ki, bu sekilde unutmayin ve baskalarinin dogrularini kullanmak
verilen kilolar ayni hizla ve fazlasiyla geri alinir. Bu yerine, kendinize uygun programlari segin.

da kalici bir kilo kontrolUnU imkansiz hale getirir.
Surekli kilo almakla devam eden sireg, basarisizlkla  Gulden Cémert
son bulur. Diyetisyen

Karbonhidratlari diyetten famamen
¢lkarmak dogru degildir. CUnki beynin
enerji ihtiyaci sadece glikoz tarafindan
karsilanmaktadir. Karbonhidrat
alinmadigi zaman vicut karacigerdeki
glikojen depolarini, kandaki sekeri ve
daha sonra da kastaki karbonhidratlari
kullanir. Bu durum vicuttaki kas oraninin
azalmasina neden olur.

-
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APLUS INSAN KAYNAKLARININ
GENGLERLE BIR ARAYA GELMEK
LR UZERE HER YIL DUZENLEDIGI

: ; KARIYER GUNLERI BASLADI.

gh APlus bu yil Balikesir basta olmak izere
6 farkl Universitenin Turizm Otelcilik
ogrencileriyle bulusacak. Konuyla ilgili
sorularimizi yanitlayan APlus IK departmani
hem APlus'in hem de 6grencilerin Kariyer
GUnleri'nden beklentilerini anlatti.

Bu yil Kariyer Ginleri programinda hangi iller ve  APlus olarak Kariyer Ginleri'ne katiima

okullar yer aliyor? amacimiz ne, Kariyer Ginleri'nden nasil bir geri
Balikesir Universitesi (Balikesir), Dodus Universitesi, dénis aliyoruz?
Beykent Universitesi, Ayvansaray Universitesi, Kariyer GUnleri égrencilerle birebir iletisim

Gaziosmanpasa Belediyesi istihdam Zirvesi, Medipol  kurabildigimiz bir platform. Bu alanda égrencilere
Universitesi bu yil gitmeyi hedefledigimiz okullar. kendimizi anlatabiliyoruz. APlus kimdir, hangi




alanlarda hizmet verir, amaglarimiz neler gibi
konulari direkt olarak anlatarak kendimizi gerek
okullara gerekse dgrencilere tanitryoruz.

Diger yandan onlarin beklentilerini dinliyoruz.

Neler hayal ediyorlar, nasil bir is yapabileceklerine
inaniyorlar. Bu bizim i¢in ¢ok kiymetli bir bilgi...
Kariyer GUnlerinden gerek stajyer gerekse personel
alimi yapmaya 6zen gdsteriyoruz. Bu nedenle
onlarin da bizi nasil degerlendirdigini 6grenmek
adina bizim igin ¢ok guzel bir firsat...

Kariyer Ginleri'nden en ¢ok hangi alanlarda
personel alimi yapiyoruz?

Kariyer GUnlerinde 6zellikle stajyer aimimiz daha
yogun oluyor. Tabii ki Kariyer GUnleri'hden bizimle
calismaya baslayan ya da staji sonrasinda
calismaya devam ettigimiz kisilerde var. Farkl
alanlarda alim yapsak da agdirlikl olarak gida

teknikeri ve ofis calisanlarini kadrolarimiza katiyoruz.

Kariyer Ginleri'nde APlus’a olan ilgi nasil,
bilinirlik nasil?

Kariyer Gunleri icin okullardan sik sik davet aliyoruz.
Ogrencilerin ilgisi de genellikle olumlu yénde...

Pek cok kisi, kurum olarak bizi biliyor. Ama tabii ki
oncelikle Acibadem Sagdlik Grubu’nun bir pargasi
olarak taniyorlar. Kafe ve hasta refakat cateringi
gibi daha &6zel ¢alismalarimizin bilinirligi yeni yeni
olusuyor.

Ogrenciler agisindan Kariyer Ginleri neden
6nemli, ne yapmallar?

