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APlus” Dalindan Sofraya” projesi ile ¢alisanlari icin dodayla i¢ ice bir gun

planlarken, hizmet verdikleri kurumlara dalindan toplanmis taze meyveleri

sunuyor. APlus'n Pazarlama MudirU Esra Alfintel hem Dalindan Sofraya
etkinliklerini hem de APIlusn yeni projelerini anlatti.

. Dalindan Sofraya etkinlikleri nedir anlahr misiniz?

Dalindan Sofraya, APlus ofis personelinin musterilerimiz icin meyvelerin
toplanmasindan servisine kadar her seyi yaptiklar bir etkinlik. Meyve bahcelerine
gidiyor, hep beraber meyvelerimizi topluyor, tasiyor, tartiyor ve sevkiyatini
gerceklestiriyoruz. Ardindan musterilerimize servisini yapiyoruz.Belirli mevsimlerde
yilin ilk meyvelerini toplamak ve musterilerimize sunmak hedefimiz. Bu etkinlikler ile
ofis personelimizi de bire bir isin icine dahil etmis olduk. Ayni zamanda hep
beraber keyifli bir ginde gegiriyoruz.

. Boyle bir etkinlik fikri nasil ortaya cikh?

APlus olarak, ofis ¢calisanlarimizdan sahada gérev yapan arkadaslarmiza kadar
hepimiz mUgterilerimiz icin yasam kalitelerini yUkseltecek bir hizmet sunmaya
calisiyoruz. Ancak ofislerde calisirken sahadaki arkadaglarimiz kadar musterilerimize
dokunmak mUmkUn olmuyor. Aradaki bu kopuklugu gidermek, ofislerimizi de bu
iletisime dahil etmek icin bir yol aramaya basladik. Meyve bahgelerinin bu noktada
hem mevsiminde taze sebbze meyveyi misterilerimize sunmak hem ofislerimizi
mUsterilerimiz ile yakinlastirmak hem de keyifli vakit gegirmek icin guzel bir fikir
olduguna kadar verdik.Dalindan sofraya uzun zamandir gindemimizde olan

bir isti..Ozellikle Genel Midirimiz Candan Géksu ve Genel Midir Yardimcimiz
Emre HUseyin Sahinalp bu fikri en ¢ok destekleyenler oldu.

. Bu etkinligin amaci nedir? Neler elde etmeyi amaghyorsunuz?

Bu etkinliklerin amaci séyledigim gibi 6ncelikle ofis personelimizin mUsterilerimize
daha yakin bir bag kurmasini saglamak. Saha personelimiz gibi musterilerimizi
daha i¢sellestirmelerini saglamak. Diger yandan personelimiz icinde eglenceli bir
gun yaratmayl amaclyoruz. Once meyvelerimizi topluyor sonra hep beraber
piknik yaparak gunU tamamliyoruz. Eski aile piknikleri gibi keyifli ve egdlenceli

bir gin gecirmis oluyoruz.

. Dalindan Sofraya i¢in nasil dénisler aldiniz?
Gelen geri donuslere baktigimizda dogdru bir is yaphdimizi gériyoruz. Katilan
arkadaslarimiz olduk¢a eglenceli bir gin gecirdiler. Sosyal medya da bol bol
fotograf paylastilar.

. Ik etkinlik elma bahgelerinde oldu. Sirada neler var?
Evet, ik etkinligimizi Polenezkdy Mis Bahcem'de gerceklestirdik. Hem dalindan
elma yedik hem de bol bol elma topladik. Hedefimizde ise mevsimine gore farkl
meyveleri toplamak var. Ekibimizin &zel talebi ise kiraz toplamak.

. APlus olarak 6nimizde ki déonemde neler planliyorsunuz?
Planlanan baska etkinlikleriniz var mi?

APlus olarak farkl etkinliklerimiz hep oluyor. 2018 yili ile birlikte daha disa ddénuk biriletisim streci yUritmeyi hedefliyoruz
Dalindan Sofroyo sinema gunleri, bowling fturnuvalari, aylk kahvalfilarimizin yani sira simdi Lotto Hall Saha Ligi'ne hazirlanyoruz.
' . Onumizdeki gunlerde hall sahalarda da APlus adini sk sik duyuracagiz.

APLUS &4
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BESLENME

Cocukluk caginda kazanilan saglikli beslenme
aliskanliklan hayahin sonraki dénemlerini
etkileyerek ileriki yaslarda ortaya cikabilecek
sorunlari 6nlemede énemli rol oynamaktadir.
Saglikh beslenme ¢ocugun bedensel, sosyal
ve duygusal gelisimi Uzerinde énemli bir rol
oynamaktadir.Yapilan ¢alismalarda, yetersiz
ve dengesiz beslenen 6grencilerin dikkat
surelerinin kisaldig,, algilamalarinin azaldigy,
ogrenmede guclik ve davranis bozukluklari
cektikleri, okulda devamsiziik sirelerinin
uzadidi ve okul basarilarinin disuk oldugu
ortaya konmustur.

