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Yine Aylardan Kasim...

ORDENGS

EDi

ir tebesstim et, unutursun zamanla...” diye bagliyor ya Grup Tual'in o giizel sarkisi. Sonra
geliyor insanin igine dokunan o s6z: “Yine aylardan Kasim, sanki sende kaldi bir yarim...”
Evet, yine aylardan Kasim... Her Kasim'in ayri bir hikayesi, ayri bir heyecani var.
Bizim iginse bu ayin anlami biraz daha farkli. Clinki sizlerden gelen giizel mesajlar, igten
yorumlar ve “Hos geldiniz” diyen dostlarimizin sesleri bize yeniden gii veriyor. inanin,
bir dergiyi hazirlarken en blyik mutlulugumuz, yaptigimiz isin sizlere ulasmasi
ve sizlerden karsilik bulmasi.
Gastrofill'in yeni sayisini hazirlarken yine ayni heyecanla, ayni
merakla ve mutfagin kalbine dokunma istegiyle yola giktik. Birbi-
rinden guizel iceriklerle dolu Kasim sayimizla karsinizdayiz.
Bu ay kapagimizda, WorldFood Istanbul Fuar Direktorii Semi

Benbanaste var. Gegtigimiz yil ziyaretci sayisinda kirilan rekorun
ardindan, fuarin 34. yilinda hedefler neler? Gida sektoriind, b{ ﬂj—w . C%
fuarin gelecegini ve yeni ddnem beklentilerini konustuk. ¢ 4

Ardindan rotamiz Milas'a gevirdik. 12. Milas Zeytin,
Zeytinyagi ve Turizm Festivali dncesinde Milas Kaymakami
Dr. Vural Karagill ile bir araya geldik. Zeytinin, zeytinyaginin,
koklu Gretim kilttirtintin ve Milas'in gastronomi turizmindeki
geleceginin izini stirdik. 3
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Kuzey Ege'nin huzur veren adreslerinden
Manastirhan Otel Kazdaglar’'na konuk olduk. Diinya
Sefler Giini'nde seflerimizin mutfaklarindan 6zel tariflere
yer verdik. Turizmin ylikselen basliklarindan golf turizmini
ele aldik; Amasya'da Hitit mutfaginin izlerini aradik. Kig
aylarinin igimizi sitan gaylarini, kesfedilmeyi bekleyen
mekanlari ve gastronomi dlinyasinin 6ne ¢ikan hikay-

elerini de sayfalarimiza tagidik. K U N Y E

Ama bu sayinin benim igin ayri bir anlami daha var. ; . o

GUnk{ Gastrofill yalnizca yemekleri, restoranlari, FIORE 'LET|§|M ADINA
otelleri ve sefleri anlatan bir dergi degil. Bizim igin bu igin GENEL YAYIN YONETMENI
bir de génill tarafi var. “Sefler Cocuklarla” projemizle MURAT C/ CE K
yetim gocuklarimizi seflerimizle bulugturduk.

Cocuklarin mutluluguna ortak olmak, onlarin yiiziinde YAYIN DANISMANI
ORHAN VURAL

bir tebessiim gorebilmek, bazen sayfalarca yazidan
cok daha degerli. lyi ki boyle glizel islere birlikte imza YAZI ISLERI
atabiliyoruz. . _ SEHNAZ DEMIRDAL
Ve tabii ki zeytin hasadi zamani! Ege’nin bereketli . : o
topraklarinda dallar yine dolu, sofralar yine bereketli. YAYIN KOORDINATORU
Peki, siz yesil zeytin sevenlerden misiniz, yoksa 3 MELTEM POYRAZ
siyah zeytinden vazgegemeyenlerden mi? Benim ' : i .. ;
A ; w e X YAYIN DIREKTORLERI
icin ikisinin dg yeri ayri. qur_ﬂ.(u zext_ln, sadece AZLEM MEKIK - ESRA TOKELLI
soframizdaki bir lezzet degil; emegin, sabrin, be-
reketin ve bu topraklarin bize biraktigi biytk bir 1 HABER MUDURU

mirasin ad. MEHMET BIRTEK
Her sayimizda yeni insanlarla tanigiyor, " .
yeni hikayeler dinliyor ve bu giizel sektorin GORSEL YONETMEN

emek veren insanlarina biraz daha EREN ASKAR

yakindan bakiyoruz. Bizi biz yapan da tam

olarak bu: Samimiyet, merak ve anlatacak

guizel hikéyelerimizin hig bitmemesi.
Kasim sayimizi hazirlarken emegi

YAYIN KURULU
MUKADDES KAYA - ZEYNEP BAKKALOGLU
SEVIL KARACA - AYCA OZGIRAY - UMIT TEMURGIN

gecen herkese, yazarlanmiza, roporta BIHTER ATESOK - TULAY TURKEN - HiLAL BAKKALOGLU

konuklarimiza, is ortaklarimiza ve en YONETIM YERI

onem_l||5| bIIZIc(i)kuty a:(r; taklp'e?en’ 9z Tatlisu Mah. Terim Sok. No: 1 Umraniye / istanbul

mesajlariyla destekleyen sizlere go-

niilden tesekkir ediyorum. EDITOR & HABER
lyi ki varsiniz, iyi ki Gastrofil aile- editor@gastrofill.com

sinin bir parcasisiniz. REKLAM ve KOORDINATOR
Hep birlikte daha nice glizel h

sayllara, daha nice lezzetli hikay- HISRYIE QTR

elere... REKLAM VE i$ BiRLIiGi iGiN

gwgz e %M{//p_ 0535 225 13 60
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2025 yilinda 78 bin 341
ziyaretgiyle rekor kiran
WorldFood istanbul,
2026°da yeni hedeflerle
gida sektoriinii
bulusturmaya
hazirlamyor. 1,8 milyar
euroluk is hacmi,
uluslararasi satin aimaci
agi ve ilk kez fuara
eklenecek FoodTech
alamiyla dikkat ¢eken
organizasyon; ticaretin yam
sira inovasyon,
siirdiiriilebilirlik ve degisen
tiiketici ahskanhklarim da
giindemine ahyor. WorldFood
istanbul’un yeni dénemini,
ticari hedeflerini ve sektore
sunacadi yenilikleri konustuk.

WorldFood Istanbul kendi rekorunu
kirabilecek mi? 2025 yilinda 78.341 ziya-
retciyle tarihinin en yuksek ziyaretgi
sayisina ulagan WorldFood istanbul, 34.
yilinda gitayl nereye tasiyor?

2025'te 78.341 ziyaretgiyle fuar tarihi-
nin en yuksek katilimina ulastik. Bu ziya-
retcilerin 20.182’si 153 Ulkeden gelen
uluslararasi ziyaretcilerdi; Turkiye’nin 81
ilinden ziyaretci agirladik. Bu tablo, sek-
torun fuara olan ilgisinin dnemli bir gos-
tergesi. Ancak bizim igin citay!
yukseltmek yalnizca bu saylyl agsmak
anlamina gelmiyor. Asil dnemsedigimiz,
fuara gelen ziyaretginin ne kadarinin
satin alma kararinda etkili oldugu ve
katihmcilarimizin bu temaslardan ne
elde ettigi. Bu agidan ziyaretgi profilimiz
bize guven veriyor: Ziyaretgilerimizin
Ucte birinden fazlasi gida toptan satis ve
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dagitim, yaklagik dortte biri Uretici,
onemli bir bélimU de sipermarket ve
gida perakendesi profesyonellerinden
olusuyor; ylizde 8,2’si ise otel, restoran
ve kafe sektortinden geliyor. Ziyaretgileri-
mizin yizde 91’inin bu yil da fuar ziyaret
edecegini belirtmesi, bu profilin kalici
oldugunu gdsteriyor. Bu yiIl modern
altyapisiyla istanbul Fuar Merkezi'ne
tasiniyor ve fuarin kapsamini gida tekno-
lojileriyle genigletiyoruz. Bu iki
degisikligin hem ziyaretci sayisina hem
de ziyaretgci profilinin ¢esitliligine olumlu
yansiyacagini disindyoruz. Yine de
basariyi degerlendirirken ilk bakacagimiz
yer, nitelikli ziyaretci ve uluslararasi satin
almaci tarafindaki gelisme olacak.

Katihmcilarinmizin olusturdugu

is hacmi 1,8 milyar euroya ulasti
WorldFood istanbul’'un 2025’te 39.000'in
Uzerinde B2B goérismeye ev sahipligi
yaptigr aciklaniyor. Peki, bu
gorismelerin ne kadari somut
sipariglere, ihracat anlagsmalarina veya
uzun vadeli ticari is birliklerine donustu?
Bu sonuglari izleyen bir 6lgiim sisteminiz
var mi? 2026’da gérisme sayisindan
cok, gerceklesen ticaretin buyUklagunu
ortaya koyabilecek misiniz, 39 bin ig
gorusmesi kag gergek ticari anlagsmaya
donlstu?

KASIM 2026 9

Gida ticaretinde fuarda baslayan bir
gOrismenin siparise dénlismesi cogu
zaman aylar surtyor. Bu nedenle 39
binin Gzerindeki gérigsmenin sonuglarini
yalnizca fuar gunleriyle sinirli tutmadan,
fuar suresince ve sonrasinda
katilimcilarimizla yaptigimiz anketlerle
takip ediyoruz. 2025 anket sonuglarina
gore katihmcilarimiz fuarda toplam
12.643 siparis ve 6n anlagsma
gerceklestirdi; bu, katihmci basina orta-
lama 9 is anlasmasi anlamina geliyor.
Katilimcilarimizin olusturdugu is hacmi
ise 1,8 milyar euroya ulasti.
Katimcilarimizin yuzde 88’i fuardaki
gorusmelerini siparis ve 6n anlagsmayla
sonuglandirdi; bu oran fuara ilk kez
katilan firmalarda da ylzde 84 oldu. Yeni
katilimcilarda bu oranin bu kadar yuksek
olmasi, fuarin yalnizca yerlesik ilikileri
degdil, yeni baglayan is birliklerini de
besledigini gosteriyor. Rakamlarin
yaninda, fuarin ekonomiye katkisini en
iyi anlatan sey katilimcilarimizin kendi
deneyimleri. Uzun yillardir fuarda yer
alan pek ¢ok firma, ilk ihracat
baglantilarini ya da bugln hala birlikte
calistiklari distribttorlerle ilk temaslarini
fuarda kurduklarini anlatiyor. Bir Uretici
icin yeni bir pazara ac¢ilmak; Uretim kapa-
sitesini artirmak, istihdam yaratmak ve
yatirim yapmak anlamina geliyor. Fuarin
etkisi de bu zincir Gzerinden ekonomiye
yayiliyor.

Bunun yaninda fuar siresince istan-
bul'a gelen yabanci satin almaci ve ziya-
retcilerin konaklama, ulagim ve hizmet
sektorlerine dogrudan bir katkisi da bulu-
nuyor. Bu ydniiyle WorldFood istanbul’'un
etkisi dort guinle sinirli kalmiyor; fuarda
kurulan baglantilar, kapilar kapandiktan
sonra da ticarete ve uretime
doénlismeye devam ediyor.
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Tirk gida
liretiminin
genisligini tek
bir yerde
gorebilmek

2025’te 100 ulkeden 900’Un Uzerinde
VIP satin almaci fuarda agirlandi.
2026’da hangi Ulkelerden ve hangi alici
gruplarindan daha gugcli katilim bekleni-
yor? Turkiye’deki ureticilerin daha 6nce
erismekte zorlandi§i hangi pazarlara
ulasmasi hedefleniyor? Bu yil ilk kez
katilacak veya yeniden katilim gdsterecek
stratejik alicilar ve Ulkeler var mi? 100 -
keden satin almaci gelecek fuara; Tirk
Ureticisinin dntne hangi yeni pazarlarin
kapisi agiliyor?

Alim heyeti programimizi kurgularken
ilk olarak katilimcilarimizi dinliyoruz. Hangi
pazarlara aciimak istediklerini ve hangi
alici gruplariyla bulugsmak istediklerini on-
lardan 6greniyor, davetlerimizi bu talepler
dogrultusunda sekillendiriyoruz. Gegen yil
100 tlkeden 900’Un Uzerinde VIP satin
almaciyi bu yaklasimla agirladik. Bu
alicilarin yuzde 28,9'u Orta Dogu’dan,
yuzde 28,1’i Avrupa’dan, yuzde 15,4°0
BDT ve Orta Asya’dan geldi; Asya, Afrika
ve Amerika kitasi da programin dnemli
parcalariydi. Birlesik Arap Emirlikleri,
Suudi Arabistan, Katar ve Irak’tan Alma-
nya, Birlesik Krallik ve Fransa’ya; Azerbay-
can ve Ozbekistan’dan Japonya, Misir ve
Tunus’a uzanan bu dagihm, programin
genigligini gosteriyor. Uluslararasi bir alici
icin WorldFood istanbul’'un en belirgin

farki, Turk gida Gretiminin genisligini tek
bir yerde gdérebilmesi. Turkiye, cok
genis bir Uruin yelpazesinde Uretim
yapan ve ihracat deneyimi guclu bir
Ulke. Fuarda 100’den fazla Grln
grubunun bir arada bulunmasi,
alicinin farkh kategorilerdeki
tedarik ihtiyacini tek bir zi-
yarette
karsilayabilmesi
anlamina geli-
yor.
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Organizasyon tarafindaki glicimiz ise
satin almaci programini ihtiyag bazinda
kurgulamamiz. Aliciyi yalnizca fuara
davet etmiyor, aradigi tGrinu sunabilecek
Ureticilerle 6nceden planlanmis
goérusmelerde bulusturuyoruz. Sektorle
uzun yillara dayanan yakin iliskimiz de
hangi alicinin hangi Ureticiyle bulusmasi
gerektigini dogru okumamizi sagliyor. Bu
yil da perakende zincirleri, ithalatgilar ve
distribltorler basta olmak UGizere karar ve-
rici konumdaki alicilara odaklaniyoruz.
Katilimcilarimizdan gelen talepler
dogrultusunda alici profilimizi her yil yeni
pazarlarla zenginlestirerek Turk Ureticisi-
nin 6niindeki kapilari genisletmeye
devam ediyoruz.

-m

Hedefledigi alicilaria fuardan dnce

bulusmasina odaklaniyoruz

Fuar alaninda yer almak artik yeterli
degil; katilimciya nasil bir ticari garanti
sunuyorsunuz? Fuar katilimcilari artik
yalnizca stant ziyaretgisi degil, dogru
satin almacilarla bulusmak ve yatirrminin
karsiligini gérmek istiyor. ICA Connect,
VIP satin almaci programi ve B2B
eslestirmeleri bu ihtiyaca nasil yanit veri-
yor? Katilimcilarin hedefledikleri alicilarla
bulugsma oranini ve fuar sonrasinda
devam eden is iliskilerini lgiyor musu-
nuz? Katilimcinin fuardan somut fayda
saglamasi igin hangi yeni uygulamalar
devreye alinacak?

Ticari sonucu belirleyen pek ¢ok etken
var; bizim gérevimiz, bu sonucun ortaya
¢lkmasi igin en uygun zemini hazirlamak.
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Bu ylzden katilimcinin stantta ziyaretgi
beklemesi yerine, hedefledigi alicilarla
fuardan 6nce bulusmasina odaklaniyoruz.
Katilimcilari ve satin almacilari ilgi
alanlarina gore eslestiren uygulamamiz
ICA CONNECT bu surecin merkezinde
yer aliyor; taraflar fuar éncesinde birbirini
taniyip gérismelerini planlayabiliyor.
Gegen yil uygulama lzerinden 90 bin
baglanti ve etkilesim kuruldu, 1.896
toplanti gergeklesti. VIP satin almaci
programi ise bu eslestirmelerin karsisinda
gercek tedarik ihtiyaci olan alicilarin
bulunmasini sagliyor. Sonuglari da katihmei
anketleriyle takip ediyoruz.
Katilimcilarimizin yizde 89'u fuara
katilimlarinin karsiligini alacaklarini
dusunuyor, ylzde 96’si da bu yil yeniden
fuarda olacagini belirtti. Katihmcilarin hede-
fledikleri alicilarla ne dlglide bulustugu ve bu
temaslarin fuardan sonra nasil strdiga,
programimizi her yil yeniden sekillendirirken
en ¢ok dikkate aldigimiz konular.

Gida iiretimiile gida
teknolojisi artik birbirinden

ayn diisiiniilemez

2026 WorldFood istanbul'da ziyaretgile-
rin mutlaka gérmesi gereken yenilik ne ola-
cak? Her yil yeni Urlnlerin, markalarin ve
teknolojilerin tanitildigi fuarda bu yil dnceki
organizasyonlarda olmayan neler
gorecegiz? ilk kez katilacak markalar, yeni
Urdn lansmanlari, 6zel gosterimler, is birlik-
leri veya yeni etkinlik formatlari var mi? Zi-
yaretcinin fuardan ayrilirken 6zellikle
hatirlamasini istediginiz yenilik hangisi?
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Bu yilin en dnemli yeniligi, gida
teknolojilerinin (FoodTech) fuara ilk
kez yeni bir trlin grubu olarak ek-
lenmesi. Gida sektorinun
donusumu artik yalnizca raftaki
artinle degil, o Grindn nasil
uretildigi ve sofraya nasil
ulastigiyla da sekilleniyor. Food-
Tech alani, ziyaretgilere bu
doénlstmin arkasindaki ¢ozimleri
drtnlerle birlikte gérme imkani
verecek. ikinci dnemli baslik,
Birlesmis Milletler kuruluslariyla
birlikte hazirladigimiz FOOD Arena
programi.

Etkinlik programimizin diger
ayagi olan Food Tech Garage &
inovatif Uriinler Alani da ziyaretgil-
erin mutlaka ugramasi gereken
noktalardan biri olacak. Gegen yil
besinci yilinda yenilik¢i start-up’lari
agirlayan Food Tech Garage, bu
yil da yeni girisimleri ve segili ino-
vatif drtnleri sektdér profesyonelle-
riyle bulusturacak. Bu alanda
artnler yalnizca sergilenmiyor;
anlatiliyor, deneyimleniyor ve Uru-
ndn niteligine gore tadim ya da de-
neme yapilabiliyor.

Alanda yer alan segili firmalar
ayrica FOOD Arena sahnesindeki
Innovation Spotlight sunumlariyla
urdnlerini ve inovasyon hikayelerini
anlatacak.

Bunlara yeni adresimiz istanbul
Fuar Merkezi’nde sunacagimiz
yeni fuar deneyimini de eklemek
gerekiyor. Ziyaretginin fuardan
ayrilirken hatirlamasini istedigimiz
sey, gida uretimi ile gida teknoloji-
sinin artik birbirinden ayri
distnilemeyecegi.

Dort giin, dort farkh
perspektif

WorldFood istanbul yalnizca ti-
caretin degil, gida dinyasinin gin-
demini belirleyen bir platforma
dondsuyor mu? 2025 fuarinda 60
uzman konusmaci ve 25 etkinlik
yer ald1.

Bu yil fuar programinda hangi
konulara, isimlere ve yeni format-
lara 6ncelik verilecek? Program,
katihmcilarin ticari beklentilerinin
yani sira ziyaretgilerin bilgi edinme
ve yeni trendleri kesfetme
ihtiyacina nasil yanit verecek?

KASIM 2026

Onceki
yillardan
farkh olarak
one cikarmak
istediginiz 6zel bir
igerik veya etkinlik var
mi?

Gegen yil FOOD Arena’da 60
uzman konusmaci ve sefin
katildig1 25 tematik etkinlik 3
binden fazla izleyiciye ulasti. Bu
ilgi, ziyaretgilerin fuara yalnizca ti-
caret icin degil, sektorin yonuna
anlamak i¢in de geldigini gdsteri-
yor. Bu yil da dort giin, dort farkh
perspektif yapisini koruyoruz;
ancak programi bu kez giindem-
deki basliklari siralayarak dedgil,
sektdrun bugin cevaplamasi ge-
reken sorular etrafinda kurduk. ilk
gun, Birlesmis Milletler TUrkiye
Mukim Koordinatorligi Ofisi'nin
koordinasyonunda FAO, WFP ve
IFAD’In ev sahipliginde COP31
sonrasinda gida sistemlerinde ger-
cekten neyin degisecegini
konugacagiz. Uluslararasi
kuruluslarin bakis agisini sektor
temsilcilerinin sahadaki deneyimiyle
ayni masada bulusturmak, bu yil
Ozellikle 6ne ¢ikarmak istedigimiz
icerik. Ikinci giin Euromonitor Inter-
national ig birligiyle gidanin ticari
gerceklerine odaklanacak; Turkiye-
‘nin kuresel ticaretteki konumunu,
perakendenin degisen dengelerini,
Ozel markalari, fiyatlamayi ve
karlihgi ele alacagiz. Uglincii giin
FoodTech dunyasinda beklentiler ile
gercek pazar dinamikleri arasindaki
mesafeyi sorgulayacagiz. Son gin
ise tuketiciye ve degisen gida de-
neyimine ayrildi.