Ogrenciler Kariyer Gunlerinde firmalar ile bulusuyor.
Bu sUrecte tanimadiklari bircok firmadan haberdar
oluyorlar. Mezun olduklarinda da basvurulari
firmalar taniyarak yapiyorlar.

Onemli olan Kariyer GUnlerinde kendileri icin uygun
bulduklari firmalar not alip staj basvurularinda
bulunup staj yapmalari. Staj dénemi angarya gibi
goérunuyor olsa da is bulma ve kurumsal yasama
adapte olma sureglerini olduk¢a kisaltyor.




g APlus’in
Disariya Acllan
YUzU

Acibadem Hastaneleri icerisinde bulunan CafeAPlus ilk dis lokasyonunu Etiler'de acti.
TBWA Ajans’in icerisinde yer alan CafeAPlus Etiler, hem dekorasyonu hem de konsepti ile

APlus’in diger kafelerinden ayriliyor.

ve hi¢ bitmeyen canlihidi ile CafeAPlus Efiler,
CafeAPlus’lara yepyeni bir soluk getirdi.
Hastaneler disinda ilk kez bir dis lokasyonda
muUsterilerine merhaba diyen CafeAPlus, bes yildizli
hizmet ve kalite anlayisina bu kez “ eglenceli”
tanimini da ekledi.
2006 yilindan beri Aclbadem Hastaneleri icerisinde
hizmet veren CafeAPlus, Efiler ile ilk kez farkl bir
konseptte kendisini ifade ediyor. TBWA Reklam
Ajansi icerisinde yer alan kafe; renkli, eglencel
ve sevimli atmosferi ile hem gunin yorgunlugunu

KUgUk ama modern havasi, renkli dekorasyonu

atmak hem de toplantilarini ofisin disina tasimak
isteyenlerin ugrak noktasi oldu.

Dogal ve rahat dekorasyonu ile dikkat ¢eken kafe;
kapal alana ve kigUk bir kis bahgesine sahip. TBWA
calisanlart kadar disaridan gelen musterilerin de ilgi
gosterdigi CafeAPlus Etiler, yeni agilmasina ragmen
¢ok sayida misafiri agirlyor.

CafeAPlus Etiler, ki¢guk ve az sayida kisinin
katlacag: toplantilar icin de 6zel bir alana sahip. Kis
bahgesinin bir bélimUnde yer alan 8 kisilik toplanti
alani hem is gérusmeleri hem de toplantilar i¢in en
¢cok fercih edilen mekanlardan birisi... Alan, zengin




Etiler cafe, kiguUk
ve az sayida kisinin
katilacagi toplantilar
icinde 6zel bir alana
sahip. Kis bahgesinin

bir béliminde
yer alan 8 Kkisilik
toplanti alani, hem
is goérusmeleri hem
de toplantilar igin
en ¢ok tercih edilen
mekéanlardan birisi...
Zengin cafe break
cesitleri de sunulan
mekén, hafta
sonlarinda ise dogum
gunu ve kutlamalar
icin kullaniliyor..

cafe break ¢esitleri sunulan toplantilar kadar, hafta sonlarinda dogum ginuU ve benzeri etkinlikler icin de
kullanilyor.

Sabah 09:00'da kahvalti ile baslayan servis, sicak ddle yemedi ile surUyor. Atistirmaliklar ve tatllar
konusunda ise tUm CafeAPlus’larda oldugu gibi, bitin UrUnler gunlik olarak APlus Merkez Pastanesi'hden
geliyor. Cheesecakeler ve mini sandvicler ise kafenin favori atistirmaliklari arasinda yer aliyor.




BU sayinin konugu
APlus Mutfaklarimin
kadin seflerinden
Ebru Karakayaq,

Asc¢i olmaya nasil karar verdiniz?