Cocuklanin saglikl, aktif ve daha Uretken bir
yasam surmeleri icin saglikl beslenme ve
yasam Onerileri séyle siralanabilir;

GCocuklara Yénelik Saghkh Beslenme ve Yasam Onerileri

- Cocuklarin saglikll beslenmesi icin dort besin grubunda bulunan besinlerden yeterli miktarlarda ve dengeli bir sekilde
tUketmeleri gerekmektedir. SUt grubunda yer alan sut, yogdurt, et grubunda yer alan ef, tavuk, yumurta,
kuru baklagiller, sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb.besinlerin her
6gunde yeterli miktarlarda tuketiimesine dikkat edilmelidir.

- Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin ginde imkanlar dahilinde 2-3 su bardadi kadar sut veya yogurt,
1 dilim peynir tUketmelerine &zen gosterilmelidir. Ayrica, hastaliklara karsi daha direngli olmalari ve sagdlikll blyime
ve gelismeleri icin her gin en az 5 porsiyon taze sebze veya meyve tUketmeleri dnerilmektedir.

- Ogrenciler icin en dnemli 63un kahvaltidir. Butin gece siren agliktan sonrg, viicudumuz ve beynimiz gine baslamak
icin enerjiye gereksinim duymaktadir. Kahvaltl yapiimadigi takdirde, dikkat daginikligi, yorgunluk, bas agrisi ve zihinsel
performansta azalma olmaktadir. Bu nedenle, gine yeterli ve dengeli yapilan bir kahvalti ile baslamak dgrencilerin
okul basarisinin artmasinda son derece 6nemlidir. Cocuklarin her sabah dizenli olarak kahvalti yapma aliskanhdi
kazanmalarina &zen gosterilmelidir. Peynir, faze meyve veya meyve sulari, birkag dilim ekmek, 1 bardak sot ¢ocuklar
icin kahvaltida yeterlidir. Ozellikle kaliteli protein ve zengin vitamin ve mineral iceriginden dolayi haslanmis yumurtanin
siklikla tUketilmesi dnerilmektedir.

- GUn boyu fiziksel ve zihinsel performansin en Ust dizeyde tutulabilmesi, dizenli olarak ara ve ana &gunlerin tiketilmesi
ile mUmkUndur. Bu nedenle, 6§Un atlanmamalidir. GUnluk tUketilecek besinlerin 3 anag, 2 ara 6gunde alinmasi en uygun
olanidir.Beslenme Cantasinin Vazgeciimez Dortlusu: Muz, EIma, Sit, Ceviz. SUt ¢ocuklarin kalsiyum ihtiyacini karsiliyor.
GUnde 3-4 adet ceviz tuketilmesi beyin gelisimine katkida bulunuyor, muz ve elma da kolay tUketilebilir ve ¢ocuklarin
sevdigi bir tat olmasi nedeniyle beslenme ¢antasinin vazgegilmezleri arasinda geliyor.Bunlara ilave su yiyecekler de
olabilir;

- Taze meyve.

- Kuru kayisi, kuru incir.

- Ince bir dilim ev yapimi kek, cérek ya da bérek.

- SUt, ayran ya da katkisiz meyve suyu.
v v v v Guilden Cémert

Beslenme ve Diyet Uzmani
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Yasamdaki en degerli varlik icin.
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Sutunuz Bol Olsun!

<-Melisa ekstrakti
<-Isirgan otu ekstrakti
<-Frenk kimyonu ekstrakti
<~-Anason ekstrakti
<-Rezene ekstrakti
<-Dogal limon otu aromasi
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Son Tatil Kacamaklar::
Mutlaka Gitmeli!

KAPADOKYA

60 milyon vyillik tarihe sahip essiz

peri bacalari ile sonbahar gezilerinin
vazgegilmesi haline gelen bdlge;

peri bacalari igine konuslanmis, her
bitceye uygun secenekleri ile magara
tipi otel odalari, yoreye 6zel essiz sarap
tadimlari ve sicak hava balonu ile
yapacaginiz mukemmel manzaralar
esliginde ki gezileri ile sizi bekliyor.

Abant

Sonbahar denilince akla
gelen tUm renkleri gérmek,
oksijen bakimindan zengin
havasini solumak ve doga
ile i¢c ice barbeki keyfini
yasamak icin tercih edilen
bdlgede, ister gunu birlik

SAFRANBOLU

1994 yilinda UNESCO Kultdr Miraslari
listesinde ki yerini alan ilcede, kendinizi
190010 yillarin basinda gibi hissedecedi-
niz sokaklar ile, daha énce tadini alma-
diginiz alternatif kahvaltlar ve safran
bitkisinden yapilan ilging lezzetler tadabi-
lirsiniz. Konaklama igin tarihi Safranbolu
Evlerinde secebilir ve bu atmosferi
uygun fiyatlar ile kesfedebilirsiniz.