Gastrolink ve Gurulogy is
birligiyle gerceklesecek oturumlarda
tketicinin neden sectigini, trendle-
rin nasil dogdugunu ve gidanin
nasil bir deneyim ve kultir alanina
donustugunu tartisacagiz. Pro-
gramda gida fitdristi Dr. Morgaine
Gaye’den Euromonitor International
uzmanlarina, Birlesmis Milletler
kuruluslarinin temsilcilerinden sek-
tériin dnde gelen isimlerine uzanan
genis bir konugsmaci kadrosu yer
aliyor. Gastronomiyle ilgilenen
okurlariniza 6zellikle son gunu
oneririm.
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BRUNCH & CAKE
COK YAKINDA
ACILIYOR

Bonna'dan Sora Koleksiyonu:
Giiclii Kontrastlar, Dramatik
Sunumlar, Ozgiin Sofralar

Bonna, Japon estetiginden ilham alan Sora
Koleksiyonu ile profesyonel sofralara guiglu
kontrastlar ve garpici bir tasarim dili
kazandiriyor. Derin siyah zemin Uizerinde bronz
ve mavi sprey sir efektlerini dokulu ylizeylerle
bulusturan Sora, yemek sunumlarina derinlik
ve karakter katiyor. Sora Blue ve Sora Bronz
olmak Uzere iki farkli renk segenegiyle sunulan
koleksiyon, modern ve etkileyici sunumlar igin
seflere yaratici bir alan agarken estetik
tasarimi profesyonel kullanim 6zellikleriyle bir
araya getiriyor.

GASTRO

IZMiR'DEN iSTANBUL'A
LEZZET YOLCULUGU:

Fairmont Quasar Istanbul’'un 2023
yilindan itibaren Michelin Rehberi’nde
yer alan restorani Aila, 21 Ekim
Carsamba aksami Yelve Sefi Serkan
Anavatan ile Aila Restaurant Sefi
Kemal Can Yurttas’i bir araya getiren
Four Hands Dinner’a ev sahipligi yapti.

Tiirkiye'nin 7 Bolgesi,
ELA Excellence’ta
Aym Sofrada Bulusuyor

Ela Excellence Resort Belek, Tur-
kiye’nin gastronomi kultirini “7 Bolge

7 Mutfak” deneyimiyle bir araya getiri-
yor.

Yedi ayri tadim alaninda Anadolu-
‘nun geleneksel regetelerini modern
yorumlarla misafirlerine sunan otel,

Biilten

Karaca'ya Pentawards
2026'dan Giimiis Odiil ve
Sertifika

Karaca, dlinyanin 6nde gelen uluslararasi
ambalaj tasarimi yarismalarindan Pentawards
2026'da, strdurulebilirlik odaginda gelistirdigi
iki projesiyle basari elde etti. Karaca Master-
maid: The Little Chef's Toy Oven projesiyle
gumus 6dl kazanan marka, Karaca Squirrel's
Nest: Transformable Thermos Packaging proje-
siyle de sertifika almaya hak kazandi. Karaca,
her iki projede ambalajlara yeniden kullanim
imkani kazandiran yaratici tasarim
yaklasimlariyla dikkat gekti.

=

yerel Ureticileri destekleyen ve gida
israfini azaltmayi hedefleyen gastron-
omi deneyimini kulttrel miras ve sur-
durebilirlikle bulusturuyor.

“Feel Well” marka felsefesini bes
duyu Uzerinden yorumlayarak misafir-
lerine dogda, gastronomi, muzik, hare-
ket ve iyi yasamin bir arada oldugu
dzgun bir tatil deneyimi sunan Ela Ex-
cellence Resort Belek, “7 Bolge 7
Mutfak” konseptiyle, Anadolu’nun zen-
gin gastronomi mirasina alan agiyor.
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“lezzette Si

Tammiyoruz’
diyen Nevadz
Coffee'dend

A

VALA, SAVA ve
Yudum Profesyonel
markalan,
IBAKTECH'te sektor
profesyonelleriyle

bulustu

Tiryaki Consumer
Brands; VALA, SAVA ve
Yudum Profesyonel
markalariyla katildigi IBAK-
TECH fuarinda ev disi tike-
tim alanindaki Grtin
portfoylni sektér temsilcil-
erine tanitt.

Tiryaki Anadolu catisi
altinda faaliyet gosteren ve
tuketici markalarini bunye-
sinde bulunduran Tiryaki
Consumer Brands, firincilik,
pastacilik ve gida teknolojil-
eri sektorinin énemli
organizasyonlarindan 15.
Uluslararasi Ekmek, Pasta
Makineleri, Dondurma, Ci-
kolata ve Teknolojileri Fuari
IBAKTECH’e katildi. 14-17
Ekim tarihleri arasinda Is-
tanbul Fuar Merkezi’nde
diizenlenen fuarda sirket,
VALA, SAVA ve
Yudum Profesyo-
nel markalariyla |
farkli Gretim ve | =
kullanim { *
alanlarina yonelik |
profesyonel Urin- \
lerini sektor temsil-
cileriyle
bulusturdu.

Thermomix®ile
vegan mutfagin
lezzetlerini
kesfedin

Badem sutinden vegan
burger koftesine, visneli cheese-
cake’ten kajulu dondurmaya...
Thermomix, 1 Kasim Dinya
Vegan Glnu vesilesiyle bitki
bazl alternatifler arayanlari
Cookidoo’nun zengin tarif kiti-
phanesini kesfetmeye davet edi-
yor.

Surdurilebilir bir gelecek,
dogal kaynaklarin korunmasi ve
hayvan refahina yoénelik hassa-
siyet, bitki bazli beslenmeye
duyulan ilgiyi artirryor. Dunya
nafusunun 2050’de 10 milyara
ulasmasinin beklendigi bir d6-
nemde, surdurulebilir protein
kaynaklari gelecegin gida
ihtiyacini kargilamada énemli
secgenekler arasinda yer aliyor.
Hayvansal protein Uretimine
kiyasla bitki bazli protein ureti-

minin daha az kaynak kullana-
bilmesi de bu beslenme bigi-
mine yonelik ilgiyi destekliyor.
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GEDIK PiLiC, SIAL PARIS 2026'DA
DiNYA GIDA SEKTGRUYLE BULUSTU

Kuresel organizasyona damga vurdu, ziyaretgilerden
yogun ilgi gordu

Tarkiye'nin 6nde gelen beyaz et Ureticilerinden Gedik
Pilic, Fransa’'nin baskenti Paris’'te dizenlenen ve diinya gida
endustrisinin en prestijli uluslararasi bulugsmalari arasinda
yer alan SIAL Paris 2026 Fuarr’na katildi. Uluslararasi pazar-
lardaki varligini giiclendirmeyi ve ihracat agini genisletmeyi
hedefleyen Gedik Pili¢, fuarda Urtin portféylnu ve Uretim gu-
cunu kuresel sektor temsilcileriyle bulusturdu.

DOGANAY VE iLKER AYRIK'TAN YENi
KAMPANYA: “SOFRA SALGAMSIZ OLMAL,
SALGAMSA DOGANAY!™

Salgamin 6ncii markasi Doganay, sevilen oyuncu ilker
Ayrik ile gerceklestirdigi yeni reklam kampanyasinda
salgamin sofralardaki yerini yeniden tanimliyor. “Sofra
Salgamsiz Olmaz, Salgamsa Doganay!” mesajiyla yola
cikan marka, salgami yalnizca belirli yemeklerin degil, her
sofranin tamamlayici lezzeti olarak konumlandiriyor.

Yuzyillardir bu topraklarin kadim icecegi ve yemek kul-
tirindn énemli bir pargasi olan salgami sofralarla
bulusturan Doganay, yeni reklam kampanyasiyla salgamin
geleneksel tuketim aliskanliklarinin étesine gecerek gun-
lik yemek kulttrindeki yerini guclendirmeyi hedefliyor.

Marka yiizii ilker Ayrik’in rol aldigi yeni reklam filmi,
sicak ve samimi bir aile sofrasindan yola ¢ikarak salgamin
farkli yemeklerle olan lezzet uyumunu eglenceli bir hikay-

eyle anlatiyor.



14 e siv 2026 GASTRO Biilten

Pizzalazza'dan S AKTECH 2026daiireti

lezzeti ikiye katlayan 20 da Uretim

yenilik: Dublazza jrel uzmanhgimi sergiledi
PizzalLazza, yepyeni Dublazza L ..

Pizza ile bol ve yodun lezzetleri tek g Urlnler ve

‘Sunar Mutfak'ta 6zellikle farkli Urtinlere yonelik
'Slunar seflerinin gergeklestirdigi Grin

! -' _uygulamalari katimci ustalar tarafindan

L = biyikigi gordi.

tarifte bir araya getiriyor.
San Marzano tipi sos ve
mozzarella peynirine eglik eden

duble izgara tavuk, duble 4 " Sunar Yatinm Yénetim Kurulu Bagkani
jalapeno biberi ve mantar; ' ' ve CEO’su Mustafa Nuri Gomu, profesyo-
acl ve doyurucu tatlardan 4. nel tiretimde iyi bir sonug elde etmek
vazgecemeyenlere iddiali . kadar, o kaliteyi her tretimde

bir lezzet deneyimi _koruyabilmenin de 6ne-
sunuyor. mine degindi.

Kizilay
Maden
Suyw'nun
Asirlik iyilik

Hikayesi

Ciineyt Ozdemir Belgeseliyle
Hayat Buluyor.

Kizilay Maden Suyu’'nun 1926
yilinda Afyonkarahisar'da baslayan
ve bir asirdir saglik ve iyiligi nesilden
nesile tagiyan yolculugu, 100. yilina
0zel hazirlanan belgeselle izleyiciyle
_ buluguyor. Gazeteci Ciineyt
Ozdemir'in anlatimiyla hazirlanan
belgesel, Gazi Mustafa Kemal
Atatiirk’lin Hilal-i Ahmer Cemiyetine emanet
~ €ttigi Karahisar Maden Suyu’nun tarihi
mirasini gliniimuze tagiyor.

131

Sadik Amca Zeytinyagjlan’nda
Erken Hasat Donemi Baslad

Ayvalik'in zeytin mirasini gelecege tasiyan Sadik
Amca Zeytinyaglari, yeni sezonu erken hasat done-
miyle karsiliyor. Zeytinin dogru zamanda
toplanmasindan sikim stirecine kadar kaliteyi
odaginda tutan marka, Ayvalik'in kendine 6zgii
zeytinyag kiltirinu geleneksel bilgi birikimi ve 6zenli
uretim anlayigiyla sofralara tagimay stirduriyor.

i

Cafe Marmara'dan
Yeni Mevsime Lezzetli
Dokunuslar

The Marmara Taksim’in girig
katinda yer alan Cafe Marmara,
mevsimin dne ¢ikan malzemeleriyle
zenginlesen yeni menusunu misafir-
leriyle bulusturuyor. Turk ve dinya
mutfaklarindan ilham alan lezzetler,

mekanin zamansiz atmosferinde
glnudn farkh saatlerine eslik ediyor.
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HuQQabaz 10 Yasinda:
Tiirkiye'de Dogjan Bir
Yeme-igme Kiiltiiriiniin
Global Yiikselisi

2016 yilinda Istanbul'da dogan
HuQQabaz, bugun 10 tlkede 33 lo-
kasyonda faaliyet gdsteriyor, 2.000'i
askin kisiye istihdam sagliyor ve
yilda 8 milyondan fazla misafiri
agirhyor. Markanin 10 yilda ulastig
bu gugli yapinin arkasinda; Tr-
kiye'de sekillenen isletme kalttrinG
farkli cografyalara taglyan, franchise
aginda olusan icgorileri sisteme
kazandiran ve yeni tiiketici itiyaglarina
dogru zamanda cevap veren bir
biiylime modeli

bulunuyor.

\/

Cagdas Japon robatayaki kilti-
rind Istanbul’'un dinamik
atmosf<eriyle bulusturan ROKA is-
tanbul’'un Donburi Express 6gle
yemegdi menusl, mevsimsel lezzet-
lerle yenileniyor. 5 Ekim’den iti-
baren servis edilmeye baglanacak
Kis Donburi menlisu mevsimsel
mantarlar ve sebzelerden sedir
agacinda pisirilen tavuga ve
ROKA'nin imza yuzu miso morina
baligina uzanan seckisiyle gin
ortasina lezzet odakli bir
alternatif sunuyor.
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Nutella Café
istanbul'da kapilarmi
aciyor, yerel
lezzetler Nutella'yla
bulusuyor

“Bu Hikayede Ekmek Var” diyen Nutella,
istanbul’da kurulan Nutella Café’de Tur-
kiye'nin farkh sehirlerinin geleneksel lezzet-
lerini Nutella’yla bulusturuyor. Ziyaretgiler
17 — 18 Ekim’de Kanyon AVM’de, 24-25
Ekim’'de ise Metropol AVM’'deki Nutella Ca-
fé’'de lezzetli ve keyifli anlarin tadini
clkaracak.

. Coca-Cola Tiirkiye “Mutfaktan
Yarina" uzanan yolculukta geng

kadinisletmecilerin yaninda
Coca-Cola Trkiye, gastronomi sektériindeki geng
kadin igletmecilerin ve kadin kooperatiflerinin
bliyiime hayallerini, “Mutfaktan Yarina Egitim ve
Destek” Programiyla destekleyecek. Mutfak
B h Sanatlari Akademisi (MSA) tarafindan programa
. 0zel sunulan gevrim igi egitimle igletme yonetimi
becerilerini gliglendirmeyi hedefleyen program,
18-30 yas araligindaki kadinlarin girisimcilik
1 potansiyelinin ekonomik degere
. dontismesine alan
* | acacak.

Tchibo'da bu sonbaharin
tadi farkh olacak

Tchibo, sonbahar-kis sezonuna 6zel
yeni regeteleriyle kahveseverleri farkli
lezzetleri kesfetmeye magazalarina
davet ediyor. Banana Bread Latte’den
Cinnamon Roll Coffee Latte'ye, Tchibo
x Alpro Barista Yarigmasi 2026'nin bi-
rincisi OatBerry'den Tahinli Latte’ye
uzanan yeni regeteler, sezonun

sicak ve keyifli atmosferini
fincanlara tasiyor.
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BN Hotel Beauty & Nature,
spave termal turizmdeki SUF 0 o T
‘basansin World Luxury Spa A -

h zenginligini
Awards'tanaldign. - . Mersin'n turizm

sektoriine

3 yeni ddiille tescilledi! .~ e

yildizli otel olan
BN Hotel,
dinyada liks

CoralTravelTiirkiyeStarway = v . segment spa

‘Oscarlari’ olarak

Turizm Odiilleri sahiplerini buldu \ kabul edilen World

Biilten

-, [ ]

Luxury Spa

Coral Travel Turkiye, bu yil 20’ncisi diizenlenen Nt o

L “Starway Tourism Awards” organizasyonunda 2026 . sdiiliin sahibi

v ] yilinin en basarili acentelerini 6dullendirdi. Turkiye’nin = " oldu. BN Hotel,
37 sehrinden yaklasik 100 acentenin katildig! organi- ‘Diinyanin En iyi
zasyonda, yilin degerlendirmesi yapilirken 2027 yilina Liiks Termal Oftel

yoénelik hedefler ve yeni donem projeleri de ele alindi. SPA's1, ‘Dogu
Avrupa’'nin En lyi
" " Liks Yoga

Stc&T"Q‘Y 26/

. Kaynak Suyu
3 Spasy’ 6dillerine
t ; . layik goruldi. Otel
|._.'=:r_ - boylece acildigi
gunden bugtine
aldigi 6dil

sayisini ise 22’ye
tasimis oldu.

1,6 MiLYON YOLCUYA ULASAN : Tiirk turist sayisi = i
KRUVAZIVER TURIZMINDE | 4 yilda8'ekatlandi, 8 L NURESTAANL
GOZLER 2027'YE CEVRiLDi | Misir'm turizm devi __ *{? y RESTORANI ARASINDA!

Tiirkiye'de kruvaziyer turizminde gézler 2027 harekete gecti

sezonuna gevrildi. 2026'nin ilk dokuz ayinda 1 mi-

lyon 640 bin yolcu hareketliligi yasanirken, Marmar-

is'te yolcu sayisi gegen yilin ayni dénemine gére Ug

katina cikti. Antalya'da yiizde 1668, izmir'de ise

ylizde 40,1'lik artis kaydedildi. Kusadasi 765 bin yol-

cuyla Turkiye’nin en yogun kruvaziyer limani

olurken, 2027 sezonu igin agiklanan yeni rotalar, Wl .

Tirkiye cikisl seferler ve kis aylarina uzanan pro- s o g ’ Sl . Istanbuf'un Marmara Deni-
gramlar sektordeki beklentileri artirdi. Kruvaziyer tu- 5 . Zine uzanan egsiz manzarasini -
rizminin dért mevsime yayimasiyla birlikte gézler, ' Ttrk gogebe topluluklarmnin kokld

) , . . . gastronomi mirasiyla bulugturan
yenirotalarin fiman kentierine ve turizm ekonorni Tarkiye’den Misir’a giden turist sayisinda yasanan KUN Restaurant, uluslararasi

dikkat c¢ekici artig, Ulkenin Kizildeniz kiyisindaki dev alanda 6nemli bir bagariya imza
entegre turizm merkezi EI Gouna'yi harekete gegirdi. att. Geleneksel pisirme teknikle-
2022'de 40 bin olan Tiirk ziyaretgi sayisinin 2025'te rini cagdas gastronomi
330 bine ulagmaslyla birlikte kent, yeni nesil seyahat anlayislyla yeniden yorumlayan
vizyonunu bu glglu potansiyelle bulusturma hede- KU'\: Iauxury l'k'lfeStylﬁﬁgsr?go
finde. Kizildeniz’in turkuaz laglnleri, yat marinalari, tF?ra Indan agiianan "
. . estaurants of the World 2026
seckin res__toranlanl ve I_<ozmo,poI|t yasarmy_!a"EI" listesine girerek diinyanin onde
Gouna, Turk gezginleri Misir’in farkli bir yizinu gelen liiks restoranlari arasinda

kesfetmeye davet ediyor. yerini aldi.

sine sadlayacag! katkiya gevrildi.
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kahvalti keyfi

Ethem Efendi Kahvalti ile lezzet ve sohbet
saat 17.00’ye kadar siiriiyor. Giiniin en sevilen
6gUnlerinden biri olan kahvalt, degisen yasam
aligkanliklariyla birlikte artik yalnizca sabah saatleriyle sinirli
kalmiyor. Ozellikle hafta sonlarinda geg baslayan kahvaltilar,
uzun sohbetlerin eglik ettii sofralar ve keyifli anlar, kahvaltiyi
bir 6glinlin 6tesinde sosyal bir deneyime doniistirtyor. Tiirk
kahvalti gelenegini modern sehir yagamiyla bulusturan
Ethem Efendi Kahvalti da gliniin farkli saatlerine yayilan bu
keyfe eslik ediyor. Saat 17.00'ye kadar taze gay ve zengin
kahvalti segenekleriyle misafirerini agilayan marka, “doya
doya kahvalti” anlayisiyla uzun sofralarin tadini gikarmak is-
teyenlere giin boyu keyifli bir bulugsma ortami sunuyor.

" TABANI

& B

NumNum Goktiirk'te
Giincellenen Tasanmi

ve Meniisilyle Farkh
Bir Deneyim Sunuyor

2003 yilindan bu yana yeme-icme
dinyasinda kendine 6zgu bir yer edinen
NumNum, yeni déneminin ilk adimini
Gokturk subesinde attli. Bastan sona
yenilenen mekan; Amerikan diner

kdltariinden ilham alan tasarimi,
genisleyen menisu ve Karga’nin
geri dénlslyle yeni NumNum
deneyimini ortaya
koyuyor.

| 155 FIRIN PIZZA
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Metro Tiirkiye, Smart Chef ile
Mutfaklara Kolaylik, Hiz ve Tasarruf

Getiren Alkilli Coziimler Sunuyor
Profesyonel mutfaklarda igler

artik cok daha pratik! Metro Turkiye,
mutfakta seflerin isini kolaylastiran
meyve, sebze, et ve donuk Urln
kategorilerindeki pratik Grtnleri
‘Smart Chef’ ¢atisi altinda bir araya
getiriyor. Soyma, dograma ve
aylklama gibi zahmetli surecleri or-
tadan kaldiran kullanima, pisirmeye
ve hatta servise hazir Smart Chef
artnleri kaybedilen zamani seflere
geri verirken, istanbul Okan Univer-
sitesi akademik heyeti tarafindan
bagimsiz bilimsel degerlendirme ra-
poruyla kanitlanan maliyet ve verim-
lilik avantajlarini mutfagin her
asamasina tagiyor.

Pek Food ile Paylagsmanin
En Lezzetli Hali

Pek Food ile Paylasmanin En Lezzetli Hali

Ayni sofrada bulugmanin keyfi, sevilen lezzetler
paylasildikga gogaliyor. Pek Food, farkli lahmacun
cesitleriyle kalabalik sofralari lezzetlendiriyor, uzun sohbet-
lere ve keyifli bulusmalara eglik ediyor.