Cocuklugumdan beri mutfakta yemek yapmaya
ilgim var. Bir dénem ise ihtiyacim oldu. ikamet
ettigim yere yakin bir tekstil firmasinda 50 kisilik
yemek yapmaya basladim ve bu sayi 200 kisiye
kadar ¢ikti. Calismami @ yil ayni firmada sUrdirdim.
ilk tecribem oldugu icin surekli arastirdim. isimi
severek yaptigim igin, U¢ yil dnce kendimi gelistirip
bu isi yapmaya karar verdim. iki yil énce APlusta
as¢l olarak goéreve basladim. Su an mutfak sefi
yardimcisi olarak goérev yapmaktayim.

Yemek yapmak kadinlarla ézdeslesmis olsa

da, s6z konusu mutfak sefleri olunca erkeklerin
daha fazla bu meslegi sectigini gériyoruz.
Erkek egemen bir alan olan mutfakta olmak zor
mu? Zorluklar ve kolayliklari neler?

Son yillarda kadinlarin da her meslekte basarili
oldugunu disuniyorum. Mutfakta benim disimda
calisan kadin arkadaslar da var. Erkeklerle ¢calismak
hic zor gelmedi. Ayrica meslege hevesli kisilere
daha ¢ok yardimci olduklarini gérdum. Kadinlarin
bu konularda kendilerine 6zguveni tam olmal.
Kendimizi gelistirmek agisindan bu meslekte bizlerin
de var oldugunu gbéstermemiz lazim.

Sizce neden erkekler bu meslekte daha 6n
plana ¢ikiyorlar?

Osmanli déneminde, toplumda erkekler daha
hakimdi; gunimuizde de &dyle. Erkek hegemonyasinin,
etkin oldugu mutfaklarda daha ¢ok basarili oldugu
icin &n plana cikhigini disindyorum. Ama son
dénemde c¢ok iyi kadin seflerimiz ortaya ¢ikt. Bence
artik kadin sefler de mutfakta ben de varim, diyor.

Hangi yemeklerde iddialisiniz, bir sef olarak
hedefleriniz neler?

Yoresel yemeklerde ve tatllarda basarili oldugumu
dusUnUyorum. Tabi ki bu meslekte sinir yok. Her
yemegdi begendirmek zorundayiz. Hedefim daha
¢ok calisip arastirmak, kendimi gelistirip mesleki
konularda kendimi tam anlamiyla ifade etmek,
cikabildigim en iyi yere ¢ikmak.

Sefler Yarisiyor Yarismasinda bu yil finale kalan
tek kadin sef sizsiniz. Neler hissediyorsunuz?

Finale kalmak beni ¢cok mutlu etti. Cok gururlandim.
Bu yoldaki emeklerimin karsiigini aliyor olmam,
beni daha mutlu ediyor. Daha saglam adimlarla
yoluma devam edecegim. Bu yarismayi bir kadinin
kazanmasi ¢ok guzel. Finali heyecanla bekliyorum.

ilham aldiginiz sefler var mi2 Kimlerin
calismalarini begeniyorsunuz?

ilerledigim bu yolda, Acibadem Universitesi Atakent
Hastanesi Mutfak Sefi Sadik Soysal ve APlus
Mutfaklar Koordinatoéri Levent Peker seflerim benim
icin hem mesleki olarak hem de &zverilerinden
dolayi rol modeldir. Kendilerine emeklerinden,
ogrendigim bilgi ve ¢alismalardan dolayi
tesekkUrlerimi de buradan iletmek isterim.




Sef olmak isteyen kadinlara énerileriniz neler?

Spesiyal yemeginiz ya da tathniz hangisi? Kisa

bir tarif verebilir misiniz?

Kadinlar 6n yargili olmasinlar. Turkiye genelinde

bircok kadin sef basariyla gindeme geldi. inanmak
basarmanin yarisidir. Arastirip ¢alisip basariy elde

edebilirler.