Kaz Daglari

Tanrilarin dagdi olarak da
bilinen doga harikasindag,
oksijen bollugu ve bitki
cesitliligi ile dinya
siralamasinda ilk onda yer
alan essiz ortami
deneyimleyebilir, tertemiz

geziler ile keyifli kacamaklar, akan selaleleri ile serinleyebilir

isterseniz de g&l manzarali
konaklama alternatifleri ile

ya da bdlge de yeni agilan
ofeller de konaklayarak

bu keyfi daha uzun yasamak farkl sporlar ile daha zinde
mUmkdn. Gol etrafinda fayton bir tatil gegirebilirsiniz.
gezileri yapabileceginiz gibi

dilerseniz uzun soluklu yUrUyuUsler

ile de saghginiza saglik katabilirsiniz.
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CafeAPlus, Aclbadem Hastaneleri disinda yeni
lokasyonlarla ilerlemeye devam ediyor. TBWA
reklom qgjansi icinde agilan

CafeAPlus Maya’dan sonra hedefte is dinyasi
var.CafeAPlus, 38. kafesini Gayrettepenin en
eski is merkezlerinden olan Maya Akar

Is Merkezi icinde acti. Konseptiyle digerl
ayrilan CafeAPlus Maya, CafeAPlus'in el

ve kaliteli ¢izgisini korurken rahatlk ve d

6n plana cikariyor. Is merkezinin ana al

yer alan kafe, misafirlerine hem calisabil

hem de keyifli sohbet edebilecekleri bir
sunuyor.Kafenin genelinde sokak havasi

Sokak lambalari, minik agaglar gibi deta

one cikh mekanda; gri ve kahverengi
tonlariyla sokak kafesi imaji tamamlaniyor. /
Kafenin menusinde de konseptine uygur{ /|
detaylara yer veriliyor. CafeAPlus'in diger t0
lokasyonlarinda oldugu gibi burada da
Starbucks kahvelerini tatmak mUmkin. Ayrica
APlus merkez pastanelerinde Uretilen gunlU

farkl lezzetler arayanlar taze secenekler

sunuyor.Ogle yemeginde, ginin yemegi ve
salata cgesitleri yer aliyor. Diger kafelerden
farkl olarak CafeAPlus Maya’da Take & Go
paket hizmeti de veriliyor. Ozel olarak
hazirlanan CafeAPlus hamburger menUsinin
yer aldigi paketler, is dUnyasinin hizina ayak

uyduruyor. —
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APlus, Mengen Ascilar ve Turizm Festivalinden
Alhin ve Gimis Madalya ile Dé6ndi!

Mengen Ascilar ve Turizm Festivali, Torkiye'nin dért bir yanindan gelen
as¢l ve seflere ev sahipligi yapti. 32. Kez dizenlenen festivalden
APlus Sefleri bu yil altin ve gomiUs madalyalar ile déndi.

Gen¢ Mengen Sefi olan Hacer Sahintirk ve APlus Mutfaklar Koordinatéri
Levent Peker hem yarismayi hem de ascilik meslegi ile ilgili
sorularimizi yanitiadilar.

-Mutfaklarda kadin seflerin sayisi giderek artiyor.
Siz bu ise baslamaya nasil karar verdiniz?
Kag¢ yildir bu isi yapiyorsunuz?

2011 yiindan Bu yana sektérin icerisindeyim. Baslangigta
amacim sadece deneyimlemekti ama yeni lezzetler,
deneyimler, mutfagin gurGltUsU beni cezbetti diyebilirim.
Mutfakta olmayi seviyorum.

-Mengen Ascilar ve Turizm Festivaline kahilim fikri
nereden geldi, nasil bir yarisma oldu?

Sevgili mutfak sefim Serkan AKSOY'un fikriydi. Yarisma;
kalabalik, edlenceli ve keyifliydi. Ayni zamanda yeni
seflerle tanisma firsatim da oldu. APlus Mutfaklar
Koordinatdérimuz Levent PEKER ve mutfak sefim
Serkan AKSOY’ beni sonuna kadar desteklediler.

-Mutfaklarda kadin sefleri az gériyoruz. Siz bu yil
bunu Gen¢ Mengen Sefi 6dili alarak daha ileriye
tasidiniz neler hissediyorsunuz?