Geleneksel lezzetlerden vazgegmeyenler igin
hazirlanan Klasik Lahmacun, ince ve ¢itir hamuru tizerinde
o6zenle hazifanan kiymali harci ve dengeli baharatlariyla
tanidik lezzeti sofralara tasiyor. Pratikligi ile, ister ailece kur-
ulan aksam sofralarinda
ister arkadaglarla yapilan
keyifli bulusmalarda, lez-
zetli bir secenege
donlistiyor.Farkl tatlar
kesfetmek isteyenlere ozel
Cevizli Nar Eksili Lahma-
cun ise klasik lahmacun
lezzetine 6zguin bir yorum
getiriyor. Nar eksisinin ken-
dine has tadi ve cevizin
tamamlayici dokunusu, her
lokmada farkli ve dengeli
bir lezzet deneyimi su-
nuyor.

Sonbaharla birlikte gunlik beslenme aligskanliklarinda
daha yogun, besleyici ve enerji veren Uriinler 6ne
¢ikiyor. Susamdan elde edilen tahin de hem kendine
0zgu lezzeti hem de farkli tariflerde kullanilabilmesiyle
bu dénemin vazgegilmezleri arasinda yer aliyor.
1875'ten bu yana geleneksel Uretim anlayisini siirdiren
Tatlan Gida, tahin cesitleriyle farkli damak zevklerine ve
kullanim aliskanliklarina segenek sunuyor. Saglikli cam
kavanozlarda, gesitli gramaj alternatifleriyle tiiketiciyle
bulusan Tatlan tahinleri; kahvaltidan ara éginlere,
tatlilardan ana yemeklere kadar genis bir kullanim
alanina sahip.
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ﬁ - : ', L1 g -

eytin've Zeytinyag

Mugla’nin Milas ilgesinde 6-8 ES yuazyillardir : ® Milas, koklii zeytin-
Kasim tarihlerinde suregelen zeytin- cilik gegcmisi ve ken-
cilik gelenegi, dine 6zgii zeytinyag

diizenlenecek 12. Zeytin, kendine 6zgi Memecik
Zeytinyagi ve Turizm Festivali zeytini ve cografi isaretli
oncesinde Milas Kaymakami  zeytinyagiyla Turkiye'nin
Dr. Vural Karagiil ile biraraya  ©nem!i gastronomi mer-
o . , - kezlerinden biri. Tarimsal
geldik. Milas'm kokl&h ;. imin; itirel
zeytincilik mirasini, cografi mirasiyla bulusturan ilge,
isaretli zeytinyagini ve yerel degerlerini koruya-
gastronomi turizmindeki "2k 9astronomi turiz-
N _ oy minde daha guglu bir
hedeflerini konustuk. Karagiil, konuma ulagmayi hede-
ilcenin yerel degerlerini fliyor. Milas Kaymakami
koruyarak Milasiulusal ve  Dr. Vural Karagdl, ilgenin
uluslararasi gastronomi  Z6viin kdlttrinden
= e ' uluslararasi tanitim
rotalarinda daha gériiniir bir B (cflorine kadar Mgk
destinasyon halinegetirmeyi edilenleri Gastrofill iin

hedeflediklerini anlatti. anlatt.

kultiirtiyle Turkiye’nin
' 6nemli gastronomi
merkezlerinden biri.
Milas zeytininin ve
ze ginin bolge
kimligindeki yerini

sil
Eerlendiriyorsunuz?

Milas zeytini ve
zeytinyag, ilcemizin
tarimsal zenginliginin
yani sira kulttrel
kimliginin de dnemli
bir pargasidir.
Yuzyillardir devam
eden zeytincilik
gelenegimiz, 6zellikle
kendine 6zgl
aromaslyla éne ¢ikan
Memecik zeytiniyle
onemli bir deger
olusturuyor. Zeytin, il-
¢emizde yalnizca eko-
nomik bir faaliyet
degil. ayni zamanda
yasam kultirimuzin

ve gecmisten gelen
im mirasimizin bir
parcasidir. Bu

degerimizi koruyarak
gelecek nesillere
aktarmayi ve Milas’i
gastronomi alaninda
daha guglu bir ko-
numa tasimayi 6nem~.
siyoruz.




degeri
® Milas zeytinyaginin cografi isaret te
scili, bolgenin tannmsal degerlerinin
korunmasi ve tanitiima
onemli bir kazanim. Bu
uluslararasi élcekte da

icin nasil calismalar yiiruittiliiyor?
Milas Zeyim’_nm grafi isaret te-
scili, Griintimiiztin 6zglinliginin
korunmasi ve marka degerinin guclendi-
rilmesi acgisindan énemli bir kazanimdir.
Bu degerin daha genis kitlelere ulagsmasi
icin Urln kalitesinin korunmasi, tiketici
bilincinin artinimasi ve tanitim
calismalarinin surdurdlmesi gerekiyor.
Milas Zeytin, Zeytinyadi ve Turizm Festi-
vali gibi organizasyonlarla ureticilerimizi
ve yerel degerlerimizi 6n plana
cikariyoruz. Amacimiz, Milas
zeytinyaginin ulusal ve uluslararasi
alanda bilinirligini artirmak ve bu
degerimizi ilgemizin tanitiminda daha
etkin kullanmaktir.

Festivalle iiretici ve ziyaretgi
bulusuyor

® Zeytin Festivali, lireticileri, yerel
isletmeleri ve ziyaretgileri bir araya ge-
tiren 6nemli bir organizasyon. Festiva-

adimlarin

lin Milas’in ekonomisine, yerel atilmasini nemsi-
ureticilere ve gastronomi turizmine yorsunuz?
katkisini nasil degerlendiriyorsunuz? Zeytincilik kultirimiizin

Milas Zeytin, Zeytinyagi ve Turizm yasatiimasi icin geleneksel
Festivali, ilgemizin tarimsal, kultdrel ve tu- bilgi ve deneyimi modern tiretim
ristik degerlerini tanitmanin yani sira yerel yontemleriyle birlestirmemiz gereki-
ekonomiyi destekleyen 6nemli bir organi- yor. Genglerin tarima yoénlendirilmesi,
zasyondur. Festival sayesinde Ureticileri- Ureticilerimizin bilinglendiriimesi ve yeni
miz Urlnlerini daha genis kitlelere tanitma  teknolojilerin yayginlastiriimasi bu agidan
ve ti]keticilerleldogrudan bulusma firsati biiyiik 6nem tasiyor. Bunun yaninda to-
buluyor. Yereligletmelerimiz de artan zi==i prak ve su kaynaklarinin korunmasi, iklim I\*’m zeytini ve zeytinyaginin yani sira
yaretci hareketliliginden yararlaniyor. degisikliginin etkilerine kargl énlem yoresel lezzetleri, tarihi mirasi %é kiiltiirel
Gastronomi etkinlikleri, yoresel Griin alinmasi ve surdirlebilir Greti degerleriyle 5nemli bir gastronomi turizmi po-
tanitimlar ve kltiirel programlarla ziya- umsteklerHine sahip oldugunw
retcilere Milas’in zenginliklerini Hedefimiz, ticilerimizin ekonomik cek donemde yerel Urlinle
tanitiyoruz. Béylece tarimsal iiretim ile tu- gliclinii artirmak hem de Mﬁﬁ zeytin-  guclendirmeyi, gastronomi etkinliklerini:
rizmi bulusturarak ilgemizin ekonomik ve cilik mirasini gelecek kusaklara saglikli bir ~ ¢esitlendirmeyi ve Ureticilerimizle turizm sek-
turistik gelisimine katki saglamayi hedefli-  sekilde aktarmaktr. torti arasindaki is birligini gelistirmeyi hedefli-
yoruz. - Hedef, uluslararasi gastronomi yoruz. Ozellikle yerel Grtinlerin restoranlarda,
Geleneksel zeytincilikten rotalaninda Milas otellerde ve turizm faaliyetlerinde daha fazla = -
siirdiiriilebilir iiretime ® Milas’in zeytini ve zeytinyag basta yerpumasim onemsiyoruz. Zoytinlikicyuses

ret edildigi, zeytinyagi Uretiminin

® Zeytincilik, Milas’ta yalnizca ekono- olmak lizere yerel lezzetlerinin gas- deneyimlendidi ve yoresel lezzetlerin tanitildig
mik bir faaliyet degil, ayni zamanda tronomi turizmi araciligiyla daha genis etkinliklerle ziyaretcilere farkli deneyimler su-
kusaktan kusaga aktarilan bir kultur. kitlelere ulagmasi icin gelecek doneme |- piriz Boylece Milas'in tarimsal degerlerini
Geleneksel uretim yontemlerinin iligkin hedefleriniz nelerdir? Milas’s turizmle bulusturarak yerel ekonomiye katki
korunmasi, geng nesillerin zeytincilige ~  uluslararasi gastronomi rotalarinda saglamay ve ilgemizi ulusal ve uluslararasi
tesvik edilmesi ve sirdiiriilebilir tireti- daha gorindr bir destinasyon haline gastronomi alaninda daha taninir bir destina-

min desteklenmesi konusunda hangi getirmek miimkiin ma? syon haline getirmeyi amagliyoruz.
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Edremit'teki

favori adresim:;
Manastirhan
Otel
Kazdaglar /

Editorden

Editorden

dremit’teki favori mekanim... Kendimi burada gergekten huzurlu

hissediyorum. Kazdaglar’'nin tertemiz havasi, zeytin agaglarinin

arasinda uzanan yollar, Manastir Cayr'nin sesi ve 480 yillik ginarin

golgesinde ictigim kahve... Bazen insanin butin yorgunlugunu ge-
ride birakmasi igin bunlardan fazlasina ihtiyaci olmuyor. Manastirhan
Kazdaglari Butik Otel benim icin tam da bdyle bir yer. Ustelik burayi ézel
kilan yalnizca dogasi degil, yillardir dostlugunu paylastigim Murat ve Ugur
Bostancioglu kardeslerin icten misafirperverligi.



Kazdaglar’nin eteklerinde baska
bir diinya

IIl. FestOlive Edremit Zeytinyagi Tadim Festivali
icin 9-11 Ekim tarihlerinde Edremit Korfez'ndeydim.
Festival vesilesiyle bir kez daha bu glizel cografyada
bulunmak, kadim dostlarim Murat ve Ugur
Bostancioglu'yla bulusmak Manastirhan'da konakla-
mak benim igin ayri bir keyif..

Istanbul'dan yaklasik bes saatlik bir yolculukla
ulasilan Manastirhan, Edremitin Avcilar Kéyi'nde,
izmir-Canakkale yoluna yaklagik 500 metre mesafede
bulunuyor. Ana yola bu kadar yakin olmasina ragmen
iceri girdiginizde bambagska bir atmosferle
karsilagtyorsunuz.

Zeytin agaglarinin arasindan gegen yol, Manastir
Cayrnin (izerinden uzanan kiigiik koprii ve etrafinizi
saran yesillik... Daha otelin kapisina varmadan sehir
hayatinin telagindan uzaklasmaya bagliyorsunuz. Bu-
rada doga, konaklamanin bir pargasi olmaktan ote,
biitlin deneyimin merkezinde yer aliyor.

Benim icin Manastirhana her gelis, biraz
yavaslamak, nefes almak ve hayatin kligik ama
kiymetli ayrintilarini yeniden hatifamak demek.

480 yillik ¢cinarin golgesinde

kahve keyfi

Manastirhan'in simgelerinden biri, bahgesinde
yukselen yaklasik 480 yillik ginar agaci. Bunca yila
taniklik etmis bu agacin gélgesinde oturup kahvenizi
yudumlamak, buradaki en giizel anlardan biri.

Bazen kahvemi alip ginarin altina gegiyorum,
bazen Manastir Cayrnin sesini dinliyorum. Oyle ace-
leyle bitirilmesi gereken bir giin, yetisimesi gereken bir
yer yok. Doganin ritmine ayak uydurmak yeterl.

Ustelik buranin gegmisi de en az dogal glizellikleri
kadar ilgi gekici. Manastirhan'in tarihine iligkin anlatilar
arasinda, 1930'lu yillarda bélgede muhtarlik yaptigi
belirtilen Ahmet Altay'in yasam dykisui ve Mustafa
Kemal Atatirk'lin 1934 yilinda bdlgeyi ziyareti
sirasinda burada mola verdigine iliskin bilgiler de bulu-
nuyor. Oteldeki Atattirk blst(, bu tarihi anlatilarin dik-
kat geken unsurlarindan biri.

Adini bolgedeki eski Rum manastirindan alan
Manastirhan, ge¢misin han kdilttirind bugtintin butik
otel anlayisiyla bulusturuyor. Tarihin izlerini taglyan bu
atmosfer, konaklamayi siradan bir otel deneyiminden
cikarip bagli basina bir kesfe dénUsturtyor.

Bir otelden daha fazlasi:

Dostluk ve samimiyet

Murat ve Ugur Bostancioglu kardesleri uzun
zamandir taniyorum. Onlarin bu mekana kattigi ruhu
gormek beni ayrica mutlu ediyor. ClnkU
Manastirhan'da yalnizca guizel bir doga ve tarihi bir at-
mosfer yok; ayni zamanda biytk bir emek, aidiyet ve
misafirlerine duyulan gergek bir ilgi var.

Burada kendinizi mUsteri gibi degil, dostlarinizin
evine gelmis gibi hissediyorsunuz. Bahgeden kahvalti
sofrasina, ortak yagsam alanlarindan misafirlerin
rahatina kadar pek ¢ok ayrintida bu samimiyeti gor-
mek mimkun.

Bostancioglu ailesinin bélgenin kltlirel mirasina
sahip ¢ikma cabasi da takdire deger. Babalari Ali
Bostancioglu'nun anisini yasatmak amaciyla Gire sa-
hilindeki eski bir zeytinyagi fabrikasini Kazdagi
Miizesi'ne dontistlirmeleri, gegmise sahip ¢lkmanin
guzel bir ornegi.

GASTRO

Edremit gibi zeytincilik klltirinin koklt oldugu bir
bolgede, eski bir dretim alaninin kiiltirel hafizayi
yasatan bir mlizeye déntsmesi oldukga anlamli. Bu
yaklasim, ailenin yasadigi cografyaya duydugu
bagliligi da ortaya koyuyor.

Sultan, Zeytin ve Lokum’la
doganiniginde

Manastirhan’in bir baska guzelligi de evcil hayvan
dostu olmasi. Dogayla i¢ ice bir tatil yapmak isteyen ve
patili dostlarini yaninda géttirmeyi sevenler igin bu
ozellik 6Gnemli bir avantaj.

Bade maalesef 6ldii ve kizi Sultan ¢ok durgun..
otelin sevimli sakinleri arasinda. Zeytin ve Lokum ise
bahgedeki hareketli halleriyle ortama ayri bir nese
katiyor. Bir de cevrede bir sincapla karsilasirsaniz
sasirmayin; sonucta Kazdaglarr'nin eteklerindesiniz.

Burada dogay! yalnizca seyretmiyorsunuz, onunla
birlikte yasiyorsunuz. Kus sesleriyle uyanmak,
bahgede dolasan hayvanlari izlemek ve temiz havanin
tadini gikarmak, 6zellikle sehirden uzaklasmak is-
teyenler icin glizel bir deneyim.

Zeytinliklerde bisiklet turu, koéy

yollarinda kesif

Manastirhan'da konaklayanlari bekleyen keyifli ak-
tivitelerden biri de bisiklet turu. Otelde Ucretsiz sunulan
bisikletlerle zeytin agaclarinin arasindan gegen yol-
larda pedal cevirebilir, gevredeki kdy yasamini
yakindan taniyabilirsiniz.

Yol boyunca karsiniza gikan inekler, tavuklar ve
kazlar, bu gezintiye ayri bir renk katiyor. Bazen bir kdy
yolunda ilerlemek, bazen zeytinliklerin arasinda durup
manzaray seyretmek, ginlin en glizel ani oluveriyor.

Benim en sevdigim tarafi ise her seyin dogal
akisinda ilerlemesi. Uzun bir aktivite listesine ya da
yogun bir programa ihtiyaciniz yok. Biraz bisiklet, bolca
temiz hava ve ardindan giizel bir kahvalti... Bazen ta-
filin en gtizel formilii bu kadar basit.

Yerel lezzetlerle giine giizel bir
baslangi¢

Gastronomi diinyasinin iginde olan biri olarak,
konakladigim yerlerde kahvalti sofrasina ayri bir dik-
katle bakiyorum. Ctinkii bir bolgenin mutfagini
tanimanin en guzel yollarindan biri, yerel trtinlerle
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hazirlanan sofralardan gegiyor.

Manastirhan'da mevsime gére cay kenarinda ya
da sicak kis bahcesinde sunulan serpme kahvalt,
guine keyifli bir baslangic yapmanizi sagliyor. Zeytinler,
yoresel regeller, ev yapimi soslar ve bolgeye 6zgl tat-
lar sofranin 6ne ¢ikanlar arasinda.

Ozellikle yorenin balli kaymad, kahvaltinin akilda
kalan lezzetlerinden. Edremit Korfezi'nin zeytinyag)
kulttrind ve yerel Urtinlerin zenginligini diistinince, bu
sofranin bolgeyle kurdugu bag daha da anlam
kazaniyor.

Manastirhan'da grup konaklamalarina yonelik
sabun yapim atélyeleri ve yerel lezzetlerin hazirlandigi
mutfak bulusmalari da diizenlenebiliyor. Yani burasi
yalnizca dinlenmek degil, yeni deneyimler yasamak is-
teyenlere de farkli segenekler sunuyor.

Kazdag: Miizesi’nde gecmise
dogru bir yolculuk

Manastirhan'da konakliyorsaniz gevreyi kesfetmek
icin de mutlaka zaman ayirin. Benim 6nerilerimden biri,
Bostancioglu ailesinin emekleriyle hayata gegirilen
Kazdagi Mlzesi.

Eski bir zeytinyag fabrikasinin miizeye
donustirtimesiyle olusturulan bu alan, bdlgenin zeytin-
cilik gegmisini, kiltlirel zenginligini ve Kazdaglar’'nin
mitolojik diinyasini tanimak isteyenler igin ilgi gekici bir
durak.

Bdylece Edremit geziniz yalnizca deniz, doga ve
guzel yemeklerle sinirli kalmiyor; bdlgenin tarihini ve
kultdrel birikimini de kesfetme firsati buluyorsunuz.

Miize gezisinin ardindan Manastir Cayrnin
kenarina dénip kumda pisirilen bir kahve icmek ise
gunuin en glizel molalarindan biri olabilir. Bana
sorarsaniz, Manastirhan'in keyfi biraz da bu kiiglk an-
larda saklr.

Benim Edremit’teki huzur adresim

Manastirhan Kazdaglari Butik Otel'i benim icin
6zel kilan buttin bu glzellikler bir araya geldiginde or-
taya yalnizca bir konaklama deneyimi gikmiyor. Doga,
tarih, gastronomi, dostluk ve samimiyet ayni yerde
bulusuyor.

Bazen 480 yillik ¢inarin altinda ictigim bir kahve,
bazen zeytinliklerin arasinda yaptigim kisa bir gezinti,
bazen de Murat ve Ugur Bostancioglu kardeslerle
ettigim dost sohbetleri... Burada gegirdigim zamanin
her ayrintisi bana iyi geliyor.

Gliniimlizde hepimiz bir yerlere yetismeye, stirekli
bir seyler yapmaya calisiyoruz. Oysa zaman zaman
durmak, cevremizdeki gtizellikleri fark etmek ve kendi-
mize nefes alacak bir alan agmak gerekiyor.
Manastirhan bana bunu yeniden hatirlatiyor.

Edremite, Glre'ye ya da Kazdaglar'nin eteklerine
yolunuz dlserse buray! gezi rotaniza eklemenizi dneri-
rim. Asirlik ¢inarin gélgesinde kahvenizi igin, zeytinlik-
lerin arasinda dolasin, yerel lezzetleri kesfedin ve bu
guizel cografyanin tadini ¢ikarin.

Benim Edremit'teki favori mekanim burasi. Ken-
dimi huzurlu hissettigim, dostlarimla bir araya geldigim,
her gelisimde yeniden gelmek istedigim yer...
Manastirhan, benim icin yalnizca bir otel degil; guizel
anilarin biriktigi, insana kendini evinde hissettiren dzel
bir adres. lyi ki yollarimiz kesismis, iyi ki dostlarim
Murat ve Ugur Bostancioglu bu glizel mekani
yasatiyor. Bir sonraki Edremit ziyaretimde, 480 yillik
¢inarin gdlgesinde kahvemi yudumlamak igin yine bu-
rada olacagimi biliyorum.
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asterchef yarismasinin
M sampiyonlarindan Esra Tokelli,
dagilmayan lezzetli bir merci-
mek koftesinin tlyosunu verdi.

TV8 kanalinin en iddiali yemek
yarismasi programlarindan olan Mas-
terchef'in gegtigimiz sezon sampiyon
olarak in kazanan Esra Tokelli, gtin
sofralarinin vazgegilmez lezzetlerinden
olan mercimek koftesi ile ilgili ok
onemli bir piif noktayi paylasti. Hemen
hemen herkes tarafindan severek
tilketilen ancak yapildiginda da istem-
siz bir sekilde dagilabilen mercimek
koftesi yarismaci Esra Tokelli'nin tarifi
ile artik dagiimayacak!