Sizlere kuru patlican dolmasi tarifi vermek isterim.
Gaziantep’in yoresel meshur yemeklerinden...
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KURU PATLICAN DOLMASI TARIFi

MALZEME LISTESI

Kuru patlican

Kuru dolmalik biber

1.5 su bardadi piring

1 su bardagd kisirlik bulgur

250 gr kiyma

2 adet bUyUk kuru sogan
Maydanoz

2 domates

1 yemek kasig domates salcasi

1 yemek kasidi biber salcasi (aci biber salgasi)
1 tath kasigi nane

1 tath kasigi karabiber

1 tafl kasigr pul biber

1 tath kasigr sumak ya da nar eksisi

birakin. Afiyet olsun.

HAZIRLANISI

Patlican ve biberleri dncelikle tozlarinin
gifmesi i¢in sudan gegirin. Sonra kaynayan
suyun icine birakin, yumusadiktan sonra
alin. Derin bir kaba yikadidiniz piring ve
bulguru koyun. Sirasiyla diger malzemeleri
ekleyip karistirin (aci ve yad miktarini
damak tadiniza gore istediginiz sekilde
ayarlayabilirsiniz). Sonrasinda patlican ve
biberleri bu harg¢ ile doldurun. Adizlarini
dizeltip ters diz gelecek sekilde tencereye
dizin. Bir kapta biraz yad ve salcayi sicak
su ile sulandirip dolmalarin Uzerine gezdirin.
Daha sonra Uzerini kapayip pisirmeye
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BAHAR TEMIZLIGINE NEREDEN BASLAMAK GEREKIYOR.

Oncelikle bir plan hazirlamalisiniz. Temizlige nerelerden baslanacak, hangi perdeler, koltuklar ya da
halilar yikanacak? Almaniz gereken temizlik malzemeleri varsa dnceden hazirliklarinizi yapmalisiniz. ise
nereden baslayacaginizi bilmek kolaylik saglayacagindan yapacaginiz isi bolimlere ayirmalisiniz. Temizlik
malzemelerini, toz bezlerini ve temizlik i¢cin kullanacaginiz aletleri kontrol etmelisiniz ki femizlik esnasinda
eksik malzemeler yUzinden isiniz yarida kalmasin.

Perdeleri, halllar, yorganlari ve hatta yataklari da yikayarak kalabaldr azaltabilirsiniz. Yatak odasi ve
varsa ¢ocuk odasini bir yandan temizlerken bir yandan da diuzenlemek gerekir. Genel temizligin yani sira
dolaplari, komodinleri ve baza altlarini bosaltabilir; sabunlu bezle temizledikten sonra yazliklar kaldirarak
kisliklari yerlestirebilirsiniz.

Mutfak ve banyo, temizlik esnasinda tekrar kullanilacagindan temizlige salondan baslayip sonrasind tek
tek diger odalara gecgebilirsiniz. Yatak, hall, yorgan ve perdeler bittidi icin isiniz olduk¢ca kolay. Ancak
altini silmek icin cekmeniz gereken dolap vs. agir esyalar varsa énceden bunlari bir sekilde yardm alip
cekmenizde yarar var. Dolaplarin ve ¢cekmecelerin ici, biz fark etmesek de normalden ¢cok daha fazla foz
barindiriyor. Bu yUzden elbiseleri komple indirip, dolaplarin igini femizlemek &nemli.

Evden sonra is yerine de ufak dokunuslar yapilabilir. is yerinde de kicicik bir masa ile sinirl bir alanda
bile ¢calisiyor olmak, bu temizligi yapmamak ic¢in bir bahane degil. Belki masamizi temizledikten sonra
koyacaginiz bir ¢gicek, yeter de artar bile...

EVLERDE TEMIZLIK YAPARKEN EN COK YAPILAN HATALAR

Plan yapmadan ise girismek
Temizlige baslamadan dnce, oday! dizenlemekte fayda var. Etraftaki fotograflari, biblolari ve kirilacak
esyalari bir kenara toplayin.