Tabii ki 6dulle dondigim icin ¢ok mutluyum. Mutfak;
uzun yillar erkeklerin egemenligi altinda oldugu igin
kadinlari kabullenmelerinin zor oldugunu dusunUyorum.
Mutfaklarda kadinlar giderek artiyor ancak tamamen

kabul gérmeleri icin biraz daha zamana ihtiyag var. m ; P T o W
-Siz ve kadin seflerin sayisi artacak mi?2 Bu ise baslamak isteyen kadin seflere neler énerirsiniz?

Son vyillarda popdulerligi artan bir meslek..Daha ¢ok gindemde, daha ¢ok konusuluyor, izleniyor ve arastiriliyor.
Bu yUzden kadinlarda artik bu mesledi tercihederken daha rahat oluyorlar. Ancak bu ise baslayacaklarsa
strese ve hiza kendilerini alistirmalari gerekiyor. Ama en dnemlisi her zaman kendilerine givenmeleri gerekli...

«Bundan sonra neler yapmay planliyorsunuz?

KOguk karisimlar bile yeni lezzetler farkl tatlar olusturabiliyor. O yUzden bu isin hicbir zaman sinir olmayacak. Bende
bu sinirlari farkh tatlar, kiltirleri gérmek ve meslegimi diger Ulkelerde de deneyimlemek istiyorum.




-Mengen Ascilar ve Turizm Festivali nedir, sektérde nasil bir 6neme sahip?

Mengen Ascilar ve Turizm Festivali, Trkiye'de ki tUm ascilarin bulustugu ve
etkinliklerin yapildig bir festivaldir. Mesledimiz icin yilin en énemli etkinliklerinden
birisi.. Bu yiIl 32.si gerceklestirildi. Bu festivalde ekmek yapimi, eksi mayal ekmek
nasil yapilir gibi workshplardan yarismalara kadar pek ¢ok etkinlik
gerceklestiriliyor. Festivali dnemli kilan bir diger konu ise her y&reden seflerin
gelerek kendi yorelerini ve yerel yemeklerini tanitmasi.. Hem sefler kultUrlerini
tanitiyor hem de bu lezzetler diger seflere, arkamizdan gelen geng seflere
aktarilyor.

-APlus olarak Hacer Hanim disinda pek ¢ok kategoride daha 6dul
aldiniz. Hangi sefler 6dul aldi?

Seflerimiz hem bireysel hem de grup ¢alismalarinda éduller aldilar.
Hacer Sef disinda Raci Mentes, Kader Cengel, Tayfun Fidan, Sercan Balciogly,
Baris Can Oktem seflerimiz  gimis madalya aldilar.

-APlus olarak geng¢ seflere nasil firsatlar sagliyorsunuz, gelisimleri icin
neler yapiyorsunuz?

Yurt ici ve yurt disinda yapilan etkinlik ve fuarlara mimkin oldugunca katilmaya
¢alisiyoruz.APlus olarak kendi binyemizde bizde geleneksel hale gelen yemek
yarismalari dizenliyoruz. Bu yarismalarda hem kendilerini deniyorlar hem de

ne gibi yemekler yapabileceklerini nelere dikkat etmeleri gerekfigini daha
yakindan gériyorlar.Her yil cafelerimizde yapilan menU degisikliklerinde tUm
ascl arkadaslarimiza &zel egitimler veriyoruz. Bu egitimlerde yeni menuleri
ogrenirken, kendilerini de gelistiriyorlar. Ayrica her U¢ ayda bir diyet mutfaklar da menU degisikligi yapiyoruz.
Bu mutfaklarda da recete ve meniU ¢alismalarinda aktif rol almalarina 6zen gdsteriyoruz.

-Gastronomi okullari, yemek programlari, farklh mutfaklarin daha kolay ulasilabilir olmasi derken konuya
ilgi giderek buyiuyor. Bu isi meslek olarak se¢mek isteyenlere isin “ ustasi” olarak énerileriniz neler olur?

Ascilik meslegini secen veya dgrenmek icin secen kardeslerime 6nerim ascilik meslegini sevmeliler; islerini géntlden yapmalilar
ve arastirmaci olmalilar. Asgilik mesleginin diger meslekler gibi sonu yok. Muhakkak okumak guzel bir sey ben alaylym.
Bazen bende 34 senenin tecribesi ile birlikte bazi konularda tikaniyorum. Onun igin as¢iidin okumakla bitmeyecegdini bilmeleri
gerekiyor. Cogu gencimiz okul bittikten sonra bunlari yanlis yénlendirip mutfagin icinde kaybolup gidiyorlar.

BUyUklerimizin bir s&zU vardir: “Tencere ve tavanin isini femizlemesini bilmek lazim.”

Bunu unutmadan kendilerini gelistirmeye devam etsinler.