Giin tabaklarindan eksik olmayan,
gay saatlerinin en glizel eslikgisi olan
nefis mi nefis mercimek koftesi en
guizel soguk ara yiyeceklerden biridir.
Hem lezzetli hem de yapimi zahmetsiz
olan mercimek koéftesi yapimindan
isinize yarayacak olan o pf noktay!
haberimizden okuyabilirsiniz! Iste Mas-
terchef Esra'nin mercimek koftesi
taktigi.

YAPILISE

Mercimek koftesinin tam
kivaminda ve dagiimayan bir formda
olmasi icin ilk olarak mercimekleri
soguk suda iyice ovalayarak yikayin.
Kirli suyu tamamen ¢iktiktan sonra
mercimekleri genis bir kaba alip Us-
tiine su ilave edin. Hafif sulu olacak
sekilde pisirin.

Masterchef sampiyonu - /' (1 (:1!
dagiimayan mercimek

-

Daha sonra merci-
meklerin Ustline ince
bulgur ilavesinde bu-
lunup karistirarak f
pisirin. Bu asamada .
tencere kapagi \
kgpall olsun. farkh ' 1 cay kasigi karabiber
bir tavada dogranmis + 1 cay kasigi kimyon
soganlari kavurun. 1_ 1 ga%/ kasigi toz kirmizi biber

cay kasigi pul biber
Daha sonra + 1,5 yemek kasigi domates salcasi
baharatlari ve salcayi ek-

+ 1,5 yemek kasig biber salgasi
leyip 6zlesene kadar kavu- + 8 adet taze sogan
run. Tenceredeki mercimek - 12 gggtwﬁmgzg%rﬁ
karisimini karigtirma kabina b
alip Ustline sicak karigimi
dokin. lyice purizsizlesip
yumusayana dek yogurun. Bu
esnada karisim elinize
yapismiyorsa, kivami olmus demektir.
Taze sogan ve maydanoz
yapraklarini incecik dograyip yogrulan
karisima koyun ve daha sonra limon
suyunu koyup ezmeden, bastirarak
karistirin. Son asamada minik pargalar
koparip avucunuzla sikip sekillendirme
yapin. Kivaminin tam istediginiz gibi
olmasi ve elde dagiimamasi igin bir
muddet buzdolabinda (istii kapali
sekilde kapatarak, marul ve limon ile
beraber servise hazir hale getirin.

+ 2 su bardadi kirmizi mercimek
*4 subardagi su
+ 1 su bardag ince bulgur
+ 1/2 su bardagi zeytinyag
+ 2 adet kuru sogan
+ 2 tatl kasi§i tuz

} ".
A



Bir lezzet iistii

azen bir mekanin kapisindan
B iceri girdiginizde yalnizca yeni

lezzetlerle degil, gecmisten
gelen bir hikayeyle de karsilagirsiniz.
Gokgeada’nin merkezinde, tas
sokaklarin arasinda hayat bulan BEG
de tam olarak boyle bir yer...

Canakkale'nin, ayni zamanda
Trkiye'nin en bati ucunda, Ege’nin
kendine has rlizgarini, tarihini ve gok
kUltirld yasamini korumayi bagaran
Gokgeada... Burasi sadece
dogasiyla, koylariyla ve kdyleriyle
dedil, her kdsesinde sakladigi hikay-
eleriyle de insani kendine bagliyor.

Adanin merkezinde, tas
sokaklarin arasinda dolagirken
karsiniza gikan BEG ise
Gokgeada’nin bu kendine 6zgl at-
mosferine yeni bir lezzet hikayesi ek-
liyor.

Ancak BEG'i farkli kilan yalnizca
mentsindeki lezzetler degil. Bu
mekanin kapisindan iceri
girdiginizde, aslinda bir aile
hatirasinin yeniden hayat bulduguna
taniklik ediyorsunuz.

Bir berber diikkanindan
lezzet duragina uzanan
hikaye

BEG'in hikayesinin bagroliinde,
2002 yilinda Gokgeada'da diinyaya
gelen ve gocuklugunu bu adada ge-
ciren Koray Erol var.

Mutfakla tanismasi heniiz 16
yasindayken basliyor. Geng yasta

basladi§i bu yolculukta farkli mutfak-

larda caligarak kendisini gelistiriyor.

istanbul'dan Antalya'ya uzanan mes-

lek hayatinda edindigi deneyimler,
onun mutfaga olan tutkusunu her
gegen glin biraz daha biiyiitlyor.

Yolunun, MasterChef Turkiye
2021 sampiyonu, Kizil Sakal lakapli
merhum sef Eren Kasikg ile
kesismesi de bu yolculugun énemli
duraklarindan biri oluyor.

Ancak BEG'in dogusu, mesleki
bir hayalin ¢ok daha étesinde, duy-
gusal bir karara dayaniyor.

Koray Erol, 2022 yilinda
babasini kaybediyor. Ardindan,
babasinin yillarca emek verdigi
berber diikkanini baska ellere
birakmak yerine
yasatmaya

Editorden

karar veriyor. Gocuklugunun gectigi,
nice aninin biriktigi o dukkan kapat-
mak yerine ona yeni bir hayat ver-
mek istiyor. Iste BEG'in hikayesi tam
da burada basliyor.

Geg¢misin hatirasi,

gelecegin lezzeti

Koray Erol, kuzeni Burak ve
onun kiz arkadasi Egemen ile birlikte
kollari siviyor. Bir tarafta aileden
kalan bir hatiray yasatma arzusu,
diger tarafta Gokgeada'ya yeni bir
lezzet kazandirma heyecanl...

Koray'in daha énce profesyonel
olarak uzerinde galismadigi pizza,
burger ve farkli hamur isleri igin
sezon oncesinde yaklasik bir aylik
yogun bir hazirlik streci yaganiyor.

Arkadaslarinin ve yakin gevresi-
nin destegiyle tarifler deneniyor, ha-
murlar yogruluyor, lezzetler yeniden
yorumlaniyor. Her deneme, agilisa
dogru atilan yeni bir adim
oluyor.



Bdylece eski bir berber diikkani,
mutfagin sicakligiyla yeniden hayat bu-
luyor.

Bir zamanlar makas seslerinin
yiikseldigi bu mekanda artik firndan
¢lkan pizzalarin kokusu, hazirlanan bur-
gerlerin istah agan gortintiisi ve misafir-
lerini agirlayan bir mutfagin telagi var.

BEG, Gok¢ceada’nin yeni
lezzet duraklarindan biri

olmaya aday

BEG, pizza ve burger basta olmak
Uzere farkli hamur igleriyle Gokgeada'nin
gastronomi hayatina yeni bir soluk getir-
meyi hedefliyor.

Adanin yerel dokusu, tas sokaklari
ve kendine has yasam kuiltlriyle
bitinlesen bu kiigiik ama hikayesi
biyik mekan, ziyaretgilerine yalnizca bir
yemek molasi sunmuyor.

Ayni zamanda emegin, aile
baglarinin, cesaretin ve yeniden
baslamanin hikayesini de anlatiyor.

Glinku bazi mekanlar sadece para
kazanmak icin acilmaz. Bazen bir
babanin hatirasini yagatmak,
cocuklugun izlerini kaybetmemek ve
insanin kendi hayalini gergeklestirmesi
icin acilir.

BEG de boyle bir

hikayenin adi...

Gokgeada’nin merke-
zinde tag sokaklarin
arasinda, gegmisin
hatirasiyla gelecegin lezzet-
lerini ayni sofrada
bulusturan BEG’e yolunuz
duserse, menuslndeki lez-
zetleri kesfederken bu hi-
kéyeyi de hatirlayin.

Clnki BEG'de sadece
bir seyler yemiyorsunuz; bir
ailenin hatirasina, bir gen-
cin hayaline ve
Gokgeada’nin yeni lezzet
hikéyesine ortak oluyorsu-
nuz.

Gokgeada’da bazen en
guizel kesifler, haritada
isaretli olmayan sokaklarda
saklidir. BEG de o
kesiflerden biri...
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Viicudunuz Sizden

NEiSTIYOR

Giniimiizde saglikli beslenmek
tek basina yeterli mi? Tikettigimiz
gidalarin besin degerleri gergekten

azaliyor mu? Herkesin vitamin ve
mineral takviyesi kullanmasi gere-
kiyor mu? Bagirsak saghgimizdan
kan sekeri dengemize kadar pek
cok konuyu, bilimsel veriler
Isiginda mercek altina aliyoruz.

itamin ve

mineral ek-

siklikle-

rinden bagirsak

sagligina, kan

sekeri kontro-

linden gida takvi-

yelerine... Saglikli

yasamin bilin- s L
meyenlerini bilim- B T
sel aragtirmalar =Rl

IsIginda ele

aliyoruz.

SORU 1: Son yillarda tarim
yontemlerindeki degisim,
topragin mineral icerigi ve gida

uretim suregleri nedeniyle
tikettigimiz sebze, meyve ve diger

besinlerin vitamin ve mineral
degerlerinin gegmise gore azaldig
sik¢a konusuluyor. Peki, bu iddialarin
bilimsel bir karsiligi var mi? Saglikli
ve dengeli beslenen bir
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insan bile vitamin ve mineral eksikligi
yasayabilir mi? GlinimUz kosullarinda
gida takviyesi kullanmak gergekten bir
ihtiyag mi, yoksa gereginden fazla mi
dnemseniyor?

CEVAP: Bu tartismanin bilimsel
bir temeli var. ABD’de 43 sebze ve
meyvenin 1950 ve 1999 yillarindaki
besin degerlerini karsilastiran bir
arastirma, incelenen 13 besin dgesinin
altisinda istatistiksel olarak anlamli
azalmalar oldugunu bildirdi. Protein,
kalsiyum, demir ve C vitamini bu aza-
lan gidalar arasindaydi. Ancak btiin
gidalarin besleyiciliginin ayni oranda
azaldigini sdylemek dogdru degil.

Tarimda kullanilan bitki gesitleri,
yetistirme kosullari ve atmosferdeki
karbondioksit artisI besin icerigini etki-
leyebilir. Bunun yaninda gintumUzdeki
asll sorunlardan biri, besin degeri
dlstk, yiksek oranda islenmis
gidalarin fazla tiketilmesi.

Peki herkes takviye kullanmali mi?
Bilimsel olarak bu soruya evet
diyebilecegimiz kadar bilimsel
karsilastirmali ¢alisma bulunmuyor.
Ancak gebelik planlayan kadinlarda
folik asit, vegan beslenenlerde B12 vi-

tamini ve demir eksikligi olan kisilerde
demir destegi gibi bilimsel olarak net
yarar gosterilmis durumlar da var.
Bunlarin disinda, omega-3 ve
magnezyum gibi gidalarda
azaldigini bildigimiz ve gok
onemli olan takviyelerin,
ciddi bir risk olusturmadan
herkese onerilmesi
6nemli faydalar
saglayabilir. Elbette
ciddi hastaligi olanlar ve
ilag kullananlar, gida
takviyeleriyle ilgili
kararlarini fonksiyonel
tip egitimi almig hekim-
lere danisarak vermelidir.



Herkesin Vitamin ihtiyaci Farkl:

Viicudun Sinyallerini Taniyin

SORU 2: Herkesin ayni vitamin ve mineral-
lere ihtiyaci var mi, yoksa bu ihtiyaclar yasa,
beslenme aligkanliklarina, yasam tarzina ve
saglik durumuna gore degisiyor mu?

Hangi belirtiler, fonksiyonel bozukluklar veya
hastaliklar belirli besin égelerinin eksikligine
isaret edebilir?

Kan tahlilleri ve diger laboratuvar testleriyle
eksikliklerimizi ne kadar guvenilir bir sekilde be-
lirleyebiliriz? Bilimsel aragtirmalar hangi saglik
sorunlarinda hangi gida takviyelerinin gergekten
fayda saglayabilecegini gosteriyor?

CEVAP: Her bireyin vitamin ve mineral
ihtiyact ayni degildir. Yas, beslenme bigimi,
bagirsaklardan emilim kapasitesi, kronik
hastaliklar ve kullanilan ilaglar bu ihtiyaci etki-
leyebilir.

Ornegin, demir eksikligi halsizlik ve sac do-
kllmesine, B12 eksikligi kansizlik ve ndrolojik
sorunlara yol agabilir. Ancak bu belirtiler tek
basina eksiklik tanisi koydurmaz.

Dogru degerlendirme icin segilmis laboratu-
var testlerinden yararlaniyoruz. Hemogram ve
ferritin, demir durumunu; serum B12 ve
gerektiginde metilmalonik asit, B12 eksikligini
degerlendirmemize yardimci olur. Bazi kisilerde
25-OH D vitamini 6l¢timU de kullanilabilir.

Golyak hastaliginda emilim bozukluklari,
metformin kullananlarda B12 eksikligi, yogun
adet kanamasi olan kadinlarda demir eksikligi
ozellikle arastiriimalidir.

Esas hedef, bitlin vitaminleri 6igmek veya
herkese ¢ok sayida takviye vermek degil; kisinin
risklerini belirleyip bilimsel olarak gerekli testleri
ve destekleri segmektir.

Saghkh Bagirsak, Saghkh Yasam:
Probiyotikler

Herkese Gerekli mi?

SORU 3: Siskinlik, gaz, kabizlik ve sindirim
guclUkleri glinimuzde en sik karsilasilan
sikayetler arasinda. Bagirsak mikrobiyotamizin
genel saghgimiz Uzerindeki etkileri de giderek
daha fazla arastiriliyor.

Peki, bagirsak saghgini iyilestirmek ve sindi-
rim sorunlarini azaltmak igin hangi beslenme
yontemleri ve gida takviyeleri gergekten etkili?
Probiyotikler, prebiyotikler ve sindirim enzimleri
herkese fayda saglar mi, yoksa bazi kisilerde
sikayetleri artirabilir mi? Dogru bagirsak
destegini secerken nelere dikkat etmeliyiz?

CEVAP: Bagirsak saghg yalnizca sindirim
agisindan degil, bagisiklik sistemi ve metabolik
saglik acisindan da 6nemlidir. Ancak her
siskinligin nedeni ayni olmadidi gibi, herkese
ayni probiyotigi vermek de dogru degil.

GASTRO

Probiyotiklerin etkileri, kullanilan
mikroorganizmanin tlriine ve susuna Zi
gore degisir. Bazi &zel probiyotiklerin )
antibiyotik kullanimina bagl belirli
enfeksiyonlarin énlenmesinde
yarari gosterilmis olsa da, irritabl
bagirsak sendromunda sonuglar
daha degisken.

Prebiyotik lifler yararli
bagirsak bakterilerini destekleye-
bilir. Bununla birlikte, inGlin ve
fruktooligosakkarit gibi fermente ola-
bilen lifler bazi kisilerde gaz ve
siskinligi artirabilir.

Kabizlik ve irritabl bagirsak
yakinmalarinda psyllium gibi ¢dzindr liflerin
daha guglu Klinik kanitlari vardir. Bazi hastalarda
kisa sureli, kisiye 6zel diisik FODMAP beslen-
mesi de faydali olabilir.

Bagirsak sagliginda en dogru yaklasim,
once sikayetin nedenini belirlemek, ardindan
beslenme diizenini ve gerekiyorsa uygun destegi
kisisellestirmektir.

Kan Sekerini Dengelemek
Miimkiin: Dogru Beslenme ve

Dogru Takviyeler

SORU 4: Beyaz ekmek, hamur isleri, tatlilar
ve rafine karbonhidratlardan zengin diger gidalar
kan sekerinde hizli yikselmelere, bazi kisilerde
ise ardindan belirgin digUslere neden olabiliyor.
Peki, kan sekeri dalgalanmalarini azaltmak igin
nasil beslenmeliyiz? Ogiinlerin igerigi, besinleri
tiketme sirasi ve lif ile protein alimi ne kadar
6nemli? Ayrica kan sekeri kontrolini
destekledigi 6ne strllen vitamin, mineral ve
diger gida takviyelerinden hangilerinin etkinligi
bilimsel calismalarla destekleniyor?

CEVAP: Rafine karbonhidratlar, 6zellikle
liften fakir olduklarinda, hizla sindirilebilir ve ye-
mekten sonra kan sekerinin hizla yiikselmesine
neden olabilir. Ancak her yiikselme ve disme
patolojik degildir; dnemli olan kisinin metabolik
saghgi ve glukoz yanitidir.

Kan sekeri kontrolinde en etkili yontemler-
den biri, rafine karbonhidratlar azaltip sebze,
baklagil, tam tahil, saglikli yag ve yeterli protein
iceren 6gunler olusturmaktir.

Bazi calismalarda, yemeklerde dnce sebze
ve proteinleri, karbonhidratlari daha sonra tliket-
mek yemek sonrasi glukoz yikseligini
azaltmigtir. Yemeklerden sonra 10-15 dakikalik
bir yuriiyis de oldukga faydali olabilir.

Takviyeler agisindan psyllium gibi ¢ézdndr li-
flerin kan sekeri kontrolline katkisini destekleyen
randomize galismalar bulunuyor.

Berberin, krom ve targin gibi Urtinler de
arastiniliyor; ancak sonuglar rutin kullanim 6ner-
mek icin yeterince glglu dedgil.

Kan sekerini dengelemenin en etkili yolu, bir
kapstille karbonhidratin etkisini ortadan
kaldirmak degil; dogru beslenme aligkanliklari
olusturmaktir.

Takviyeleri Dogru Kullanmanin PUf Noktalari:
Doz, Zaman ve Etkilesimler

SORU 5: Bir gida takviyesinin faydasi
yalnizca igerigine ve dozuna mi baglidir, yoksa
ne zaman ve nasll kullanildi§i da 6nemli midir?
Hangi vitamin ve mineraller a¢ karnina, hangileri
yemeklerle birlikte alinmali? Birbirlerinin emili-
mini artiran veya azaltan takviyeler hangileridir?
Gida takviyelerinin ilaglarla ve bazi besinlerle
etkilesimleri olabilir mi? Tketiciler Grlin se-
cerken, kullanim saatlerini belirlerken ve farkli
takviyeleri bir arada kullanirken hangi temel ku-
rallara dikkat etmelidir?

CEVAP: Gida takviyelerinde yalnizca ne
aldigimiz degil, nasil kullandigimiz da énemlidir.
Clnku bazi besin 6geleri birbirlerinin emilimini
artirirken bazilari azaltabilir.

Omegin A, D, E ve K vitaminleri yagda ¢o-
zlindukleri icin yag iceren 6gunlerle birlikte
alinmalari uygundur. Demir, C vitaminiyle birlikte
daha iyi emilebilir; buna karsilik kalsiyum takvi-
yesinden farkli saatlerde alinmasi tercih edilir.

Kalsiyum karbonat yemeklerle, kalsiyum si-
trat ise ag veya tok kullanilabilir. Magnezyum ve
kalsiyum, bazi antibiyotiklerin emilimini
azaltabileceginden birlikte kullanilmamalidir. Ti-
roid hormonu kullananlarin da demir ve kalsiyum
takviyelerini ilaglarindan genellikle en az dért
saat ayirmalari gerekir. Uriin secerken etken
maddenin formuna, dozuna, Uretim kalitesine ve
bagimsiz kalite analizlerine bakilmalidir. Tir-
kiye'de ayrica Tarim ve Orman Bakanligi onay!
kontrol edilmelidir. En 6nemli kural, daha fazla
takviye kullanmanin daha fazla fayda anlamina
gelmedigidir. Dogru doz, dogru kombinasyon ve
dogru kullanim zamani énemlidir.
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I stanbul, 28 Kasim 2026 aksami

uluslararasi bir gastronomi bulugsmasina

ev sahipligi yapti. iki Michelin yildizli
TURK FATIH TUTAK, Belgika'nin ti¢c Miche-
lin yildizl restorani Zilte’yi Bomonti'de
agirlayacak. Fatih Tutak ve Viki Geunes,
yalnizca bu aksam icin birlikte tasarladiklari
menuyu misafirlerine sunacak.

“Iki Mutfak - Bes Michelin Yildizi - Tek
Gecce” bashgiyla duyurulan etkinlik, iki
restoranin mutfak kimligini ayni sofrada
bulusturacak. Ment, her iki sefin imza
tabaklarindan ve 6zgin yaklasimlarindan
izler tasiyacak. Boylece konuklar, iki farkli
mutfak anlayisini ortak bir aksam
yemeginde deneyimleme firsati bulacak.

Fatih Tutak ve Viki Geunes Ayni

Mutfakta

TURK FATIH TUTAKin sefi Fatih Tutak,
bu 6zel bulusmada mutfagini Viki Geunes
ile paylagacak. Ug Michelin yildizli Zilte’nin
sefi Geunes, Belgika'dan istanbul’a gelerek
ortak meninun hazirliginda yer alacak.