Dogru malzemeleri segmemek

Dogal temizlik malzemeleri, hatta evde kendi hazirladiginiz temizlik Gronlerini kullanabilirsiniz. Bunun
yanisira isinizi kolaylastiracak temizlik malzemelerinden de yararlanabilirsiniz. Mikro fiber bezler diger
bezlere oranla daha kolay bir temizlik saglar. Camlarin Ust kismina ulasmanizi saglayan temizleyiciler isinizi
kolaylastirir




Onemli noktalan atlamak

Bulasik makinesi, jaluzi ve ¢op tenekesi gibi
alanlarin temizligi unutulabilir. Gozle gérinmeyen
alanlarin temizligi de ihmal edilmemeli.

Temizlik bezini iyi temizlememek

Temizlik sirasinda kullandiginiz bezi de
temizlemelisiniz. Bunun ihmal edilmesi, kirlerin baska
alanlara tasinmasina sebep olur. Farkli alanlar

icin birden ¢cok bez kullanmalisiniz. Ayni bezi tUm
alanlarda kullanmaniz da hijyenik olmayacaktir.

Belli siray: takip etmemek

Temizleyeceg@iniz alani ve bunun igin gerekli olan
sureyi belirleyip plan dahilinde hareket edin. Odalar
arasinda dolasmayin. Bdylece temizlediginiz bir
alani kirletmemis olursunuz. Bir odayl tamamen -
temizledikten sonra diger odaya ge¢meniz size
zaman kazandirir, Ustelik hem kendinizi hem
malzemeleri oradan oraya tasimak zorunda
kalmazsiniz.

Gorev paylasimi yapmamak

Ozellikle de mevsim gecislerindeki biyUk temizlik
gunlerinde tek basina calismak yorucu olacaktir.
Bunun igin evdeki herkesin temizlige katilmali ve
gorev dagilimi yapilmaldir.

Temizlige baslamadan 6nce, odayl duzenlemekte
fayda var. Etraftaki fotograflari, biblolar ve kirilacak esyalari bir kenara toplamak. Bu size temizlik igin bir
hareket alani saglayacagdi gibi, 6zen gosterdiginiz esyalarin zarar gérmesini de engeller.

Ginesin yogun oldugu saatlerde cam silmek
Cam silmek icin gUnesin yogun olmadig saatler tercih edilmeli. Boylece temizlik daha az yorucu olur.

Bulasik makinesini dogru yerlestirmemek
Bulasiklar makineye dogru yerlestiriimezse iyi yikanmaz, kirli ve lekeli kalir.

Deterjanlarin talimatlarini okumamak
Talimatlari okumak, deterjanlarin hangi alanda kullanildigini bilmek agisinda dnemli. Bdylece, ne icerdigini
bilerek kullanilacak deterjanin, temizlenecek alana zarar vermesi engellenmis olur.

Temizlik malzemelerini dogrudan yizeye piskirtmek
Temizlik malzemelerini beze ya da sUngere puUskirtmek daha etkilidir. Boylece malzemelerinizi daha verimli
kullanmig olursunuz.

BAHAR TEMIZLIGINDE OZELLIKLE HANGI ODALAR,ESYALAR YENILENMELI TEMIZLENMELI?
Oncelikle yatak odasi, dolap iclerinin temizligi ve dizeni ile baslayabilir; bdylece ortadan dagdinikhd
kaldirmis olursunuz. Daha sonra temizlige, yasam alani genis olan salondan devam edebilirsiniz.

Evin oncelikli tamirat islerini halletmek, duvar boyalarini yenilemek; daha sonra ihtiyaca gore koltuklari,
perdeleri, halilari temizlemek ve gerekliyse yenilemek de bahar temizligi icin dnemli.

