Kis Mevsimi,Yemek
Aliskanliklarimiz ve
Sagligimiz!
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ICINDEKILER

.. KISA HABERLER
.. KOBI'LER VE YEMEK SEKTORU

SODEXO ILE DIJITALLESIYOR

ALFA PASTACILIK YAGLARI'NDAN

EGITIME TAM DESTEK: GASTRONOMI SEKTORU iCIN
MESLEKI INGILIZCE KiTABI

. KARCHER ILE MUTFAGINIZA GERCEK HIJYEN GELIYOR
. 2022 HORECA TRENDLERI

LG TIIUN’LA EV ICERISINDE SEBZE VE YESILLIK ddy
YETISTIRMEK COK KOLAY @
GIDA FIYATLARINDA [YILESME ICIN

TARIMSAL URETIM GELISMELI

UNO SURDURULEBILIR BIR DUNYA iCiN CALSMAYA DEVAM EDIYOR
BONNA PRINTS PROJESINI HAYATA GECIRIYOR

PEPSICO 50 MILYON KISININ GUVENLI GIDAYA

ERISIMI ICIN HAREKETE GECTI

SIMDI PROBIYOTIKLERLE BAGISIKLIGIMIZI

GUCLENDIRME ZAMANIL...

PRESIDENT TAZE PEYNIR YOGUN KIVAMI VE

SUT TADIYLA SOFRALARDA

TAHMISHANE - KAHVE MEYVESINi TANIYALIM

GASTROARKEOLOJi - ANTIK DONEMDE BALIK TUKETIMI

BASKA GERCEK - EKONOMIK KRIZIN PENCESINDE RESTORANCILIK

SEF DENIZ ORHUN - KIS MEVSIMI, YEMEK ALISKANLIKLARIMIZ VE
SAGLIGIMIZ!

MEKAN HAFIYELERI - “EN iYiSINi AL, EN iYiSiNi PiSIRI“

PANDELI RESTORAN

BODRUM’UN KLASIGI SAIT RESTORAN

GALATAPORT ISTANBUL'DA KAPILARINI ACTI

VEGAN MENU SUNAN LK KEBAP RESTORANI: KOSEBASI

“LIMAN ISTANBUL" GELENEGI D. REAM CATISI ALTINDA DEVAM EDIYOR
. GERCEK MEKSIKALI'DAN ORIJINAL LEZZETLER

. KEN SUSHI & MORE ARTIK SUADIYE'DE

. GLORIA JEAN'S COFFEES YENILENEN MARKA KIMLIGI ILE

KAHVE TUTKUNLARININ BEGENISINI KAZANDI

SAFFET EMRE TONGUC'UN ISTANBUL ASKI KARACA FINCANLARINDA
ALl EFENDI KAHVE ILE KALITELI VE TAZE KAHVE DENEYIMI

KAHVE GURUSU SAM CEVIKOZ'DEN YENI BIR KAHVE MARKASI: COFFEE HQ
BIR FINCAN KAHVENIN 150 YILLIK TARIHI YAZILDI

ARZUM OKKA VE TURKISH COFFEE LADY VAKFI'NDAN

DUNYA TURK KAHVESI GUNU’NE OZEL BELGESEL

SEKTOR KONUGU - GUCUMUZ, TURK KAHVESI KULTURUMUZ

HOST ISTANBUL YERLI URETICIYi YURT DISINDA YENiI PAZARLARA TASIYACAK
EV DISI TUKETIM SEKTORUNUN EN BUYUK BULUSMASI

OCAK AYINDA YENIDEN ANFAS‘TA BASLIYOR

... DIYET YAPARKEN TUKETMENIZ GEREKEN 10 BESIN
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SEF DENIZ ORHUN

Kis Mevsimi, -

Yemek

Aliskanliklarimiz ve

Sagligimiz!

Bilime uygun pisirmek ya da kulttrel sekliyle pisirmek,
hangi yolu sevdigimiz yasam seklimiz, damak tadimiz
ve kullandigimiz malzemelere gore degisiyor.

Anilarimizi canlandirdidi icin bile
pisirme seklini tercih edebiliyoruz.
Beslenme aliskanligimiz yogun bir
is temposundan ve salgin nedenle-
rinden dolayi degisebiliyor. Akilda
tutmamiz gereken yeni calismalar
takip edip, sevdiklerimiz ve kendi-
miz icin ne olursa olsun yavas yavas
uygulayabilmek.