JERASYONU / 11 ULUSAL ASCILI
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“Yasam Kalitesini Arttiran Hizmetler...”
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Hizmetlerimiz:

v’ Cafe Hizmetleri

v Kurumlara Ozel Catering Hizmetleri

v Hastanelere Ozel Hasta Refakat Yemedi
v Temizlik Hizmetleri ve Tesis Yonetimi

v" Enfekte Tekstil Yikama Hizmetleri

i J /oplushizmet |f03l /cafe_aplus_ @ /aplushizmet A

0216 561 33 60 | www.aplusweb.tr
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EL SEPTIKLERI VE SIVI SABUNLAR'I

DOGRU
KULLANIYOR MUSUNUZ ?



TEMIZLIK

/ Soruda El Septikleri Ve Sivi Sabunlari
Dogru Kullaniyor Musunuz?

- Sabunlarla anti bakteriyel sabunlar arasinda nasil bir fark var?

Antibakteriyel sabunlar sivi sabunlarin bir ¢esidi olarak hayatimiza girdiler. Kati ve bildigimiz sivi sabunlardan
farki ise mikroplari 6ldirme konusunda neredeyse %90'a varan bir etkiye sahip olduklarina dair iddialar.

« Anti bakteriyel sabunlar mikroplari 6nlemede gercekten de sdylendigi kadar etkili mi?

Yapilan deneyler ve arastirmalar vaat edilen oranlarin gercek oldugunu gdésteriyor. Ancak bu kadar yuksek
bir sterilizasyon ayni oranda farkl sorunlarda olusturuyor. Son dénemde gazetelerde de gordigumuiz gibi

bu sabunlarin farkl etkileri oldugu ortaya ¢ikt.

« Anti bakteriyel sabunlar uzun sireli kullanimlar icin uygun mu? Nasil kullanmak gerekli?

Uzun soreli kullanimlarda bu sabunlarin ciddi saglik sorunlarina neden oldugu yapilan arastirmalarda gortimos
ve gazetelerde de haber haline gelmis durumda. Bu Urunlerin iceriginde bulunan triclosan ve tricarbon, surekli
kullaniminda bakterilerin antibiyofiklere karsi diren¢ kazanmasina ve hormonal bozukluklara neden olabiliyor.

« El temizligini saglamak icin su ve sabun yeterli mi?

El temizligi icin her zaman tercihimiz sabun ve sudan yana. Ellerinizi en az 15-30 saniye su ve sabunla yikamak,
eQer birden fazla kisinin kullandidi bir alandaysaniz musluk ve kapilari kadit havlu ile kapatarak temel hijyeni
saglayabilirsiniz.

« Sabunlarimizi ve sivi sabunlari nasil
saklamak gerekli? Bu Uriunlerde bozulma
olma ihtimali var mi?

TUm UrOnlerin bir son kullanma tarihi vardir.
Her ne kadar sivi sabunlarda bu yokmus
gibi gelse de onlarinda bir son kullanma
tarihi var. Bu nedenle her yeni dolum
yaptigimizda bir énceki sivi sabunu
tamamen bosaltmak ve kabi yikayarak
yeniden doldurmak gerekiyor. Uzun sure
ayni yerde kalan sivi sabunlar bir sure
sonra bakteri Uretiyorlar. is yerlerinde de
buna dikkat etmek gerekiyor. Ayni sekilde
duzenli olarak sivi sabunlarin kontrolU
yapilimal, en son solum yapilan tarih
mutlaka dolum kaplarina yazilarak takip
edilmeli.

Ellerimizin gergekten temiz olmasi igin
nasil yikamamiz gerekiyor?

Ellerimizi bol su ile bileklerimizde dahil olacak sekilde yikamak gereklidir. Avug icleri, parmak aralari, tirnak ve
parmak ucglarr sabunlanmalidir. Durularken ise bileklerden baslanmall ve bol su ile durulanmaldir. Kurulama igin
mUmkUn oldugunca kagit havlular tercih edilmelidir.

El dezenfektanlari ne kadar saglkli? Ne siklikla kullanmak gerekiyor?

El dezenfektanlari 6zellikle hastane ve sagdlik kurumlari iginde siklikla kullaniliyorlar. Bunlarin daha hafif bir
versiyonu olan kokulu dezenfektanlar ise ¢cantalarin ayrilmazlari arasindalar. Temizlik konusunda acil durumlarda
oldukca eftkili ve pratik olduklarini kabul etmek gerekiyor. Ancak uzun vadede bu kokulu dezenfektanlarinda
bakterilerin antibiyotiklere karsi direnc kazanmasina yol acacadini unutmamak gerekiyor. Ozellikle cocuklarda
alerji ve egzamaya neden olabilir.
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APlus merkez pastaneleri yeni Urinleri ile sezonun
ruhunu yansitiyor. Sonbahar- kis dénemi icin yenilenen
tath menusu hem yazin fresh lezzetlerini hem de kis
aylarinin sade sicakhigini bir arada barindiriyor. Sutlu
tatlilar, cheesecakeler ve pastalar APlus kis tath
menUsUniUn temelini olusturuyor. Ozellikle meyvelerin
one cikhigi meniude portakal, limon, frambuaz ve
cilek gibi meyveler yogun olarak kullaniliyor.
Sutlotathlarin hafifligini sevenler icin meyveli cuplar
ve SUtll Mozaik Pasta bu sezon 6ne ¢ikanlar
arasinda... Biraz daha yogun bir lezzet arayanlar