TEMIZLiIK MADDELERINi SECERKEN NELERE DIiKKAT EDILMELI?

v' Urinlerin PH degeri 7’ye yakin olmal. Kimyasal olarak yumusak olmasing; yizeye ve cilde zarar
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vermemesine dikkat edin.
v Temizlik UrUnlerinde koku &nemlidir. K&ti kokusu olmamasina dikkat edin.
v Uygun bir ambalajda olmasina dikkat edin.
v" Ambalajin Uzerindeki; okunakli, kolaylikla silinmeyen, firma adi, marka, seri numarasi, net adirlik, kullanim
bilgisi, koruyucu onlemler gibi bilgilerin olmasina dikkat edin.
v icerdigi ana temizlik maddesine dikkat edin.
v' Ekonomik ag¢idan maddenin fiyati ile etkinligini karsilastirin.
v' Maddenin hangi amaglarla kullanilacagini ve yerini tam olarak belirleyin.
v Yeni ¢ikan UrUnleri deneyin ve mevcut olanlarla kiyaslayin.
v' Raf émrine dikkat edin.
v Temizleme etkisi yUksek olan Urinleri secin.

KOKULU/SIVI DETERJANLAR NASIL VE NERELERDE KULLANILMALI?

Sectiginiz temizlik Ornleri guzel kokulu da olmall. Ev temizligi, koku ile daha ¢ok hissedilir. El yikanan
lavabolar, klozetler ve dus yerleri saglik acisindan en fazla temizlenmesi gereken yerler. Mutfak ve banyo
seramiklerini, en iyi likit ovma deterjanlari ile temizleyebilirsiniz. Derzlerde olusan mantarlari ince fir¢a,
eski dis fircasi ya da sert ovma sungeriyle ovarak ¢ikarabilirsiniz. Temizlik esnasinda kire¢ ve kir sékicu
spreyleri kullanabilirsiniz.

BAHAR TEMIZLIGINDE HANGiI DETAYLARA DiKKAT ETMELI?

Mutfaginizdaki aletler, bahar temizliginde unutulmamasi gerekenler arasinda yer aliyor. Su ve sirke
karisimiyla kahve makinenizi, ¢caydanliklarinizi ve robotlarinizi temizleyebilirsiniz. Tost makinenizi temizlemeyi
de unutmayin. Tabanini ¢ikarin ve iginde kalan yanmis ekmek kiriklarini temizleyin. Boylece tostlariniz ¢cok
daha lezzetli olacaktir.

Bahar temizligine kalktiginizda, firnin Uzerindeki davlumbazi ya da aspiratéri unutmayin. Yemek pisirirken




genellikle yere bakariz, firnin Uzerinde olusan o tozlu ve yagl kalintilar pek gérmeyiz. Bunlari ik ve
sabunlu su ile temizlemek, eski parlakhidini geri getirecektir.

Banyo hemen herkesin evinde en temiz tutulan mekanlardan biridir. Ancak ne kadar temizlerseniz
temizleyin, banyonuzdaki havalandirma bu temizlikten nasibini almaz. Bunu halletmek ¢ok da zor degil.
Havalandirmayi c¢ikarin ve sabunlu suya yatirin. Bu arada havalandirmanin icini elektrikli sipUrgeyle
temizleyin. Sabunlu suda bekleyen pervaneyi cikarip yerine taktiginizda daha iyi ¢calishidini gdéreceksiniz.
Camasir makinenizi bos sekilde sicak suyla en yUksek derecede calistirmak; icini, bosaltma borularini ve
biriken kirecleri tfemizlemek makinenizin &mrunU uzatacakfir.

Avizeler, bahar temizliginde genellikle unutulur. Avizeleri siimek ve parlatmak, yaptiginiz temizligin etkisini
arttiracaktir. Silinmis, temizlenmis ampuller ve avizelerden sonra, mekanin 1si3inin arthigini fark edecek ve
sasiracaksiniz.