Aralik ayl, Ocaktan dnce gelen ay,
eski adiyla “Kanuni evvel”. Ocak ayi,
yilin ilk ayr “kanun-i sani”, Arap-
ca'da “kanun” “Ocak” karsihgin-
dadir. “Aralik ve Ocak ay1” 10 Ocak
1945'de cikarilan kanun ile Turkce
isimlerine kavusmus.

"KANUN NO: 4696 BAZI AY ADLARI-
NIN DEGISTIRILMESI HAKKINDA
KANUN 10 Ocak 1945 (Resmj
Gazete ile nesir ve ilani: 158

Ocak 1945-sayi:5905) (88
3.t.Dustur, c.26- 48
s.180 .

Madde 1- Tesrinievvel ayr EKim-Tesri
nisani ayr Kasim, Kanuni evvel ay
ARALIK ve Kanunsani ay| da Ocak
olarak degistirilmistir.”

Yilin baslangici olan Ocak ayinda za-
manin cogunu evde “ocak basinda”
ates yakilarak ya da yemek pisirilerek
gecirildigi soguk ayi betimledigiyle
ilgili géris yaygindir.

Kis mevsiminin insan aktivitesine,
mutfaga ve mutfagin dile yansimasi-
nin bir 6rnegi olarak dusunebiliriz.

Soguk mevsimde yazdan ve sonba-
hardan gelen hazirliklar, konserve,
tursu, salca gibi tGrtinlerden kaynakli
yiyeceklerle tuz oranini fazla kacir-
mayin, yemeklerinizi pisirirken fazla
tuz eklemeyin. Fazla tuz insan-
larda"yuksek tansiyon Uze-
rine ve ozellikle kemik
sistemimize etkisi
» _oldugundan
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doktorunuza ve beslenme uzmani-
niza mutlaka tuz aliminizi danisin.
Hazir gidalarin etiketlerini okuyun.
Sodyum miktarlarina dikkat edin. Et
grubu veya kisin yagh grubu fazla
yedigimizde sindirime yardimci ol-
sun diye ictiginiz sodadaki sodyum
miktarina yine dikkat edin.

Daha yuksek tuz alimi kemik demi-
neralizasyon miktarini artirmaktadir.
Calismalar geng ve ergen kizlarda
tuz alimi ile kalsiyum atilimi ara-
sinda bir iliski oldugunu goéstermis,
daha sonraki yasamda osteoporoz
(kemik erimesi hastaligr) riskini arti-
racak olan azalmis bir kemik kutlesi
ile sonuclanabilecegi 6ne suralmas-
tar. Bu nedenle, ergenlik yillarinda
disuk tuzlu bir diyet tiketmek,
yasamin ilerleyen dénemlerinde
osteoporoz riskiniazaltmak icin
oénemli olabilir denilmektedir. Bes-
lenme uzmaniniza ve doktorunuza
bu konuyu danisin.

Aralik ayinda gindénima firtinasini
gorirlz. Ayrica Aralik sonu basla-
yan Zemheri firtinasi Ocak ayinda
da devam eder. Karakistir. Turklerde
mevsimlerin rengi vardir. Kis -kara,
ilkbahar- mavi, yaz- kizil, sonbahar-
beyazdir. Kisin en soguk ginlerine
zemheri yani “uguldayan kis” denir.
Kuzeyli sert rlizgarlar eser. Sisli ha-
vada ince yagan yagmur olan “ka-
racilen” bu mevsimde boldur. Ocak
Subattan gun calarak kisi uzatabilir.
Bu ayda Karancolos, Ayandon fir-
tinasini yasariz. Ocak sonu zeytinin
¢imlenmesinde rol alan karatavuk
kusunun 6tiistint duyariz. Ureme
mevsiminin basladigini ve baharin
yakinda oldugunu mujdeler. Ancak
havalar yine de soguk gider. Aralik
ay! kabuklu deniz trtnleri yemek
icin en lyi zamanlardandir. Proteince
zengin, yagl ve unlu mamul ¢ok
yiyorsaniz, kis donemi karaciger
yaglanmasina dikkat edin. Soguk
havaya ragmen egzersiz yapmak,
kan akisimiz, bagirsak sistemimiz
ve yediklerimizin sindirimi acisindan
onemlidir.
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Balik gocinin basladigini bize

bildiren balik firtinasi, Ocak sonu ——
ve Subat ayinda balik yemegi bize -
hatirlatir.

2 Ocak ‘da yeni
ay ile baslayan
yeni yili ve bazi
kultdrlerde 1 Su-
bat'da ki yeni ay
ile baslayan yeni
yila dilek tohum-
larinizi ekmeniz,
2022'yi doya
doya saglikh ve
huzurlu sekildé
gecirmeniz
dilegiy- ™
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