Is birliginin merkezinde, iki sefin bu
aksam icin birlikte gelistirdigi bir menu bulu-
nuyor. Dolayisiyla yemek, her iki ismin de

VIEKl GEUNES
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iki Mutfak, Bes
Michelin Yildizi:

TURK'te Tek
Geccelik

Bulusma

F

atih Tutak ve Viki
Geunes, 28 Kasim'da
TURK'te bulustu. iki

ve (¢ Michelin yildizh
restoranlarin sefleri, tek

Z WPE

DIMMER

BOMONTI

yaratici katkisini taglyacak. Sefler, kendi
mutfak karakterlerini korurken ayni deney-
imin farkh boltimlerine yon verecek.

Bu birliktelik, misafirlere seflerin ye-
mekle kurdugu iliskiyi ayni masa etrafinda
tanima imkani sunacak. Ayrica iki restorani
takip eden gastronomi meraklilari igin 6zel
bir karsilagma yaratacak. istanbul'daki
bulusma, Zilte'nin mutfak yaklagimini
TURK FATIH TUTAK'in ev sahipliginde de-
neyimlemek isteyenleri bir araya getirecek.

Tek Aksama Ozel Ortak Menil

28 Kasim menusunin ¢ikis noktasini,
seflerin imza tabaklari ve bireysel
yaklasimlari olusturuyor. Ancak bu kez s6z
konusu birikim, ortak bir calisma iginde so-
fraya gelecek. Fatih Tutak ve Viki Geunes,
bu 6zel aksamin menUsunu birlikte kurgu-
layacak.

Menunln yalnizca etkinlik icin
hazirlanmasi da bulusmanin dikkat ceken
yonlerinden biri. Konuklar, iki sefin bu is
birligine 6zel secimlerini ayni yemek boy-
unca takip edecek. Boylece aksamin
odaginda, restoranlarin yildizlarinin yani
sira mutfaklar arasindaki yaratici aligverig
de yer alacak.

“Bes Michelin yildiz1” ifadesi, ev sahibi

aksama 6zel ortak menu
sunuyor.

restoranin iki yildiziyla konuk restoranin t¢
yildizini bir araya getiriyor. Bu ortak baglik,
iki mutfagin basarilarini vurgularken gece-
nin fikrini de agikga anlatiyor: iki ayri re-
storan, birlikte tasarlanan tek bir mena.

Etkinlik, 28 Kasim 2026 tarihinde TURK
FATIH TUTAK’In Bomonti'deki adresinde
gerceklesti. Bu 6zel menuyl deneyimlemek
isteyenler, restoranin internet sitesi Uize-
rinden online rezervasyon yapabilecek.

Kasim ayinin gastronomi takvimine
farkh bir aksam eklemek isteyenler icin
bulusmanin adresi belli. Fatih Tutak ve Viki
Geunes, iki mutfagin imzasini istanbul’da
ayni sofraya taslyacak.
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Japon mutfagini yalnizca sushi gesitlerinden iba-

ret gormek, bu kokld kiiltlrtin sundugu zenginligi
gdzden kagirmak demek. Japonya’'da yemek,
paylasmanin, sohbetin ve gliniin yorgunlugunu ge-
ride birakmanin da bir yolu. iz ayaklarindan biri olan
izakaya kiltiriinde klgUk tabaklar pes pese masaya
geliyor; farkl tatlar, igecekler ve uzun sohbetler bir
aksamin dogal pargasina dontisUyor.

Suadiye’deki Little Pika da bu anlayis! istanbu-

I'un hareketli yasamina taglyan adreslerden biri. Ser-

han Akinci'nin hayata gegirdigi mekéna gittim,

apon izakaya kiiltiiriinden ilham alan Little Pika, sushi’den robata lezzet-
J lerine, 6zgiin kokteyllerden keyifli etkinliklere uzanan deneyimiyle Suadi-

ye'de farkli bir aksam vadediyor. Serhan Akincr'nin hayata gegirdigi
mekanda Japon mutfagini ve paylagim kiiltiirtinii yakindan deneyimledim.

GASTRO

atmosferini yakindan deneyimledim ve menusiinden
sectigim lezzetleri tattim. Klasik restoran
anlayisindan ayrilan yaklagimiyla Little Pika, yemek
yemekten ¢ok daha fazlasini, arkadaglarla
paylasilabilecek keyifli bir aksami 6ne ¢ikariyor.

Suadiye’nin ritmine eslik eden bir

adres

Little Pika'da ilk dikkatimi ceken detaylardan biri,
mekanin atmosferiydi. Gundiiz daha aydinlik ve
ferah bir gériiniim sunan restoran, aksam saatlerinde
Isiklarin ve renklerin etkisiyle daha canli bir kimlige
birtndyor. Yesilliklerle gevrili dis cephesi, ic mekan-
daki renkler ve 6zenle segilmis aydinlatmalar bu at-
mosferi tamamliyor.

Uzunlamasina tasarlanan ig bdlimde barin ve
DJ alaninin konumu, mekéna sosyal bir hareketlilik
kazandiriyor. Ben dzellikle barin dnlindeki masada
oturmayi sevdim. Hem kokteyllerin hazirlanigini izle-
mek hem de mekanin aksam temposunu yakindan
hissetmek, deneyimimi daha keyifli héle getirdi.

Meniide Japon mutfagimn farkh

yiizleri

Little Pika’nin mendst, sushi gesitlerinin 6tesine
gecerek farkli pisirme tekniklerini ve lezzetleri bir
araya getiriyor.

Baslangiglarda miso ¢orbasi, edamame, carpac-
cio ve tartare gesitleri bulunuyor. Sushi bélimiinde
nigiri, aburi, maki ve roll secenekleri dne cikarken ro-
bata bolimUnde ates lizerinde hazirlanan sisler,
tavuk kanatlari ve 1zgara mantar gibi alternatifler yer
aliyor.

Tempura ve gyoza gesitleri paylasmalik tabaklara
eslik ediyor. Mochi, matcha tiramisu ve Japon usull
dondurma gibi tatlilar ise yemegi tamamliyor. Koktey!
seckisi de bu deneyimin énemli bir pargasi.

Masamdan dne ¢ikan lezzetler

Little Pika’da mendnin farkli bélimlerinden se-
¢imler yaparak gesitli tatlar ayni sofrada
bulugturdum. ilk tercihim miso ¢orbasi oldu. Tofu, wa-
kame ve taze soganla hazirlanan gorba, sade sunu-
munun ardinda dengeli bir lezzet tasiyor.

Benim icin yemege baslamak adina oldukga
basarili bir segimdi.

ﬁ%“
Sushi bélimtinde Hot Tuna'yi denedim. Ton
bali§1, acili mayonez, tenkasu ve chilli ile hazirlanan
bu roll, ¢itir dokusu ve acili karakteriyle begenimi
kazand. Farkli dokularin bir araya gelmesi, tabag
keyifli kiliyor. Benim icin masanin istah acan lezzetle-

rinden biriydi.

Ara sicaklarda Chicken Gyoza ve Karides
Tempura'y! tattim. Gyoza, dolgun i¢ harciyla
paylasmaya uygun bir secenek. Karides tempura ise
citir dokusu ve acili yuzu mayoneziyle ézellikle acl
sevenlerin ilgisini gekebilir. Ben bu tabagi da oldukca
begendim.

Robata bélliminde tercih ettigim Unagi Skewers,
gecenin en ¢ok aklimda kalan lezzetlerinden biri
oldu. Yilan baliginin sancho biberi, limon ve tursuyla
bulustugu bu tabak, kendine 6zgli aromasiyla 6ne
clkiyor. Ates Uizerinde hazirlanan drlinlerin karakterini
hissettiren lezzetiyle benim favorilerim arasina girdi.
Gercekten cok begendim.

Tatlida ise mochi tercih ettim. Farkli aromalar ve
dokularla gegen bir aksamin ardindan daha hafif bir
kapanis yapmak giizeldi.

Lezzet kadar atmosfer de 6nemli

Little Pika ziyaretimin glizel ayrintilarindan biri de
carsamba aksami diizenlenen plak gecesine denk
gelmem oldu. Yemeklerimi yerken mizigin ve barin
enerjisini hissetmek, aksami yalnizca bir yemek de-
neyimi olmaktan ¢ikardi. Mekénda farkli glinlerde di-
zenlenen etkinlikler de burayi yeniden ziyaret etmek
icin ayri bir neden olusturuyor. Benim igin Little Pika,
Japon mutfaginin farkli tatlarini deneyimledigim,
ozellikle Unagi Skewers ile Hot Tuna’yi begendigim
ve keyifli bir aksam gegirdigim adreslerden biri oldu.
Suadiye’de arkadaslarla bir araya gelmek, farkl ta-
baklar siparis ederek paylasmak ve yemegi sohbetle
uzatmak isteyenler icin degerlendirilebilecek bir sege-
nek. Ben gittim, deneyimledim ve kendi favorilerimi
belirledim. Siz de yolunuzu Little Pika'ya
dustrirseniz mentide farkl lezzetlere sans vermenizi
oneririm. Gitmeden énce etkinlik programina g6z
atmayi ve 0zellikle aksam saatlerinde rezervasyon
yaptirmay! unutmayin.
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Sektor

Finans diinyasindan cikolata girisimeiligine uzanan bir basan hikayesi

evg|l| dostum Dicle Sarifakioglu ile bir araya gel-

d|k 26 yillik kurumsal kariyerini geride birakarak

hayallerinin pesinden giden ve SENCHOCO
markasini yaratan Dicle ile girisimcilik yolculugunu, ¢i-
kolata tutkusunu ve kadin girisimciliginin énemini
konustuk. Onun hikayesi, kendine inanmanin ve yeni
baslangiglar i¢in hichir zaman ge¢ olmadiginin gok
guizel bir 6rnegi.
s Bankasi ile baglayan, Osmanli Bankas ve Garanti
Bankas ile devam eden bankacilik kariyerinin ardindan
Eureko Sigorta’da da yoneticilik gérevlerinde bulunan
Dicle Sarifakioglu, pandemi doneminde 26 yillik kurum-
sal hayatina veda ederek kendi yolunu gizmeye karar
verdi.
Bu kararin ardinda Uretme arzusu, topluma katki
saglama istegi ve Ozellikle kadinlara ilham olma hayali
vardi. Kendi girisimcilik hikéyesini su sézlerle anlatiyor:
“Bir sey yaratmak, icimdeki tlim renkleri ve becerileri bu
ise katabilmek istiyordum.
En biyuk motivasyonum topluma katkida bulunmak,
girisimci kadinlara ve 6zellikle kizlarima 6rnek olmak,
kadinlara yeni istihdam olanaklari yaratmak ve higbir
sey icin geg olmadigini
gostermekti.”
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Meyveden dogan cikolata tutkusu

Dicle’nin girisimcilik yolculugu, 2021 yilinda kurdugu
DS Supply Solutions sirketiyle baglad!. Dis ticaret
alanindaki galismalarinin ardindan taze, donmus ve
freeze-dried (dondurarak kurutulmus) meyvelere yo-
neldi. Bu yontemin siirdirilebilirlik ve gida israfinin én-
lenmesine katkisindan etkilenerek farkli Grtinler
gelistirmeye baslad.

iki kiz gocugu annesi olan Dicle, gocuklart igin daha
dogal ve keyifli atistirmalik alternatifleri ararken meyve
ve cikolatay! bir araya getirme fikrini gelistirdi. Aldigr giko-
lata egitimleri, denedigi receteler ve yogun driin
gelistirme galismalari sonucunda, farkli meyveleri Bel-
cika gikolataslyla bulusturan SENCHOCO dogdu.
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Gilek, mango, portakal, muz, incir ve kirmizi ejder
meyvesi gibi farkli lezzetlerin Belgika cikolatasiyla
bulustugu SENCHOCO (iriin ailesine, yurt disindan
gelen talepler dogrultusunda badem, findik ve ceviz dra-
jeler de eklendi.

Premium lezzetin ardinda
giiclii bir girisimci

SENCHOCO'yu farklr kilan yalnizca lezzetleri degil,
arkasindaki emek ve vizyon. Dicle, kurumsal hayatta
edindigi satis, finans, operasyon ve yonetim deneyimini
kendi markasina tastyor. Ancak girisimeiligin
planlamanin gok 6tesinde oldugunu da biliyor. Her
ayrintiyla ilgilenmek, belirsizlikleri yonetmek ve
gerektiginde pek ¢ok isi ayni anda tstlenmek bu
yolculugun bir pargasi.

Bugtin SENCHOCO (iriinleri Zorlu Eataly, Carrefour
Gurme, Kont Moda, Kont Sabiha Gokgen Havalimani,
The St. Regis Istanbul ve farkl sehirlerdeki seckin
gurme noktalarinda tiketicilerle buluguyor.

Dicle'ye gore girisimcilikte basarinin en dnemli
anahtari ise yilmamak, moralini kaybetmemek ve her
dustistin ardindan yeniden ayaga kalkabilmek.

Kadin istihdami, cesaret ve yeni
baslangiclar

Dicle'nin hikayesinde beni en ¢ok etkileyen, basaryi
yalnizca bir marka yaratmakla sinirli gdrmemesi.
Kadinlara yeni istihdam alanlari agmak, kizlarina érek
olmak ve baska kadinlara cesaret vermek de bu
yolculugun en 6nemli hedefleri arasinda. Erkek egemen
cikolata sektoriinde ihracat yapan sayili kadin Ureticiler-
den biri olarak kendi basari hikayesini yazarken, ayni za-
manda baska kadinlara da ilham oluyor.

Dicle, yillarin kurumsal deneyiminin yeni hayallerin
ontinde bir engel degil, aksine guglii bir temel oldugunu
kanithyor. GlnkU bazen insanin en biiyik basarisi,
alistigi hayati geride birakip tutkularinin pesinden git-
meye ve kendi hikdyesini yeniden yazmaya cesaret et-
mesidir.

SENCHOCO ailesinin yeni ilyesi:
SENFRUTTO

Dicle, SENCHOCO ile yakaladigi lezzet
yolculugunu simdi SENFRUTTO ile genisletiyor. Higbir
katki maddesi icermeyen freeze-dried meyvelerden
olusan SENFRUTTO, dogalligi ve pratik tliketimi bir
araya getiriyor. Elma, cilek, kirmiz ejder meyvesi,
mango ve Hindistan cevizi segeneklerinin yani sira 6zel
Bowl Mix karigimi da bulunuyor. Yogurda, misliye, sala-
taya veya tatlilara eklenebilen bu gitir meyveler, benim
de favorilerim arasina girdi. Dicle’nin hikéyesi bana bir
kez daha gosterdi ki tutkuyla yola ¢ikildiginda, cesaret
ve emekle yepyeni kapilar acilabiliyor. SENCHOCO ve
SENFRUTTO da yalnizca lezzetli trtinler degil; bir
kadinin hayaline inanmasinin, tretme tutkusunun ve ye-
niden baglamasinin glizel birer yansimasi.

iyi ki hayallerinin pesinden gitmissin Dicle!
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Abant, Bolu

Sonbahar denilince akla ilk gelen yer tabii ki
Abant. Muhtesem manzaras! ile her mevsim ayri
guizel olan Abant, 6zellikle sonbaharda biylleyici
oluyor. Sonbaharda Abant Géli'ne gidebilir ve burada
harika vakit gegirebilirsiniz. istanbul gibi yakin yerler-
den ginibirlik de gelinebilen Abant, gintibirlik tatil
diginda uzun tatil igin de oldukca uygun. Gok guizel
otel segenekleri olan Abant birkag guinlik tatil igin ol-
dukea keyifli bir secenek.

Abant géllinln yakininda yrtyds yapabilir, piknik
yapabilir ve guizel fotograflar cekerek keyifli vakit ge-
cirebilirsiniz. Dogaya ve bitkilere merakli olan kisiler
Abant Tabiat Parkr'nda farkli gesitlerde bitkilerde bula-

.. bilirler.

Sapanca, Sakarya

Sapanca 6zellikle sonbaharda popiilerlesen bir bélge.
Ozellikel Ormanya gibi doganin tam iginde olan yerler,
buray ziyarete gelen kisiler tarafindan gok seviliyor.
Sonbaharin en glizel renklerini gorebildiginiz
Sapanca’da gezebilecegdiniz de pek cok yer
bulunuyor. Ormanya'nin yani sira Sakarya il Orman
Tabiat Parki, Masukiye ve Kirkpinar gibi doganin
icinde olabileceginiz harika yerler de meveut. Hem
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gunubirlik geziler hem de tatil igin oldukga uygun olan
Sapanca, gesitli ve konforlu otelleri ile de ziyaretgilerini
etkiliyor. Sapanca'da bulunan kaplicalarda keyifli vakit
gegirebilir tam olarak dinlendiginizi hissedebilirsiniz.
Sapanca'da keyifli bir otelde kalarak sonbaharin
tadini gikarabileceginiz gibi ayni zamanda tarihi bir
gezi de yapabilirsiniz. Rahime Sultan Camii ve Hasan
Fehmi Pasa Camii eski yapilari da ziyaret edebilirsi-
niz. Ozeliikle de Istanbul'da ulagimi gok pratik olan
Sapanca'ya kiralik araba ya da kendi araciniz ile gele-
bilirsiniz. Sonbaharda bytleyici bir yerde olmak ve
dokulen yapraklari izlemek isterseniz Sapanca'ya git-
menizi 6neririz.

Gevas, Van

Gevas Van'da bulunan harika bir bolge. Burasi tarihi
ve hikayeleri ile oldukca merak uyandirici ve dikkat
cekici bir yer. Van gélli canavari gibi efsanevi
hikayelere ev sahipligi yapan Gevag' kesfetmek icin
beklediginiz zaman sonbahar olabilir. Sonbaharda bir
baska giizel olan Gevas, buraya gelen herkesi
kendine adeta hayran birakiyor.

Gevag'ta pek ok tarihi yapi bulunuyor. izzettin Sir
Camiisi ve Killiyesi, Halime Hatun Kiimbeti ve Sel-
cuklu Mezarligi gibi yapilari kesinlikle ziyaret etmenizi
oneriyoruz. Tarih olarak ok eskiye dayanan bu
yapilardan izzettin Sir Camiisi ve Selcuklu mezarligi
Selguklu déneminde kalmis. Gliniimtize kadar ol-
dukga saglam bir sekilde gelen yapilar gergekten de
sizi alip tarihin ok dncelerine gotiirticek. Halime
Hatun Kimbeti ise Selguklu Mezarligrna cok yakin bir
konumda bulunuyor. Halime Hatun Kiimbeti ise ize-
rinde bulunan kitabede yazdigina gore Melik izzeddin
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avalar serinlerken doga birbirinden
guzel renkler sunuyor. Turkiye'nin
dért bir késesinden en giizel sonba-
har rotalarini bir araya getirdik...
Tirkiye'de, sonbahar denilince akla
gelen o giizel renkleri gorebileceginiz pek
¢ok yer var. Muhtesem manzaras) ve ren-
Kleri ile gittiginiz anda sizi etkileyecek bu
zirika yerlerden bazilarini sizin icin derle-
ik.
Iste harika manzaralan ile size un-
utulmaz anlar yasatacak yerler:

Sonbahar renkleri
Yedigoller ve Yenice
Ormanlan

Sari ve kizil yapraklar arasinda ylrlytis
yapmak isteyenler icin. Fotograf molalarina
Zaman ayirin; orman yollarinda rahat etmek
icin kaymaz tabanli ayakkabi tercih edin.

G6l kenarninda dinlenme
Abant, Sapanca ve Egirdir

G6l manzarali bir kahvalti, kiyi
ylirlyiisti ve sakin bir konaklama icin bu ro-
talardan birini segebilirsiniz. Egirdir'de
Yesilada'y! da geziye ekleyebilirsiniz.

Orman ve kiyi gezisi

Igneada ve Kazdaglan
Igneada’da longoz gezisini Karadeniz

sahiliyle birlestirebilirsiniz. Kazdaglari gevre-

sinde ise Adatepe ve Yesilyurt, koy

sokaklarinda dolagmak ve yemek molasi

vermek igin glizel duraklar.

Manzara ve tarih
Kapadokya ve Gevas

Kapadokya'da vadi yurty(slerini tarihi
yerlesimlerle, Gevas'ta Vian Gglij
manzarasini Akdamar Adasi Ziyaretiyle ta-
mamlayabilirsiniz. Ada gezisi icin tekne
ulagimina zaman ayirin.

Krater g6lii manzarasi
Tatvan ve Nemrut Krater
Golii

Tatvan'da Van Golil kiyisini gezdikten
sonra Nemrut Krater Goli'ne ayri bir gezi
ayirabilirsiniz. Yiiksek rakimdaki bu durak
icin gantanizda sicak tutan bir katman by-
lunsun.

Selale yiirilyiisii
Erfelek Tatlica Selaleleri

Sinop'un Erfelek ilgesindeki selaleler,
su sesi esliginde dogada vakit gegirmek is-
teyenlere hitap ediyor. Yiriyds icin ellerinizi
serbest birakan kiigiik bir sirt cantasi kulla-
nabilirsiniz.



tarafindan kizi Halime Hatun igin yaptirimis. Oldukga
detayl bir mimariye sahip kiimbet ¢ok degerli ve kesin-
likle gorilmesi gereken bir yapl.