Temizlige baslarken psikolojik olarak dnce camlara ve yerlere bakariz. Halbuki tavanlar ve koseler de
cok énemli. Oncelikle, toz birikimine yol acan ve &érimceklerin yuva yaptidi bu noktalar puskulli fircalarla
sUpurUlmeli. Aksi halde temizlediginiz ev kolayca kirlenebilir.

BAHAR TEMIZLIGINDE NEDEN GELENEK HALINE GELDI, NiCiN BAHAR TEMIZLIGi YAPIYORUZ?

Eskiden bahar temizligi, sobalarin kaldiriimasi ve duvarlarin boyanmasi ile baslardi. Artik soball evlerin
sayisi azaldidi icin bu gelenek bahar temizlidi ile yerini korumaya devam ediyor.

iran geleneginde bahar temizligi, “khooneh tekouni” adini aliyor, yani evin silkelenmesi. Ayni gelenek,
iskoclar arasinda da yaygin. iskoclar da temiz evleriyle yeni yili karsilamay: tercih ediyor. irflanda, Yeni
Zelanda ve Kuzey Amerika’ya da yayilan bu gelenekte, temizlik 31 Aralk’ta yapiliyor. Bahar temizligini
JUlyen takvime goére yeni yila denk gelen 1 Nisan’da yapanlarin sayisi da az degdil. Avrupa’nin genelinde,
Yunanistan ve Misirda bahar, 1 Nisan'da evlerin elden gecmesiyle baslyor. Ulkemizde ise bahar temizliginin
belirli bir zamani yok. Sicaklarin kendini gdstermesiyle basliyor.

Bahar gelip, kisin ataleti geride kalinca, bir yenilenme istegi gelir insana. Bu yenilenme istedi de neredeyse
bir gelenek haline gelen bahar temizligiyle eviere yansir. Normal temizlikten farkl olarak bahar temizligi
dip kose yapilir. Tom esyalar ve giysiler elden geciriimeden bahar temizligi yapilmis sayllmaz. Bahar IH
temizliginde elimizin evin her kdsesine degmesi gerekir. Halllar, koltuk takimlari elden ge¢meli, duvarlar
silinmeli, mutfak esyalari tek tek yikanmall ve giysiler kaldirimalidir. Bahar temizligi icin genelde bir gun
yeterli olmaz; iki gunUnUzU ayirmaniz gerekir. Bunun i¢in program yapmalisiniz.
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APLUS MUTFAKLARI'NIN EN YENISI OLAN ALTUNIZADE MUTFAK
KAPILARINI ACTI. GUNLUK 2000 KISIYE SICAK YEMEK HIZMET]
VERILEN MUTFAKTA GUNCEL TEKNOLOJI, BES YILDIZLI OTEL

HIZMETIYLE BULUSUYOR.

cilbadem Hastaneleri'nin en yeni ve en
AbUyUgU olan Altunizade Hastanesi ile birlikte

APlus qilesine de yeni bir mutfak katild.
Grubun en yenisi olan APlus Altunizade Mutfak,
gerek teknolojisi gerekse buyUklugu ile farkl bir
konsepte sahip. APlus'in hastane mutfaklari icinde
en bUyUgu olan Altunizade Mutfak, genel mutfaklar
icinde de hem alani hem de Uretim kapasitesi ile 3.
sirada yer aliyor.

DUnyanin en iyi markalarindan secilen mutfak
cihazlarinin yer aldidi Altunizade Mutfak ‘da ayni
anda 10 sef yemek yapabiliyor. 100 personelin
gorev yaptig mutfak, sadece hastaneye dedil,
Acibadem Genel Midurligu basta olmak Uzere dis
lokasyonlar da dahil ginluk 2000 kisiye sicak yemek
hizmeti veriyor.

200 m%si sadece depolama alani olan ve tamami

600 m2 alan Uzerine kurulmus olan mutfak guncel
teknoloji ve hizmetlerle tasarlandi. Program
girilebilen Rational kombi firn, Halton daviumbaz,
Bertos kaynatma ve devrilir tavalar, Elektrolix sebze
ylkama ve kurutma makinalari, &zel gastronom
yikama makinalari saatte 3600 tabak yikayabilen
Winterhalter bulasik makinasi bu mutfagin ézel
parcalarindan sadece birkagl...