icin ise LatteCake bu sonbaharin yildizi oimaya aday.
Klasik severlerin tercihi Limonlu Cheesecake sonbahar
kis tatlari arasindaki yerini korurken, daha yogun bir
limon aromasi ile sonbaharin etkisini hissettiriyor.
Meninun ilk kez goriciye ¢ikan Urinleri isePortakalli
Cheesecake ve Portakalll Pasta. Tamamen kis
dokusunu tasiyan bu iki yeni Oron, farkh bir tat
arayanlar icin iddial birer se¢cenek. Portakalli
chesecake klasik tatlara biralternatif yaratirken,
portakalll pasta bu sezonaksam UstU ¢aylarinin
olmazs olmazi...

o O N
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SOYLEYISi

APlus Merkez Mutfak Sefi
Sevki Yatak'la sonbahar lezzetleri

-Bu ise ne nasil basladiniz,
ka¢ yildir bu isi yapiyorsunuz?
Yiyecek-icecek sektdruyle bir aqile
bUyUdgumuin vesilesiyle tanistim,
cok sevdigim bu meslege 1982
tarihinde basladim. Cesitli yerlerde
ascilik yaparak 1993 yilinda
Ascibasl oldugum gdérevime 35 yildir
devam ediyorum.

-Toplu yemek mutfaklarinin
diger mutfaklardan farklar
neler?

Toplu yemek mutfagdi, restoran
mutfaklarindan oldukc¢a farklidir.
Restoran ve diger mutfaklarda
musteriler, kendi damak zevklerine
goére menuden bir secim yaparlar.
Toplu yemek mutfaklarinda ise
sOzlesmenin tUrine goére haftalk
ya da aylik belirlenen mendler
uygulanir. Burada amag, hem
zamani dogru degerlendirmek
hem de sagdlikli bir beslenme planini
calisanlara sunabilmektir.
Belirlenen bu mendler diyetisyenler
ve gida miUhendisleri tarafindan
uyum, kalori ve mevsimler faktér
g6z 6nune alinarak hazirlanir.

«En kolay bu alana
uvygulanabilecek mutfak sizce
hangisi? Tirk mutfag toplu yemek i¢in uygun mu?

Toplu yemek icin en kolay uygulanabilecek mutfak kesinlikle Tork mutfagidir.  Turk mutfadi, yemek agisindan ¢ok zengin bir
kilture sahip. Yéresel, aperatif ve lezzet agisindan tercih edilen bir mutfagimiz var. Ozellikle belirtmek gerekir ki, Tirk mutfag
kOltOronun olusumunu ve altyapisini ev hanimlarina borgluyuz.

-Ginde binlerce kisiye yemek yapiyorsunuz. Herkesin
damak tadi ve aliskanhiklar ¢ok farkli. Memnuniyeti saglamak icin nelere dikkat ediyorsunuz?

Bizler icin mUsteri memnuniyetini saglamak adina yemeklerin lezzeti ve kalitesi her zaman 8n plandadir. insanlarin yodun
calisirken mola verdikleri, mutlu zaman gecirmek istedikleri bir saatlik 6gle yemeklerini lezzetli gegirmelerini istiyoruz. Bunun
icin kullandigimiz malzemelerin taze ve mevsimsel olmasi, hazir gidalardan uvzak durup el emegi lezzefli yemekler Uretilmesi
en O6nemli kriterlerdir. Yemeklerin yapimindan daditimina kadar olan sireci iyi de@erlendirmek kadar, yemeklerin tadini
koruyarak muhafaza edilmeleri, sicaklik dereceleri ve sunum ve guler yizin de 6nemli oldugunu disiniyorum.

-Bir saghk grubuna yemek yapmanin avantajlan ve zorlayici yonleri neler?

Sagdlik sektdrinde hizmet verdigimiz kisiler genellikle doktorlar, hemsireler, hastane personeli gibi konusunda uzman Kisiler
oluyor. Menulerin igerikleri ve malzemenin dogdalligr daha da dnemli hale geliyor. Hizmet alan kisilerin sadlik konusunda
bilin¢li olmasi bizi de gelistiriyor ve daha iyiye ydneltiyor. APlus'ta sadece personel yemedi yapmiyoruz. Hastane
mutfaklarimizda hastalar ve refakatciler icin de her gin yemek yapiliyor. Her grup igin mendUler ayri ayri hazirlaniyor.