Gevas'ta kesinlikle gezmeniz gereken bir diger yer
ise Akdamar Adas, Van'in ikinci en bilyk adas! olarak
biliniyor. Sahip oldugu badem agaglari ile dogasiyla
her mevsimde bagka bir glizellige birinen ada sizi
hem tarihi agidan hem de dogal guzellikleri oldukga et-
kileyecek. Dogal guizelliklerinin yaninda adada bulunan
Akdamar Kilisesine de mutlaka ugrayin. Adada gez-
dikten sonra yemek yiyebileceginiz ve guizel bir kahve
icebileceginiz kafe ve restoranlar bulunuyor. Burada
ok keyifli bir sonbahar gini gegirebilirsiniz. Buraya
gelmek icinse iskeleden kalkan feribotlari kullanabilirsi-
niz. Kis ve yaz sezonunda farkli saatlerde calisan feri-
botun saatlerini dnceden dgrenmenizde fayda var.

Son olarak Gevas'ta bulunan Van Goli
Canavarrnin heykelini ggrmeden donmeyin.

Yedigéller, Bolu

Bolu'nun bir bagka etkileyici yeri olan Yedigdller,
ozellikle de kamp yapmayi seven kisilerin sonbaharda
gitmeyi en ¢ok tercih ettigi yerler arasinda. Yedi tane
golin konumlandidi bu yerde Bizans déneminden
kalma eski kalintilardan yola gikarak eski donemlerde
buranin bir yerlesim yeri oldugu da sdylenebilir. Tarihi
6neminin yaninda oldukga etkileyici bir dogasi olan Ye-
digdller'de bulunan bitki értlist oldukga genis ve gesitli.

Yedigoller'e diizenli olarak sefer diizenleyen bir
toplu tagima araci yok. Yazin turlarla varilabilen Yedi-
goller'e gitmek icin arag kullanmak ¢ok daha kolay
olacaktir. Ek olarak burada kamp yapabilir ve doganin
icinde dinlendirici birkag giin gegirebilirsiniz. Istanbul ve
cevresinde oturuyorsaniz guntbirlik gezi icin de Yedi-
goller’i tercih edebilir ve burada cesitli aktiviteler yapa-
rak eglenebilirsiniz.

Tatvan, Bitlis

Bitlis, Van'a oldukga yakin bir konumda yer aliyor.
Bu yakinlik ise Bitlis'in hem dogal hem de tarihi glizel-
lilerini oldukga etkiliyor. Doganin i¢inde olmak isteyen-
ler ya da yeni tarihi yerler gérmek isteyenler icin
oldukga uygun bir yer olan Bitlis'in Tatvan ilgesini son-
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baharda kesfedilecek yerler arasinda ekleyebilirsiniz.

Sonbaharda harika doga ve doganin degisen
muhtesem renkleri ile bambagka bir ruha blrinmus
tarihi glizellikler gérmek istiyorsaniz rotaniz Bitlis'in Tat-
van ilgesi olabilir. Tatvan Van Géli'nin kiyisinda
konumlanmis ve pek cok dogal guzellige ev sahipligi
yapan bir ilce. Tatvan denildigi anda akla gelen tabii ki
de Nemrut Dag1. Tatvan merkezden yola ¢ikildiginda
yaklasik 1 saatte ulasabilecediniz Nemrut Dagi 1440
yilina kadar aktif bir yanardagmis. 1440 yilina kadar
olan patlamalar sirasinda ise efrafinda krater golleri
olusmus. Su anda Nemrut Dagrnin gevresinde 5 adet
krater g6lu bulunuyor. Nemrut Dagr'nin yani sira kesin-
likle gérmeniz gereken diger bir dogal giizellik ise bu
géllerden en biiyigl olan Nemrut Krater Gold.
Yaklasik 10 kilometrik genisligi ile bolgenin de ikinci en
biytk gélidr. Suyu soguk ve tatl oldugu igin sazan
baligi popuilasyonu oldukga fazladir. Suyun yilin biyik
bir bélimiinde soguk olmasina ragmen yaz aylarinda
gol sicakligi 70 derecelere kadar gikiyor. Ayni za-
manda bu suyun sifali oldugu da soyleniyor. Nemrut
Dagrni Mizekart sahipleri tcretsiz bir sekilde gezebili-
yorlar.

Tatvan'da gezilecek dogal glizelliklerin yani sira
tarihi agidan 6nemli olan pek tarihi eser ve mekan bu-
lunuyor. Bunlarin baginda Urartu Kaya Mezarliklari ge-
liyor. Tarihin oldukga eski bir kismina ait olan bu
mezarliklarl gérmek icin en uygun zamanlardan biri
sonbahar olabilir. Clinku yakici sicagin ya da dondu-
rucu sogun olmadi§i zamanlar agik alanda bulunan bu
mezarliklar incelemek gok daha keyifli olacaktir. Bol-
gede gezilebilecek diger tarihi yerlerin arasinda ise
Tug Kilisesi,St. George Manastiri, El—Aman
Kervansaray! ve Kalekiran Kalesi gibi oldukca iyi
korunmus yerler de bulunuyor.

Yenice Ormanlan, Karabiik

Karabik'te bulunan Yenice Ormanlari, sonbaharin
en giizel rotalari arasinda bulunuyor. Ozellikle kamp
yapmay! sevenler ve doganin iginde olmaktan
hoslananlara hitap eden Yenice Ormanlarrnda doga
yurilyls yapabilir, bisiklet surebilir, kuslari gézlemleye-
bilir ve kaya tirmanisi gibi cesitli aktiviteler yapabilirsi-
niz. Yenice Ormanlar'na Karadeniz iklimi hakim
oldudu icin buraya gelmenin en guzel zamani ilkbahar
ve sonbahar donemleri. Ama tabi bu donemlerde bek-
lenmedik yagislar ve riizgarlarla karsilasabilirsiniz. O
ylizden buraya gelirken yaniniza mevsime uygun
kiyafetler almay1 ihmal etmeyin. istanbul'dan kendi
arabaniz ile yola gikacaksaniz yaklasik 417 km yol git-
meniz gerekiyor. Bu yol da yaklasik 5,5 saat strtiyor.
Ankara'dan yola ¢ikacak kisiler ise yaklasik 3 saatte
kendi araclart ile Yenice Ormanlarrna ulagim
sadlayabilirler. Ek olarak otoblisle Yenice Ormanlar’na
varmak istiyorsaniz dncelikle Karabiik'e giden otobis-
lere binmelli ve sonrasinda Karabik'te Yenice
Ormanlarin‘a giden toplu tagima araglarini
kullanmalisiniz

2009 yilinda yapilan ¢alisamlardan sonra oldukga
verimli hale getirilen Yenice Ormanlar’nda 21 farkli ro-
tadan olusan 396 km'lik yiriyts parkuru ve 292 km'lik
bisiklet parkuru bulunuyor. Ayni zamanda cesitli bitkil-
ere ev sahipligi de yapan orman harika manzaralar iz-
lemek ve muhtesem fotograflar gekmek igin harika bir
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yer. Yenice Ormanlari blinyesinde kamp yapmak is-
teyen kisiler icin kamp alanlari da bulunuyor. Fakat
eder kamp yapmak size gore bir secenek degilse ama
yine de doganin icinde birkag glin gegirmek
istiyorsaniz etrafta bulunan kdylerdeki pansiyon, otel
ve ahsap konaklama evlerinde kalabilirsiniz.

Kazdaglar, Balikesir

Oksijeni bol, manzarasi glizel bir yere gitmek
istiyorsaniz sonbaharda kesinlikle gitmenizi
oOnerdigimiz yer Kazdaglari. Turkiye'nin cigerleri olarak
da bilinen Kazdaglari, yemyesil dogas| ve etrafindaki
diger guzellikleri ile her gbreni biylliyor. Her mevsim
bagka glizel olan Kazdaglari, sonbaharda da bir bagka
guzel. Yesille biitlinlesebilecediniz Kazdaglari, Canak-
kale'ye 123 km, Balikesir'e ise 92 km uzaklikta bulu-
nuyor. Ister dzel arag, ister ugak gibi diger tasima
araclari ile buraya varabilir ve farkli konaklama ter-
cihlerini degerlendirebilirsiniz. Ufak bir sonbahar tatili
icin ideal bir yer olan Kaz Daglar’nin hikayesi, dogasi
ve gezilecek yerleri sizi ayri ayri etkileyecek.

Kazdaglar’'nda gezmenizi 6nerdigimiz ilk yer
Sarikiz Tirbesi. Kazdaglar denince akla ilk gelen hi-
kaye Sarikiz hikayesi.

Oldukga hiiziinlli bir hikayesi olan Sarikiz'in hikay-
esi buraya adini vermis ve ¢ok eski zamanlardan gu-
nimuize kadar gelmis.

Bu tlirbede, 700 yildan daha uzun bir gegmise
sahip Sarikiz Turbesi Festivali de yapiliyor. Bugiin
Tlrkmenler tarafindan devam ettirilen bu gelenegin
hala strdrtiimesi ise gok hos.

Kazdaglar’nda gezebilecediniz bir diger yer ise
bir kdy. Daglarin eteklerinde kuruimus Adatepe K6yd,
hem cok guizel hem de samimi bir kdy. 1980'li yillarda
neredeyse tamamen terk edilmis bir kdy olmak tize-
reyken burayi gonullilerin almasi sonucunda harika bir
yer olmus. Kazdaglar'na gelmisken kesinlikle buraya
da ugramizi tavsiye ediyoruz. KGylerden bahsetmisken
ise Yesilyurt kdylinden bahsetmeden ge¢mek olmaz
Oldukga estetik bir kdy olan Yesilyurt Koy, amavut
kaldirimlari ve harika evleri ile gok keyifli bir yer. Kdy-
lerden sonraki dnerimiz ise Zeus Altari. Buranin
manzaras! 0 kadar glizel ki buradan ayrimak iste-
meyehilirsiniz.

Mitolojik agidan byik dneme sahip olan bu yerde
Troya Antik Kent’'nde calismalar yapan Schielmann’na
gore Zeus, Truva SavasI'ni buradan izlemis. Oldukga
genis ve harika bir manzaraya sahiplik yapan bu yeri
de gérmeden dénmeyin.

Kazdaglar’'nda konaklamak icin isterseniz kamp
alanlarinda kamp yapabilir isterseniz de yakinlarda
bulabilecediniz pansiyon, otel ya da geleneksel kdy ev-
lerini tercih edebilirsiniz.
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Tiirkiye'nin en iyi 10 peynirinden biri olan
Kars eski kagar ve gravyer peyniri
dretiminde yakiagik yanm asidir anculigi
elden birakmayan UGURLU SUT ORGNLER,
bugtin ligline kugak tarafindan kaliteli
retimlere devam ediyor...




azin daha hafif, daha serin
ve meyvemsi tatlar ..--""r
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birlikte sicak aromalara, . % S A
baharatlara ve gocukluktan :jl &
hatirladigimiz tatlara . J,_ :
yaklagiriz. Targinin kokusu Ly

biraz daha anlamli gelir.

Firindan ¢ikan elmali bir $ 'hte
tart daha cazip gorunr. i

Kestane ve cikolatanin

yogunlugu kendine daha fazla yer
bulur.

Ve bazi tatlilar vardir ki, mevsim degistiginde ye-

niden hatirlanir.

Benim igin bunlardan biri kesinlikle ayva tatlisidir.
Dalinda sararan, kendine has kokusuyla sonbahari
haber veren bu meyve; dogru pisirme teknidi ve biraz
sabirla, geleneksel mutfagimizin en zarif tathlarindan bi-
rine donusur.Ayva, ilk bakista sert dokusu ve hafif buruk
tadiyla kolayca tatliya déniisecek bir meyve gibi goriin-
meyebilir. Oysa onu 6zel kilan da tam olarak budur.
Istyla birlikte dokusu yumusar, aromasi belirginlesir ve
uzun pisirme slrecinde rengi degiserek goz alici kizil
tonlara ulasabilir. Her asamasinda farkli bir karakter or-
taya koyan ayva, mutfakta zamanin ve teknigin ne kadar
onemli oldugunu hatirlatir.

Bir Meyvenin Doniisiimii

Ayva tatlisinin glizelligi yalnizca kullanilan malze-
melerde degil, pisirme sirecinin ayrintilarinda saklidir.
Meyvenin olgunlugu, kesilme bigimi, kullanilan seker
miktari, pisirme sicakligi ve siresi, sonucun rengini ve
dokusunu etkiler. Ayvanin kendine 6zgu sertligini kay-
bederek yumusamasi, hiicre duvarlarindaki pektin
yapisinin islyla degismesiyle ilikilidir. Meyvenin asitligi
ve sekerle birlikte gegirdigi pisirme siireci de dokunun
olusumunda rol oynar.

Peki, ayva tathsinin o meshur kirmizi
renginereden gelir?

Bu renk yalnizca sekerin karamelize olmasinin so-
nucu degildir. Ayvada bulunan dogal fenolik bilesikler,
uzun sureli 1sitma ve diger pisirme kosullariyla birlikte
renk olusumuna katkida bulunabilir. Bu nedenle kon-
trollli ve yeterince uzun bir pisirme, ayvanin karakteristik
renginin gelismesinde dnemlidir. Sonug; kullanilan ay-
vaya ve uygulanan ydnteme gére degisebilir.

Sabirla Pisen Bir lezzet

Ayva tatlisinda amag, meyveyi yalnizca sekerle

BiR PASTANE SEFiNiN GO
SONBAHARDADALINDAN

Ayvanin mevsimle hasiayaimgsabiria
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~3 fatlandirmak degildir. Ayvanin kendi
R, , aromasini korumak, iginin
N ). yumusamasini saglamak ve dis yU-
"lll & zeyinde dengeli bir surup olusturmak
l’ "':,- gerekir. Diisiik ve kontrollli isida,
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&~ acele etmeden pisirmek bu ylizden
onemlidir. Targin ve karanfil gibi ba-
" haratlar ayvanin aromasini destek-
lerken 6lctll kullanildiklarinda
meyvenin kendine 6zgu kokusunun
oniine gegmezler. Servis agamasinda
kullanilan kaymak ise tatlya farkli bir boyut
kazandirir. Ayvanin meyvemsi aromasl ve surubun
tathligi, kaymagin yogun ve kremams| dokusuyla den-
gelenir. Boylece birkag malzemeyle hazirlanan gelenek-
sel bir tatli, lezzet ve doku agisindan butdnlukld bir
deneyime donusur. Simdi, bu sonbahar klasigini
mutfagimizda ayni 6zenle hazirlamak icin ihtiyacimiz
olan malzemelere ve adim adim uygulayacagimiz rece-
teye gecelim.

Hazirlamig;
Ayvalari yikayip kabuklarini soyun ve ortadan

ikiye béltin. Cekirdek yataklarini dikkatlice cikarin; ge-

Erdekler; daha sonra kullanmak iizere ayirin,
ararmalarini énlemek igj '
e o Kicin ayvalari limonlu suda kisa
Ayvalarl genis tabanli bir tencereye, kesik yii-
zeylen yukari bakacak sekilde yerlestirin. Sekeri (izer-
lerine ggit bicimde paylastirin. Suyu, targini ve
.karanﬂlleri ekleyin. Ayva gekirdeklerini de tencereye
ilave edin; bunlar pektin icerigi sayesinde surubun
kivamina katkida bulunurlar
Tencerenin kapagini kapatin ve ayvalari kisik
ateste, yumusayana kadar pisirin. Gerektiginde pisme
durumunu kontrol edin ve surubun tencerenin dibinde
tamamen tiikenmemesine dikkat edin. Ayvalar
yumusadiginda kapagi acarak surubun hafifge
koyulagmasini saglayin.

Ayvalari pisirme surubuyla birlikte sogumaya
b!.re.)'km. Dinlenme siireci, surubun meyveyle
butuple§mesine yardimer olur. Servis ederken lizerine
kendi surubundan gezdirin ve kaymakla tamamlayin

Tencerenin kapagini actiginizda yukselen ayva .
targin ve karanfil kokusu, bazen bir tariften gok dahja
fa_zlasndlr. Belki de pastacilidin en giizel tarafi budur
Bir tatli hazirlarsiniz: ama aslinda insana bir an; .

bll’?.kl'rSlan. Kasim geldiginde pastanenin kokusu
degisir. Ve bazen o kokunun icinde, yavas yavas
kirmiziya dénen bir ayvanin hikayesi vardir.

YAZAR

A




GASTRO KASIM 2026 39
I

Malzemeler
+ 3 adet orta boy ayva
+ 1,5 su bardag toz seker
* 1 su bardag su
+ 1 adet gubuk targin
+ 4-5 adet karanfil
* Yarim limonun suyu
+ Ayvalarin gekirdekleri
+ Servis igin kaymak veya
sade dondurma
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GO
TRTIT

olf sahalarinin dinginligi,
G seckin otellerin konforu ve
seflerin imzasini taglyan sofra-
lar... Golf tatili, klasik tatil anlayisinin
otesine gegerek spor, gastronomi ve iyi '
yasam kultirind bulusturan yeni bir sey-
ahat trendine donusuyor. Turkiye ise 6zellikle
Antalya Belek'teki nitelikli golf sahalari ve liks
konaklama secenekleriyle bu diinyanin dikkat
¢eken adreslerinden biri.

Tatilin yeni adresi:

Yavaslamak ve iyi yasamak
Bazi tatiller vardir; insana yalnizca dinlenme

firsati degil, gtindelik hayatin hizini geride birakma
hissi de verir. Gline genis bir yesilligin ortasinda,
temiz havayla ve sessizligin icinde baslamak; saatle-
rin telasini geride birakip giintin ritmini yeniden
kesfetmek... Golf tatilinin gekiciligi biraz da burada

r sakli.

e ‘ Bir zamanlar daha ¢ok deneyimli oyuncularin ter-

. ih-ettigi golf tatili, bugtin farkli ilgi alanlarini bir araya
#T;etiren kapsamli'bifSes@hat deneyimi sunuyor. Nite-
S ikl konaklama, spa Wi@lIET, dogayla temas, kisiye
0zel hizmetlerne GaSHBROMI, bu.deneyimin ayrilmaz
calar haline del or o
Ustelik golf adim atmak icin profe-
IméK g Sinialmak isteyen-
erden oyununu gelistirmeyi hedefleyenlere kadar
farkli seviyelerdeki ziyaretgiler, egitmenler ve antren-
man alanlari sayesinde bu sporla tanisabiliyor. Golf
oynamayanlar iginse plaj, havuz, wellness
uygulamalari, kiiltir gezileri ve uzun dgle yemekleri
tatilin kendi bagina birer keyif alanina dontsyor.
Kisacasi golf tatili, yalnizca bir sporun pesinden
gitmek degil; zamani daha nitelikli kullanmanin,
dogayla bulusmanin ve kendine alan agmanin da bir
yolu.




deneylmlnl bir arada degerlendlrmek |steyenler icin
alternatifler sunuyor.

Bélgenin golf kimligini gtiglendiren Gloria Golf
Club, Carya Golf Club, Montgomerie Maxx Royal,
Cornelia Golf Club ve Cullinan Links Golf Club gibi
sahalar, farkli oyun seviyelerine ve beklentilere
hitap ediyor. Antalya'nin Belek disindaki alternati-
flerinden Lykia World Antalya cevresindeki Lykia
Links Golf Club ise deniz kiyisindaki links tarzi par-
kuruyla farkli bir oyun karakteri arayanlara sesleni-
yor.

Golf sahalarinin ve otellerin sundugu paketler
degisebildiginden, konaklama plani yapilirken saha
erisimi, oyun tcretleri ve transfer kosullarini 6n-
ceden kontrol etmekte fayda var.

Sahadan sofraya:

Golf tatilinin gurme yiizii

Gastrofill perspektifinden bakildiginda golf tatil-
inin en istah agici tarafi, sahadan sonra baglayan
gastronomi yolculugu.

lyi bir tatil, kimi zaman kusursuz bir kahvaltiyla,
kimi zaman yerel Uriinlerle hazirlanan bir 6gle
yemediyle, kimi zamansa uzun bir aksam
sofrasinda hafizaya kazinir. Golf tatili de b

A Jnun a

aniara

uluslararasi arastirmalarda da karsilik buluyor. In-
ternational Golf Travel Market ve 18Players is
birligiyle yayimlanan 2026 tarihli arastirmada,
katiimcilarin yizde 83,6'si kaliteli yerel yemekleri
ve fine dining deneyimlerini golf tatilini gelistiren
6nemli unsurlar arasinda gosteriyor.

Clinkii bazen iyi bir tatilin 6lgusi
kag yer goérdugimuz degil; kendimize
ne kadar zaman ayirdigimiz, ne kadar
iyi hissettigimiz ve sofradan nasil bir
hatirayla kalktigimizdir.

~ birlestiriyor. -

Ozel dersler, saha rezervasyonlari, ekipman
destegi, transfer hizmetleri ve restoran planlamasi
seyahati kolaylastirirken wellness uygulamalari ve
kultur gezileri de tatilin kapsamini genisletiyor.

Bununla birlikte golf turizminin
geleceginde surdurilebilirlik
de 6nemli bir baglik.

Genis yesil
alanlarin
korunmasi, su
kaynaklarinin
verimli

kullaniimasi

Ve gevreye

duyarl peyzaj
uygulamalari, bu
destinasyonlarin
uzun vadeli basarisi
agisindan belirleyici.