Altunizade Mutfak'da hasta refakat yemekleri icin
ise ayni anda hem sicak hem soguk tutabilen &zel
Rational sicak siparis arabalari (blanko benzeri)
kullaniiyor. Bes yildizli hizmet ilkesi ile kurulan
mutfakta ayrica konveyor tip porsiyonlama bandi
gibi &zel ekipman ve malzemeler bulunuyor.

Dekorasyonda da onceligin hijyen oldugu mutfakta,
bakteri karsiti yer désemeleri ve Ispanyol retro
kapilar yer aliyor.
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Baharla birlikte sebze yemekleri de yeniden sofralarda baskdsede yerlerini almaya basladilar.  Nisan-mayis
aylarinda en taze haliyle bizi bekleyen sebzelerin basinda ise enginar geliyor. Tarihi Eski Misira kadar
dayanan bu sebze, insanlarin besin olarak tukettigi ilk bitkiler arasinda sayiliyor. Pek ¢ok kultUrde yer alan
enginar sadece yemek olarak degil ila¢ olarak da uzun yillar kullaniimis. Besin degeri olduk¢a yUksek olan
bu sebzenin lezzeti ise dogru pisirmekten gegiyor.

Malzemeler Miktar Birim
Taze Enginar Ad 4 HAZIRLANISI:
Havug Gr 200
Bezelye Gr 40
Patates Gr 200
Arpacik Sogan Gr 100
Dere Otu 1
Un Gr 10

Enginarlar: ayiklandiktan sonra limonlu unlu suda

bekletin.

Zeytinyagini tencereye alin ve arpacik soganlar

havugla birlikte yagda soteleyin. Enginarlar

beklettiginiz unlu ve limonlu suyu bu karisima

Tuz Gr 4 ekleyerek kaynamaya birakin. Karisimimiz kaynamaya

Zeytinyats Gr 20 basladiginda enginarlar: ve bezelyeleri de ekleyin.

oz e Gr 4 Ara ara kontrol ederek tiim malzemenin pistiginden
emin olun. En son olarak tu ve sekeri ekleyin. Pisen

45 Dak enginarlari ve diger sebzeleri sogumaya birakin.

Pisirme Sekli Tencere Soguduktan sonra bezelye, havug ve soganla yaptiginiz

Hazirlama Siiresi 5 Dak harci enginarlarin iizerine koyun ve dereotu ile

Porsiyon Adedi 4 stisleyerek servis edin.

Pisirme Siiresi
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APLus Ramazan CoskRusu
EYup osmanl, Bvlert’nle
Baglad,

APlus, Ramazan, ayt boyumncea
Byup Belediyesinin Rurdugu
Osmanle 8vleringe. Her

gin sahur saatipe Radar agik
Ralacak olay, meRan, Ramazany
ozel mend; alternatifleri iLe
misafirlering agurliyor.

APlus, tium Ramazan boguwca
Feshawe kil MerRezi i,
Rarsisindg Rurulan alanda
Yeralacak. Faykl, etRinlik ve
edlencelerinm e yapiladide alandg,
wmisafirler sahuyg Radar Reyifli
VaRLt gegireceo.
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Konaklamalar =3 Toplanti - Kongre Etkinlik

Ucak Biletleri - Vize Aracg Kiralama

Yurtici ve Yurtdisi Transfer
S

CKS TURIZM SAN. VE TiC. LTD. STi.
Mehmet Akif Mah. Hatboyu Cad. Biger Plaza No:43/9 Umraniye - ISTANBUL

www.biotelbul.com
T:+902165945660 F: +902165945661 info@bitotelbul.com
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“Yasam Kalitesini Arttiran Hizmetler..”
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