Farkli damak tatlari, farkl kiltUrlerle bir araya geliyor. Ginin sonunda hastaya, refakatciye, hastanelerde gdrev alan
personele, doktor ve sadlik goérevlilerine hizmet veriyoruz. Boyle dnemli bir sektdérde memnuniyeti yakalamak ¢ok kolay dedil.
Ancak bir hastanin, refakat¢inin veya personelin memnuniyetini belirtmesi tUm zorlugu ortadan kaldiriyor.
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SOYLEYiSi

.Isinizin sizce en 6nemli detayi nedir?
isimizin en dnemli detayi, bence deneyim ve
donanim. Sektérin gelisen yizine ayak
uydurmak ve kendinden yenilikler katmak
gerekiyor. Kalite, hijyen, dizgin ve uyumlu
malzeme se¢imi bu isin olmazsa olmazlar!.

-Menuler nasil olusturuluyor, nelere
dikkat ediyorsunuz, secimleri nelere
goére yapilyorsunuz?

MenUlerimizi olusturulurken 6ncelikle firmalarin
bizden ne bekledigine, nasil bir menlye
ihtiyac duyduklarina bakiyoruz. s kolu ve
sirket yapisi nasil, ¢calisan profilinde beyaz
yaka ve mavi yaka ¢alisanlarinin dagilimi
nasil?  Bunlardan sonra da mevsimsel sartlar,
menUnun ¢esitliliginde nasil bir beklenti ve
istek var, kalori degerleri, renk uyumlari,
mutfak tasima hizmet veriyorsa tasinabilirligi
olmasi gibi ¢ok farkl kriterleri gbz 6nine
alarak menuleri olusturuyoruz.

-Sonbaharda yemekhanelerimizde
neleri gérecegiz?
Sonbaharda terbiyeli kereviz, yumurtali
Ispanak, zeytinyadl pirasa, brokoli gibi
mevsim yemekleri gdreceksiniz.
-Sonbaharda sizin favori yemeginiz
nedir? Kisa tarifini alabilir miyiz?
Sebzeli Kori Soslu Krep, hem sonbahara

uygun hem de lezzetli ve ¢ok pratik bir
yemektir.

Malzemeleri:

Sot
Yumurta
Un

Ispanak
Mantar
Havug
Kuru sogan
Aycicek yad
Tuz
Karabiber
Pilic bonfile
Kori sos

Yapilhsi:

Oncelikle sut, yumurta ve undan klasik krep hazirlanir. Diger malzemeler ince ince dogdranir ve bir
arada kavrulur. En son kori sosu ilave edilir. Hazirlanan karisim krepe sarilir ve servis edlilir.




Ayrilmaz ikili \

Birlikie Yenmesi Gereken Besinlers
Her besinin vicutta kendine 6zgi bir fonksiyonu, faydasi bulunuyor.
Birlikte tiketilen bazi besinlerin ise saghk
Uzerine etkileri daha da gigleniyor.

Sit + Muz
Kalsiyum kaynadi sut ve insUlin kaynadr muz birlikte tUketildiginde kalsiyumun
emilimi daha iyi saglaniyor.

Pancar + Ispanak

Demir minerali hem hayvansal

hem de bitkisel besinlerde bulunuyor. Bitkisel demirin vicut tarafindan emilimi
kolay olmadigindan, C vitaminiyle birlikte tUketildiginde emilim miktari artiyor.

Zeytinyagi + Brokoli

A, D, E ve K vitaminleri yagda ¢6zuniUyor. Bu vitaminlerden maksimum fayda
saglayabilmek icin zeytinyadi veya yagl tohumlar (ceviz, badem, findik) ile
tUketilmesi dneriliyor.

Et + Sebze
lyi bir demir kaynagdi olan et, 6zellikle C vitamini agisindan zengin olan ye
yaprakl sebzelerle birlikte tUketildiginde vicutta demir mineralinin emilimi arfiy

Sert Kabuklu Cig Yemisler + Kuru Meyveler

Saglkl yaglar iceren ve protein agisindan zengin ¢ig yemisler, kontrollU
porsiyonlarda kuru meyvelerle birlikte tUketildiginde sindirimi kolaylastiriyor.
Kuru Fasulye + Kirmizi Dolmalik BiberXKuru fasulyenin demir icerigi zengin
ancak bitkisel kaynaklardaki demirin vicuttaki emilimi yUksek olmuyor.

Emilimi arfirmak icin C vitaminiyle birlikte tUketmek gerekiyor. Kirmizi doimalik
biber gibi C vitamini kaynadi besinleri, pisirirken fasulyeye eklemek

faydasini artiriyor.