Yesilinicinde
hir kacis,
sofrada
ayncalikibir 4 me‘
deneyim

E l.|ll"r'dl.!1

Yeni nesil tatilin rotasi
Golf tatili, Turkiye'nin turizm gesitliligini
artirabilecek gucli alanlardan biri. Belek'in
uluslararasi golf altyapisi; gastronomi, ko-
- naklama, wellness ve Kultt neyimlerle
bir araya geldiginde, k sinin-

0“1& € §

yasayabilmekte.

Sabah yesil sahalarda gegirilen birkag saat,
6gleden sonra denizin dinginligi ve aksam sefin
6zenle hazirladig bir men...

Golf tatili, sporla baslayan ama gok daha
fazlasina doniisen bir deneyim vadediyor.
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Soguk kahveye
Pinar dokunusu

Ozeren, markanin soguk kahve kategorisine
giris stratejisini, genc tiiketicilerin degigen
aliskanliklarini ve yeni iiriin ailesinin one gikan ozellik-
lerini Gastrofill’'e anlatti. Americano, Latte, Caramel ve
Mocha segenekleriyle tiiketiciyle bulusan Pinar Soguk
Kahve, pratik tiiketimi ve temiz kapak teknolojisiyle

dikkat cekiyor.

Plnar Su ve igecek Pazarlama Direktorii Niliifer

Tlrkiye'de kahve kultiri dondstrken icecek sektori-
ntin koklii markalarindan Pinar da portfdyiint yeni bir kate-
goriyle genisletiyor. Tiiketicilerin degisen beklentilerini
odagdina alan marka, dort farkli lezzetten olusan soguk
kahve serisiyle kahve keyfini giiniin her anina tagimayi
hedefliyor. Pinar Su ve Igecek Pazariama Direktorti Niliifer
Ozeren, yeni kategori yatimminin arkasindaki stratejiyi, diriin
gelistirme yaklagimini ve gelecege yonelik hedeflerini Gas-
trofil ile paylasti.

Pinar neden sglt'juk kahve
pazarmna girdi?

Pinar, tiiketicilerin uzun yillardir farkl tirtin katego-
rilerinden tanidigji koklii bir marka. Soguk kahve kate-
gorisine girig karannizin arkasinda nasil bir strateji
bulunuyor?

1984 yilinda Turkiye'yi ambalajli suyla tanigtiran bir
sirket olarak tiketici beklentilerini yakindan takip ediyor,
portfoyiimUizii bu dogrultuda gelistirmeye énem veriyoruz.
Turkiye'de kahve tliketiminin yayginlasmasi, geng tliketicil-
erin farkli kahve deneyimlerine ilgisi ve pratik tiketim
aliskanliklarinin giiglenmesi, soguk kahveyi bizim igin
stratejik bir firsat alanina donUstird.

inovasyonu yalnizca yeni iiriin gelistimek olarak gor-
muyoruz. Tiiketiciyi dinlemek, degisen ihtiyaclar anlamak
ve portfdyimiizli bu ihtiyaclara gore yenilemek de
yaklagimimizin énemli bir parcasi. Bu nedenle soguk
kahve pazarina girisimizi yeni bir kategori yatinminin ote-
sinde, bliyime alanlarimizi gesitlendirme stratejimizin
dogal bir adimi olarak degerlendiriyoruz.

Markanin en bilyiik giicii tiiketici giiveni

Rekabetin yogun oldugu soguk kahve kategori-
sinde Pinar’in hangi giiglii yonlerinden
yararlaniyorsunuz?

En buytik glicimiiz, markamiza duyulan gliven ve ti-
ketici nezdindeki guigli imajimiz. Ambalajli suyla baslayan
yolculugumuzda gazli iceceklerden fonksiyonel iceceklere
ve soguk caya uzanan farkli kategorilerde deneyim
kazandik.

Hammadde segiminden rafa ulasana kadar
uyguladigimiz biittinsel kalite anlayisimiz, degisen tiiketici
aliskanliklarini dogru okuma yetkinligimiz ve yaygin dagitim
agimiz da yeni kategorideki 6nemli avantajlarimiz arasinda
yer aliyor.

Bu birikimimizi soguk kahveye tasiyarak tliketicilere
guvenilir ve erisilebilir bir Griin sunmay! amagliyoruz.

GASTRO

Geng tiiketiciler iiriin gelistirmeyi
nasil etkiliyor?

Tiirkiye'de kahve iiltiirii hizla degisiyor. Ozellikle
gengclerin kahveyle kurdugu iligki, markalarin iiriin
gelistirme siireclerini nasil doniistiiriiyor?

Kahve artik yalnizca belifi mekanlarda veya 6zel an-
larda tliketilen bir Griin degil, guinlik yasamin dogal bir
pargasl. Geng tliketiciler yeni tatlarl denemeye daha agik
ve kahve kilttrindeki gelismeleri yakindan takip ediyor.

Ustelik beklentileri yalnizca lezzetle sinirli degil. Prati-
klik, ambalaj, icerik 6zellikleri ve markanin sundugu buttin-
sel deneyim de tercihlerini etkiliyor. Biz de yeni tatlara, farkli
Urrlin deneyimlerine ve icerik beklentilerine yonelik ilgiyi
yakindan izliyor, triin gelistirme calismalarimiza bu
dogrultuda yon veriyoruz.

Temiz kapak teknolojisiyle farkhlasma

Bir tiiketicinin market rafinda Pinar Soguk
Kahve'yi ilk gordiigiinde tercih etmesini saglayacak en
gliclii neden ne olacak?

Markamiza duyulan gtivenin yani sira driinlerimizin ko-
ruyucu igermeyen formilli, yiizde 100 yeri iretim gu-
vencesi ve ambalaj teknolojisiyle 6ne ¢lkacagina
inaniyoruz. Serimizde kullandigimiz temiz kapak teknolojisi,
kutunun igme alanini kaplayan ézel aliiminyum folyo say-
esinde bu alanin dretimden rafa uzanan stiregte toz, kir ve
dis etkenlerle temasini azaltmaya yardimet oluyor. Tuketi-
cilerimiz folyoyu ¢ikararak Urlinlerini dogrudan kutudan ige-
biliyor. “Lezzeti Yaninda TasI” sdylemimizle sundugumuz
Americano, Latte, Caramel ve Mocha gesitleri sayesinde
farkll damak zevklerine hitap ediyor, kahve keyfini pratik bir
tliketim deneyimiyle bulusturuyoruz.

Kahve keyfi giiniin her anina tasimyor

Pinar Soguk Kahve ile tiiketicinin giinliik rutininde
nasil bir yer edinmek istiyorsunuz?

Soguk kahvenin yalnizca sicak havalarda tliketilen
mevsimsel bir Griin olmaktan cikarak yilin tamamina
yayilan bir kategoriye donlisecegdine inaniyoruz. Tiiketiciler
kahvelerini artik yalnizca kafelerde degil; ise giderken,
okulda, seyahatte, is yerinde veya giin icinde kisa bir mola
verirken de tliketmek istiyor. Ambalajli soguk kahve, kahve
deneyimini belirli bir mekana bagli olmaktan cikariyor.
Hedefimiz, modern ve geleneksel satis kanallarindan e-ti-
carete ve ev disi tliketime kadar genis bir erisim adiyla td-
keticilerimizin ihtiyag duyduklari her anda yanlarinda
olabilmek.

Pmar dokunusgu: .
Kalite ve lezzet dengesi

Bir iirtini gelistirirken “Pinar dokunusu” olarak
tanimladiginiz 6zel bir yaklagim var mi? Bunu soguk
kahvede nasil goriiyoruz?

Temel hedefimiz; kahve karakterini hissettiren,
aroma ve tat bltinliguni koruyan, ayni zamanda
yumusak ve dengeli bir icim sunan Grtinler gelistimek.
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Pinar dokunusu, hammadde seciminden tiketicinin ilk yu-
dumuna kadar uzanan biittinse! kalite anlayigimizda ken-
dini gosteriyor. Urtinlerimizin koruyucu igermeyen yapisi ve
temiz kapak teknolojisi bu yaklasimin 6ne ¢ikan unsurlari
arasinda.

Kaliteyi yalnizca son tirlinde kontrol edilen bir unsur
olarak gormiyoruz. Tedarikgi degerlendirmesinden Uretim
sUreglerine, gida givenliginden tiiketiciye sundugumuz
ambalaj ozelliklerine kadar her asamada titizlikle
calislyoruz. Amacimiz, tilketicinin her yudumda ayni kalite
ve lezzet standardini bulabilmesi.

Ambalajh soguk kahvenin farkine?

Soguk kahve tiiketicisinin beklentileri klasik kahve
tiiketicisinden hangi noktalarda ayngiyor?

Ambalajli soguk kahve tliketicisi icin pratiklik,
erisilebilirlik ve taginabilirlik 6n plana gikiyor. Kahve zincirle-
rindeki deneyim daha ¢ok sosyallesme, mekan ve
kisisellestirme efrafinda sekillenirken ambalajli Grtinler
kahve keyfini mekandan bagimsiz hale gefiriyor.

Tketiciler yogun gtinlerinde hizli ve pratik bicimde
kahve deneyimi yasamak istiyor. Biz de (irtinlerimizi bu ihti-
yaca yanit verecek sekilde konumlandiriyoruz.

Yeni lezzetler gelecek mi?

Oniimiizdeki donemde farkli kahve gesitleri, yeni
aromalar veya yeni igecek kategorileri gérecek miyiz?

Uriin gelistirme siireclerimizde tiiketicilerin degisen
beklentilerini yakindan takip ediyor, yeni aroma ve lezzet
profilleri tizerinde calislyoruz. Farkli tat deneyimleriyle kate-
gorinin cazibesini artirmay hedefliyoruz.

Ancak yaklasimimiz yalnizca daha fazla trtin sunmak
dedgil; her yeni Grtintin ttiketici agisindan anlamli bir ihtiyaca
yanit vermesi. Uriin gamimizin gelecegini tiiketicilerimiz-
den aldigimiz geri bildirimler, kategori trendleri ve pazardaki
performans belirleyecek.

Pinar Su ve igecek olarak farkli igecek itiyaglarina
cevap veren, yenilikci ve glvenilir bir igecek sirketi olarak
blyimeyi
sirdlirecegiz.

Pinar Suve
Igecek Pazarlama
Direktorii
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Tabagin ve Kadel
Kararan Tonlan:
_istanbul’da Kasmm”
KQ Hellj(lerl

stanbul’un gokyuzuob ‘ -
sine doniip, Ba
maya bagladig

igimde, dolapta ‘Barbour  mus findik, deri ve hafif bir is.... Hava

montu ¢ikarma vaktinin geldigini anladim. ken, o'keyu renkli kadehin masadaki tok -
Fakat mesele sadece gardirobumuzun ko- durusu bile ba agﬂ'ﬁ'él bir tatmin unsuru.
yulagmasi degil. Bana sorarsaniz asil gélen,
damaklarimizda ve masalarimizda o yazin Lezzetin ardindan gelen . .
ugari, seffaf renklerinin yerini tamamen so“bahur ritiieli
“koyu tonlara” birakmasiyla basllyor_. Eger masayl sadece bir beslenme du

Yaz aylarinin parlak yesilleri, uguk sarilari, olarak degil d
narenciye ferahligindaki asidik tabaklari artik  rak gériiyorsak
sahneden cekiliyor. Kasim demek; mutfakta uymali. Yemek biter, fond
kahverenginin, bordonun, koyu karamelin plag| dénmeye baglar ve sira gecenm 0 s0n ri-

hikiim siirmesi demek. tiieline gelir. - - g:-.
Kasim aksamlarinda bemm.eﬁ.ih.he 0 ™
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karakteri artiyor * siyaha calan o koyu kahverengi yapraktakies-
T — - - presso ve kavrulmus kahve cekirdegi notalari,
s ?s“’ biyolojik glarak da dfamag|m|z.hla- kadehteki o mese karakteriyle muazzam bir
valar soguduka o hafif tatlar yerine umaminin - s yrar. Cekmeceden eski Solingen maka-
o tok ve-karanlik derinligini ariyor. Doku_m tgn— simr-efkarip o koyu renkli puronun ucufiu g=
cerelerde kislicateste Saglewcaplsend et usulca kestigim an, aslinda sadece bir ritiieli w‘-?t:_.ﬁ-:i-—# - Sl g -1

kendi suyuyla baglandigi‘'o koyu renkli, yogun
sosu dugunun Isinin-etin. yuzginde yarattigr -
0 muazzam karamellzasyqn yani mutfakta Ma-
illard reaksuyonu ve tabaga eklenen toprak3| =
koyu kahverengi sonbahar mantarlart... Bence
tabagln rengmoyulag,ukga. masanin | ‘karakteri a--'-'-._" 3 g
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DiinyaSef D

Seflerden
Ozel Tarifler.

GASTRO

@ hayalinde saki!

|

Tuijce Mirza'mn
Mutfagndan:
Orman Meyveleriyle

Tatlanan Siitlii irmik
Tathsi

Tugce Mirza, genis cam
pencerelerden iceri siizllen dogal
isikla aydinlanan, ézenle dekore
edilmis modern bir ortamda, sicak
bir icecegin tadini ¢ikarirken gi-
lumseyerek kameraya bakiyor ve
bu sik mekan, onun kisisel favori
mekanlari listesindeki dzel yerini
vurguluyor.

Tugce Mirza

Gocukluk sofralarindan
tanidigimiz sttt irmik tatlisi, bu
kez orman meyvelerinin
ferahligiyla bambaska bir yorum
kazaniyor. c-paces biinyesindeki
Restoran Modern'in Executive Sefi
Tugge Mirza, en sevdigi tariflerden
biri olan bu klasik tatlyi vanilyali
$0s ve orman meyveleriyle
tamamiiyor. Irmigin yumusacik do-
kusu, vanilyanin aromasi ve mey-
velerin hafif eksiligi bir araya
gelerek hem nostaljik hem de
renkli bir tatl ortaya gikariyor.

Siitlii Irmik Igin Malzemeler:

200 g krema

900 g st

140 g seker

160 g irmik

25 g tereyad

Sef Tugge Mirza'nin profesyo-
nel bir portresi, hafif¢e gulim-
serken ve Ozgtvenli bir durug
sergilerken cekilmis; bu kare, mut-
faktaki yenilikci ve yaratici
yaklagimini yansitan modern gas-
tronomi diinyasindaki yerini vurgu-
luyor.

Hazirlanisi: Tencereye 6nce
tereya@i ardindan irmik eklenir ve
hafif kahverengi olana kadar su-
rekli karistirilarak kavrulur. Kalan
tim malzemeler isitilir ve kavrulan
irmigin icerisine eklenir. Irmikle bir-
likte iyice gektirilene kadar
karistirilir. Porsiyonlanarak tabak-
lara dokulur ve sogumaya birakilir.
Servis edilmeden dnce Uzerine
vanilyall sos ve orman meyveli
sos dokulerek servis edilir.

Vanilya Sos Harci

Malzemeler:

250 g st

2 adet yumurta sarisi

80 g seker

15 g misir nisastasi

2 damla vanilya ekstresi

Hazirlanigi: Misir nisastasi
harig tiim malzemeler tencerenin
icerisine soguktan alinip
karistirilir. Kisik ateste pisirilmeye
baslanir, stirekli karistirilir. En son
az su ile agtigimiz nisasta, iceri-
sine eklenir ve girpma teli yardimi
ile karigtirilir. Sogumaya birakilir.

Orman Meyvesi Sos Harci

Malzemeler:

50 g taze bogurtlen

50 g taze frambuaz

25 g toz seker

unya Sef Guni’'nde Gas-
trofill, mutfagin usta isimle-
rini 0zel tarifleriyle bir
araya getiriyor. Isli palamuttan
triifli kestane gorbasina, gele-
neksel lezzetlerden 6zgiin yorum-
lara uzanan bu seckide, seflerin
mutfak sirlarini kesfediyor; ilhami
sofralariniza taglyoruz. Glinki
bazi lezzetlerin sirri yalnizca tar- .
ifte degil, ona dokunan ustanin -

-

100 g su

Hazirlanigi: Tim malzemeler
tencereye alinir ve 15 dk hafif
kaynatilarak seker eritilir ve suyu
koyulastirilir. Sogumaya birakilr,
servis igin hazirdir.

Sef Tugge Mirza’nin mutfak
disindaki lezzet kesiflerini ve gas-
tronomi rotasinda 6ne ¢ikan
duraklar merak ediyorsaniz
Seflerin Lezzet Rotalari
roportajimizi kesfedin.

Her Tarifin Ardinda
Bir Hikaye Var

Bir tabag! unutulmaz kilan
icindeki malzemeler degil; o mal-
zemelere hayat veren fikirler,
anilar ve dokunuglar. Geleneksel
bir tarifi yeniden yorumlamak,
mevsimin en glzel Uriindnd
kesfetmek ya da aligiimadik lez-
zetleri bir araya getirmek... Her
sef, mutfaginda kendine 6zgii bir
hikaye anlatiyor. 20 Ekim Dlnya
Sef Gilini’'nde
biz de bu hikay-
elere, onlari or-
taya cikaran
yaraticiliga ve
emege kadeh
kaldiryoruz.
Simdi sira
sizde; belki de
yeni bir mutfak
hikayesi, bu
tariflerden bi-
riyle
baslayacak.

‘\ p y.  gllimseyerek
-Jr_,m kameraya
:

Mutfagindan *ﬁéé modem ve

Tokat'in Geleneksel Lezzeti:

‘e

Seflerden

Sinem Ozler'in
Mutfagjindan Tokat'n
Geleneksel Lezzeti:

Bakla
Dolmasi

Sinem Ozler,

Seraf Vadi'deki liks bir
restoranda koyu renk
zarif kiyafetiyle bir
yemek masasinda
oturmus, hafifce

.- bakarken,
arka planda
mekanin

AW sicak
aydinlatmali sik i¢
mimarisi segiliyor.

Bazi tarifler, bir bélgenin
mutfak hafizasini tek basina
anlatmaya yetiyor. Anadolu
mutfadinin geleneksel lezzetle-
rini yasatan Seraf
Restaurant'in sefi Sinem
Ozler'in paylastigi Tokat bakla
dolmasi da onlardan biri. Nar-
ince Uzumantn yapraklariyla
hazirlanan, kuru bakla, bulgur
ve reyhanin bulustugu bu gele-
neksel lezzet, karamelize
sogan ve naneli dokunuslarla
sofraya geliyor. Anadolu
mutfaginin kusaktan kusaga
aktarilan tariflerini kesfetmek
isteyenlere glizel bir segenek.

Malzemeler

ic Harcr igin;

Bulgur

Sogan

Kuru bakla

Salca

Kirmizi toz biber

Kuru reyhan

Parlak yesil renkteki
kabuklarindan ayriimis taze
bakla taneleri, zeytinyadli bakla
yemedi gibi geleneksel bahar
tariflerinin ana malzemesi ola-
rak, lezzet ve besin degerini
vurgulayan estetik bir sunumla
dikkat gekiyor.

Hazirlanisi: Uziim yaprag
salamura ile bol suda bir glin
bekletilir. Tencerede
kaynadiktan sonra kisik ateste
bir saat pigirilir. Uzerine ka-
ramelize sogan, salcall su ve
nane ile servis edilir.
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Ozan
Kumbasar'dan
Ege ve Asya
Esintileri:
Karpuzlu Dashi

S0s Esliginde
Kiirlenmis Akya

Ozan Kumbasar'in bu dik-
kat ¢ekici portresinde, gri ton-
larda modern bir ofis
ortaminda, dislnceli ve kararli
bir ifadeyle kameraya bakarak
gelecege dair vizyonunu
yansitan bir lider olarak
konumlandigi gérallyor.

Urla’nin yerel drinlerini
farkli mutfak kaltlrleriyle
bulusturan iki Michelin yildizli
Vino Locale’in kurucu sefi Ozan
Kumbasar, bu kez Ege’nin
deniz lezzetlerine Asya
mutfagindan ilham alan ferah
bir dokunus katiyor. Narenciye
kabuklariyla kiirlenen akya,
Japon mutfaginin vazgegilmez-
lerinden dashi’nin karpuz
suyuyla yorumlandigi bir sosla

GASTRO

Sara Tabrizi'nin
Yorumuyla:
Cakir Lakerda
ve Beklenmedik
Lezzetlerin
Uyumu

Yorumuyla:

Cakir Lakerda

ve Beklenmedik Legretlerin
* = Lhumu

bulusuyor. Satsuma ile
aromalandiriimig zeytinyagi ise
tabaga son dokunusu yapiyor.
Kumbasar'in mevsimselligi ve mal-
zemenin dogal karakterini 6n
planda tutan mutfak anlayisini
yansitan bu tarif, deniz drlnlerini
farkli tatlarla kegfetmek isteyenler

igin.

Ozan Kumbasar'in imzasini
tasiyan, beyaz bir tabakta ustaca
sunulmus, mevsimin taze lezzetle-
rini yansitan, cesitli renklerde pi-
reler, 6zenle yerlestirilmis sebzeler
ve zarif soslarla stslenmis, gorsel
olarak bulyduleyici bir ana yemek.