Yumurta + Portakal suyu
Cay, demirin emilimini azaltiyor. Bu nedenle yumurtall bir 6§unde,
¢cay ftuketmek yerine C vitamini kaynadi portakal suyu icmek daha faydal.

Gulden Comert
Beslenme ve Diyet Uzmani
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Narin Dokunus

Son yillarin en populer hediye cicekleri orkideler... Zarif ve narin
gorunusleri ile cigceklerin prensesi unvanini tasiyan orkidelerin
bakimi ise alishgimiz ciceklerden farkll. Tropik bir bitki olan bu
bitki dogru bakim ile ortalama 2-3 ayda bir cicek agiyor ve

en az 2 ay boyunca cicekleri canli kaliyor. Peki, orkidelerimize
bakmanin incelikleri neler?

Orkideler igin gicek agcma donemi zirve olarak kabul ediliyor.
Tomurcuklar gérilmeye basladigindan itibaren hemen her hafta
bir tane cicek verebiliyor. Ozellikle ilkbahar ve yazin sonlari
orkideler icin en guzel ciceklerini actiklari dbnem

Tropik bir bitki olan orkide nemi olduk¢a sever. Topraginin
her zaman nemli olmasi gerekir. Bu nedenle &zel bir toprakta
yetistirilirler. Genellikle haftada 1 kez sulanmasi orkideler icin
yeterlidir. Ancak direkt su verilmek yerine derin su dolu bir
kaba koyup 15-20 dakika bekleterek sulamak gerekir.
Orkidenizi sulamanin zamanin gelip gelmedigini anlamak icin
koklerine bakabilirsiniz. Nemli ve suyu yeterli ise kokleri yesil,
suya ihtiyac var ise kokleri gri olacaktir.

Orkideler direkt isik almayi seven bitkiler degildir. Ozellikle
Ogle gunesinin dik gelmesi orkidenizi kurutacaktir. Bu narin
cicek icin aydinlk ama dogrudan gunes gelmeyen yerleri
se¢meniz gerekir. Cam onune koyacaksaniz cicediniz ile
e gunes isinlari arasinda mutlaka tul, jaluzi, perde gibi bir
g Onleyici olmaldir.

- Ciceginizi temizlerken her zaman ¢ok nazik davranmaniz
d gerektigini yoksa kolayca kusUp cicek agmayacagdini unutmamak
= \ gerekiyor. Bir prenses olarak her zaman 6zel ilgi isteyen orkidenizin
— el i yapraklarini pecete ya da pamuk gibi daha yumusak yizeylerle
. temizleyebilirsiniz. Her gin ise az miktarda su puskurterek nemli
kalmasini saglamak gereklidir.

& Orkideler tropik iklime alisik bitkilerdir. Bu nedenle ¢ok sert rizgar

i ve hava kosullarina dayanikli degillerdir. Ancak belirli araliklarla
orkidenizi disariya koyarak ve havalanmasini saglamayi ihmal etmeyin.
2 hafta da bir orkidenizi bahge, balkon gibi bir alanda bekletin.
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~ . SONBAHAR SEBZELERI

Sonbahar aylarinda havalarin sogumaya baslamasi ile birlikte vicudumuz
soguga karsi kendini korumak ister. Vicudumuzun kendini koruyabilmesi icin
ihtiya¢c duydugu en onemli besin &geleri vitaminler ve minerallerdir. Bunlarin
disinda antioksidan maddelere de ihtiyac duymaktadir. Ozellikle C vitamini
ihtiyaci bu dénemde daha da ¢ok artar.

te bu dénemde yememiz gereken sebzelerden bir kag;

Karnabahar

Karnabahar, icerigindeki zengin fosfor, magnezyum, K vitamini ve C vitamini .
ile saglik i¢in faydall bir besindir. Glisemik indeksi dusuktir ve 3 gram diyet -
posasi (lif) icerir. Karnabaharda bulunan flavonoidler kanser olusumunu

azaltmaya yardimei olur. Ozellikle kadinlarda gégus kanseri riskini azaltr.

Pirasa

Pirasa hem bir antioksidan hem de mineraller ve vitaminler agisindan zengin

bir sebzedir. Onemli bir K vitamini kaynagidir. Ayrica A ve B vitaminleri, demir, &
bakir ve kalsiyum gibi temel mineralleri de icerir. Boylece kanser riskini azalfir,

kemik saghgini korur ve bagdisiklik sistemini gug¢lendirir. o/

Kereviz v =

Oldukca besleyici bir sebze olan kereviz, A, B ve C vi’rgminleri basta olmak
Uzere, fosfor, bakir, ¢cinko, mangan ve selenyum igerir. Istah agicidir ve kani
temizler. YUksek tansiyon ve seker hastalarina faydalidir.

Gulden Coémert
Beslenme ve Diyet Uzmani
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