Malzemeler

a uﬁnzbmm

Lakerdayi klasik sunumunun
biraz disina ¢gikarmaya ne dersi-
niz? Yenikdy'deki Lokanta
Limu'nun kurucu seflerinden
Sara Tabrizi, denizin yogun kar-
akterini ananasin tatligi, re-
zenenin aromasi ve taze otlarin
ferahligiyla dengeliyor. Raki,
sumak ve nar eksisiyle tamamla-
nan Gakir Lakerda, alisilmis
malzemelerin beklenmedik
birlikteligiyle dikkat ¢ekiyor. Ozel-

likle farkli tat kombinasyonlarini
kesfetmeyi sevenlerin ilgisini ceke-
cek bir tarif.
Malzemeler
Lakerda: 100 g
Rezene ince ince dogranmis:
30g
Kirmizi sogan piyaz: 40 g
Taze chili biber si¢an disi
dogranmis: 10 g
Taze nane kabaca dogranmis:
2 tutam
Dereotu kabaca
dogranmis: 2 tutam
Izgara yapilmis kiip
kip dogranmig ananas:
30g
Raki: 1 cl
Sumak: 2 g
Nar eksisi: 5 g
Sizma
zeytinyagi: 10 g
Lime suyu: 5 g
Tuzz1g

V)

Kombu
Katsuobushi
Karpuz suyu
Lime suyu
Beyaz sarap sirkesi
Tuz

Kirmizi biber
Kirmizi sogan
Salatalik
Domates kabugu
Servis Igin

— Satsuma ile aromalandiriimis

zeytinyagi

Hazirlanigi:
Baligin Kirlenmesi: Akya

baligini derisinden ve

Balik icin

Akya bald (derisiz ve kilgiksiz
fileto)

Tuz
Seker (tuz ile esit miktarda)
Portakal kabugu rendesi
Lime kabugu rendesi
Limon kabugu rendesi
Sos Igin

kilgiklarindan tamamen ayirarak
fileto haline getirin. Esit miktarda
tuz ve sekeri portakal, lime ve
limon kabugu rendeleriyle
karistirin. Balik filetolarini
hazirladiginiz karigimla kaplayarak
dort saat boyunca kiirleyin. Kiir-
leme isleminin ardindan baliklari
temiz sudan gegirerek lzerlerin-
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Sara Tabrizi, omuz hizasindaki
diizgiin taranmig koyu renk saglari,
Uzerine giydigi sik koyu renk ceketi
ve samimi bir ifadeyle hafife gii-
limseyerek dogrudan kameraya
baktigi, agik tonlarda bir arka planin
onuinde gekilmis profesyonel bir
portrede goriintyor.

Hazirlik ve Servis: | akerdalari
klp kip dograyin. Lakerda harig
diger tim malzemeyi karistirin. En
son lakerdalari ekleyip hafifce tekrar
karistirin, tabaga lakerdalar gorGnir
Ustte olacak sekilde yerlestirerek
servis edin. Afiyet olsun!

deki karigimi arindirin ve iyice
kurulayin. Kirlenmis filetolari ince
dilimler halinde keserek bir kenara
ayirin.

Karpuzlu Dashi Sos: Kombu
ve katsuobushi'yi bir gece boy-
unca demleyerek dashi hazirlayin.
Elde ettiginiz dashi'yi karpuz suyu,
lime suyu ve beyaz sarap sirke-
siyle karistirin. Tuzunu damak
tadiniza gére ayarlayin. Kirmizi
biberi, kirmizi sogani, salataligi ve
domates kabugunu cok kiiglik kii-
pler halinde dograyin.
Hazirladi§iniz sebzeleri sosun ige-
risine ekleyerek karistirin.

Servis: Ince dilimlenmis akya
filetolarini servisten hemen 6nce
satsuma ile aromalandiriimig
zeytinyagiyla hafifce firgalayin ve
servis tabagina yerlestirin. Kar-
puzlu dashi sosu, igerisindeki ince
dogranmig sebzelerle birlikte
baliklarin etrafina kasik yardimiyla
dagitarak servis edin.
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istanbul’un
catisinda lezzet

TONE iSTANBUL

smali Mescit'te Ruz Hotels'in ¢atisinda konumlanan

Tone Istanbul kahvaltidan aksam yemedine, giin

batimindan DJ performanslarina uzanan konseptiyle
yemegi ve miizigi ayni ¢ati altinda bulusturuyor.

Asmali Mescit'in en giizel sokaklarindan birinde, Ruz Hotels'in
catisinda konumlanan Tone istanbul, sabahin ilk kahvesinden
gece geg saatlere uzanan all day konseptiyle gtinin farkli
tonlarini tek cati altinda bulusturuyor. Sabah 08.00'de kapilarini
acan mekanda gin kahvaltiyla bagsliyor, 6gle ve aksam yemegiyle
devam ediyor. Giin batimindan sonra ise miizik ve DJ
performanslari devreye girerek atmosferi geceye tasiyor. Kisacasi
Tone Istanbul, gtintin farkli saatlerinde ugrayabileceginiz bir
bulusma noktasi.

Mekanin hayata gegmesinin arkasinda dért yakin arkadasin
ortak hayali var. Ahmet Sahin ve Cagri Deliler ¢cati katinin eglence
ve muzik tarafini sekillendirirken, Burak Kalkan ve Mithat Korkut
kahvalti ve dgle yemegi deneyimini tstleniyor.

Mutfagin basinda ise MSAnIn uzun yillardir egitmen
seflerinden biri olan ve MSA Sia Eli’'de bas seflik yapan Burak Kal-
kan bulunuyor.

Kalkan; MSA restoranindaki asistan seflik ve egitmen seflik
deneyiminin ardindan Sia Eli'de Ustlendigi bas seflik ve farkli mut-
fak danismanligi projelerinden edindigi birikimi simdi Tone Istan-
bul'a tagiyor.

Tone Istanbul'da yemek ve bar deneyimi de gin ilerledikce
miizikle i¢ ice gegiyor. Ust katta yemekler masaya gelirken, alt
katta pazartesi hari¢ her giin DJ performanslari var. Ozellikle gin
batimi, mekanin en keyifli anlarindan biri; yemek, icki ve miizigin
ayni atmosferde bulustugu saatler tam da burasi.

Meniide en sevilen 3 secenek

isli Labne: Labne, mascarpone ve parmesan peynirleri kiraz
ve elma talasiyla li¢ saat boyunca tiitsileniyor. Uzerine confit
pancarla hazirlanan sosla harmanlanmig visne ve nar ile
rostolanmig pancarlar ekleniyor.

Miso Patlican: Mirin, susam yagi ve soya ile dort giin marine
edilen patlican, tahin ve miso sosla servis ediliyor.

Brisket & Corn: Iki asamali toplam 12 saatlik pisirme stire-
cinden gegen dana brisket; kdzlenmis misir, kavrulmus kuskus,
parmesan, mascarpone ve emmental ile hazirlanan karigimin
uzerinde servis ediliyor. Tabak, kecap manisli demi-glace ile
tamamlaniyor.

Tek bir yemek yenecekse Sef Burak Kalkan'in 6nerisi:

Sef Burak Kalkan'in tek bir yemek tercih edilecekse onerisi,
uzun pisirme siireci ve farkli dokulari bir araya getiren Brisket &
Corn. Yogun ve karakterli lezzetleri seviyorsaniz, listenize ilk
siradan ekleyebilirsiniz.

| .
) -

Dekorasyon notlan

Tone Istanbul’'un dekorasyonunda retro ve modern detaylar bir
arada. Mekanin karakterini, duvar boyunca uzanan raf sistemin-
deki vintage hoparlorler, plaklar, mizik setleri, eski televizyon ve
daktilo gibi objeler olusturuyor. Siyah ve ahsabin agirlikta oldugu
tasarimda deri ve ahsap sandalyeler, yesil bitkiler ve vintage
aydinlatmalar dikkat gekiyor.

Genis camlarla cevrili cati kati glin boyunca dogal 1sikla dolu;
aksam saatlerinde ise daha los ve sicak bir atmosfere sahip.
Farkli dénemlerden segilen dekoratif pargalar, mekana nostaljik
ama gtincel bir hava katiyor.

rE
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Amerika'd a KeSfEtt e astronomi diinyasinda sikga
karsilasilan pastrami, ismiyle Ttirk
- pastirmasini ¢agristirsa da Uretim
K“tahya'da uStaII ' . teknigi, dokusu ve lezzetiyle ondan ayrilan 6zel
bir et trtintiddir. K&kenleri Dogu Avrupa ve
trami, 6zellikle Yahudi-Amerikan mutfaginda
Uin kazanarak diinya gastronomisinin taninan
lezzetlerinden biri haline gelmistir.

Genellikle dana gogtis etinden, yani bris-
trami; baharatlarla kiilenmesi, titstilenmesi ve
uzun stire pisirimesiyle kendine 6zgli lezzetine
kavusur. Tirk pastirmasi ise efin tuzlanip
kurutulmasi ve cemenle kaplanmasiyla
hazirlanir. Her iki driin de etin islenmesi ve lez-

) zetlendiriimesi gelenegini yansitsa da farkli
cografyalarin mutfak kiltirlerini temsil eder.

Bu uluslararas! lezzeti Kiitahya'da kendi
kasap Yilmaz Demirdéger. Ailesinin yillardir
sUrdurdigu kasaplik gelenegini farkli bir gas-
tronomi deneyimiyle bulusturan Demirddger'in
pastramiyle tanismasi, Amerika'da tattigi bir

o, il = = ¥ = Amerika'da Kat's'ta tattigji pastramiden et-
= W ;_ N . kilenen Demirdogen, bulezzetiKiitahya'ya
H EHM ET HPHTEK ¥ ~ ¥ tasima fikrini hayata gegiriyor. Ailesine ait —
: ] Demirdogerler Et kasap diikkaninda yaklasik ‘_""-
. : dort yil dnce pastrami hazirlamaya baglayan
yapiyor ve kendi dama ISina uygun bir
lezzet ortaya gikariyor. Bugtnise-bu birikimini
Envailezzetler restoraninda konuklariylz —
bulusturuyor. =
tiitsii ve ustahk

Yilmaz Demirdégen’in pastramisini farkli
kilan unsurlardan biri, retim strecinin zamana
yayllmas|. Dana brisketler, gesitli baharatlarla
etin lezzet kazanmasinda ve sonraki islemlere
hazirlanmasinda 6nemli rol oynuyor.

On besinci glin, kiraz ve kayin agaci
talaslari kullanilarak yaklasik 24 saat soguk

1. 6zqU bir tiitsti aromasi kazandiriliyor. Ardindan -
et muhirleniyer ve yaklasik 18 saat boyunca
.= wig - buharda pisiriliyor. Uzun pisirme sireci, briske-
tin yumusak ve ken'dlne has bir dokuya

Romen Yahudi mutfak kiilttirline uzanan pas-
ket olarak bilinen boliimden hazirlanan pas-
J i-’" m R yorumuyla sunan isimlerden biri, tiglincli kugak
sandvicle basliyor.
Demirdoger, ilk zamanlarda Urlintnd sandvig
arak mui tenlenne sunuyor. Yillar iginde Ure- \

18 glinliik sabir,

“» = birlikte 14 glin boyunca kiirleniyor. Bu asama,

- ftltstileme uygulaniyor. Bdylece ete kendine -
ulagmasini saghyor

_Toplamda 18 gine yayilan bu hazirlik, T
pastraminin yalnizca bir ettirlnd degil; sabir, "%
"> feknik bilgi ve ustalik gerektiren bir gastronomi =t

" deneyimi oldugunu ortaya koyuyor.
Kitahya'da (iglincli kusak kasap olarak
meslegini stirdren'Yilmaz Demirddgen; gele- e
neksel kasaplik birikimini Amerika'da tanistigi '?:;_ﬂ
bir lezzetle birlestirerek farkli bir on |zI|yor En- Ml -
S, wailezzetler restoraninda sunulan pastrami,
farkll mutfak Kiittiirerinden ilham alr anin ve
;E Wyerel bir ustalikla yeniden
. yorumlamanin dikkat gekici bi ornegi olarak

one cikiyor.

. 1""-". .I"'\ 5
g .a-u {;Et .;J-t:{.#% -




Coijrafiisaretli
lezzetlerden
UNESCO Mirasina;

Musakka
Restoran

fyonkarahisar’in zengin
mutfak kllitlirGnll yasatmayi
edefleyen Ayse Safkursun,
Musakka Restoran’da cografi isaretli
lirlinleri ve geleneksel yemekleri
sofralara tasiyor.

Anadolu’nun koKl mutfak kdltirlerinden birine
sahip olan Afyonkarahisar, cografi isaretli Griinleri
ve yoresel yemekleriyle Tirkiye gastronomisinin
onemli merkezleri arasinda yer aliyor. Kentin 2019
yilinda UNESCO Yaratici Sehirler Agr'na gastron-
omi alaninda dahil olmasi, bu zenginligin
uluslararasi élgekte taninmasi agisindan énemli bir
adim oldu. Bu mutfak mirasini yagatmak isteyen
Ayse Safkursun’un hikayesi ise ev hanimligindan
gastronomi girisimciligine uzaniyor. iki kizini tini-
versiteye gonderdikten sonra mutfaga olan ilgisini
profesyonel bir ise donistlirmeye karar veren
Safkursun, esi Omer Bey'in destegiyle Musakka
Restoran’i agti. Pandemi ddneminde paket servisle
baslayan isletme, zamanla Afyonkarahisar’in yore-
sel lezzetlerini tanitan adreslerden biri haline geldi.

Cografiisaretli iiriinler ve

geleneksel yemekler

Musakka Restoran’in temel hedefi,
Afyonkarahisar’in cografi isaretli Grinlerini ve gele-
neksel yemeklerini miimkin oldugunca genis bir
yelpazede misafirlerle bulusturmak. igletmede
cografi isaretli trlinlerin yani sira kentin mutfak
hafizasini olusturan farkli yoresel yemeklerin
hazirlanmasina da 6nem veriliyor.

Sakala carpan gorbasi, keskek, cullama kofte,
patlican boregi, ilibada dolmasi, géce koftesi,
Afyon kebabi, Emirdag giveci, katmer ve agziacigi
bu mutfagin 6ne gikan lezzetleri arasinda. Vigneli
ekmek kadayifi, kabak tatlisi ve nisan kurabiyesi
ise yoresel tatli kiltlrind temsil ediyor.

Afyonkarahisar’in UNESCO Yaratici Sehirler
Agr'ndaki konumu, bu yemeklerin korunmasi ve
gelecek kusaklara aktariimasi agisindan da 6nem
taslyor. Musakka Restoran, geleneksel tarifleri
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yasatarak ve yerel lezzetleri daha genis kitlelere
tanitarak bu kulttrel mirasa katki sunmayi
amagliyor.

isletmenin ydresel mutfagi yasatma calismalar
kapsaminda bir universite tarafindan UNESCO
baglantili bir belge aldigi da belirtiliyor. Belgenin
resmi adi ve kapsaminin dogrulanmasi, UNESCO
vurgusunun dogru bigcimde aktariimasi agisindan
onem taglyor.

Odun atesinde, comiekte

12 saatlik keskek
Ayse Safkursun’un mutfaginda geleneksel
pisirme yontemleri dnemli bir yer tutuyor. Bunun en
guizel érneklerinden biri, gdmlek i¢inde odun
atesinde yaklasik 12 saat boyunca pisirilen kegkek.
Bu yontemle yemegin geleneksel dokusunun ve
lezzetinin korunmasi hedefleniyor.

Restoranda yemeklerin kliglk porsiyonlarla
sunulmasi da misafirlerin ayni sofrada farkli yore-
sel lezzetleri deneyimlemesine olanak taniyor.
Fransa, Belgika, Japonya ve Hindistan gibi tlkeler-
den gelen ziyaretgilerin ilgisi, Afyonkarahisar
mutfaginin uluslararasi tanitimi agisindan dikkat
gekiyor.

Kadin emegiyle yasatilan mutfak

kiiltiirii

Musakka Restoran’in dne gikan dzelliklerinden
biri de kadin istihdamina verdigi nem. Daha énce
galisma deneyimi bulunmayan ev hanimlarina mut-
fakta firsat sunulmasi ve yoresel yemeklerin
hazirlaniginin 6gretilmesi, kadinlarin meslek edin-
mesine katki saglyor.

Ayse Safkursun’un MasterChef Trkiye
programinda juri Uyeligi yapmasi da kendis-
inin ve yoresel mutfak galismalarinin daha
genis kitleler tarafindan taninmasina
katkida bulundu.

Bir restorandan fazlasi
Musakka Restoran,
Afyonkarahisar’in cografi isaretli
Urtinlerini ve geleneksel yemeklerini
yasatma ¢abasini gastronomi
girisimciligiyle birlegtiriyor. Gelenek-
sel pisirme ydntemlerinin korunmasi,
yoresel tariflerin aktariimasi ve kadin
emeginin desteklenmesi, bu
yaklagimin énemli pargalarini
olusturuyor. UNESCO Yaratici Sehirler
Agr'nda gastronomi alaninda yer alan
Afyonkarahisar i¢in mutfak mirasini korumak,
yalnizca taninmis drtnleri tanitmakla sinirli degil;
kusaktan kusaga aktarilan yemekleri de yasatmayi
gerektiriyor.Ayse Safkursun ve Musakka
Restoran’in ¢abasi, bu mirasin glnlik yasamda
varligini stirdirmesine katkida bulunurken Afyonk-
arahisar mutfaginin gegmisten gelecege uzanan
hikayesini de sofralara tasiyor.
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Sehzadeler Sehri

rihin, kilttrtin ve zarafetin bulustugu Ama-
I sya, kokll mutfak kultiriyle Anadolu gas-

tronomisinin 6zel duraklarindan biri.
Keskekten bakla dolmasina, vigneli ekmekten un-
utma beni tatlisina uzanan lezzetleriyle ge¢cmisi
sofralara tagiyor.

Amasya’da yemek, yalnizca karin doyurmak
degil; misafirperverligin, paylasmanin ve gelenek-
lerin yasatildig1 6zel bir kulturin pargasi. Guler
yuzle, musiki esliginde ve 6zenli sunumlarla
hazirlanan sofralar, sehrin kendine 6zgli yasam
anlayisini yansitiyor.

Osmanli déneminde sehzadelerin yetistigi
Amasya, saray kultiriinun inceligini mutfagina da
tasimis. Usta ellerde gelisen geleneksel tarifler,
zamanla hem lezzeti hem de sunumuyla 6ne
¢lkan 6zgun tatlara déntsmdas.

Orta Asya Tirk mutfagindan gelen keskek,
Amasya’ya 6zgl yorumuyla farklilagirken, bakla
dolmasi emek ve ustalik isteyen 6zel lezzetler
arasinda yer aliyor. Vigneli ekmek ve bayat
ekmegi degerlendiren unutma beni tatlisi ise bu
mutfagin yaraticihgini ve gegmisten gelen biriki-
mini ortaya koyuyor.

Amasya mutfagini 6zel kilan, yalnizca yemek-
leri degil; her tarifin ardinda sakl aile gelenekleri,
ustalik hikayeleri ve kilttirel miras. Gastrofill ola-
rak bu sayimizda, Sehzadeler Sehri'nin lezzet
hafizasina uzaniyor, kusaktan kusaga aktarilan

_bu degerli mirasi kesfediyoruz.
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1) Toyga Corbasi
—

Anadolu’nun bol bakliyatl,
yogurtlu en sevilen ¢orbalarindan biri
de toyga g¢orbasi.

Uzeri tereyaginda kizdirilmis kuru
naneli, nohutlu ve bugdayli, hem
doyurucu hem de oldukga lezzetli
toyga corbasi 6zellikle kis aylarinda
Amasya sofralarindan hic eksik ol-
muyor.

2) Helle Corbasi

Bazi yorelerde un gorbasi olarak
da bilinen helle gorbasi Amasya
mutfaginin olmazsa olmaz

Yoresel Mutfak

7 AMAasyanin 33
Yoresel »

gorbalarindan biri.

Tereyaginda kavrulmus unlu ve
piringli helle corbasini Amasya’daki
pek cok restoranda bulabilirsiniz.

Siz de ¢ocuklugunuzda annean-
nenizin ya da babaannenizin evinde
ictiginiz corbalari 6zluyorsaniz helle
corbasini es gegmeyin derim.

3) Kesme ibik Corbasi

s —_—

Bazi yorelerde eriste de denilen
kesme ile yapilan yesil mercimekli
nefis bir yogurt corbasi kesme ibik.

Siz de 6zellikle kis aylarinda
yemege icginizi 1sitacak sicacik bir
kase c¢orba ile baglamayi
seviyorsaniz Amasya’nin kesme ibik
corbasina mutlaka bir sans verin
derim.




4) Keskek

diger yorelerde yapilan
keskeklerden ayiran en temel
fark icine koyun budunun yani
sira biraz da gemen
koyulmasi.

Siz de tandir atesinde, ka-
burga Gizerinde pisen lokum
gibi keskegin en lezzetlisini
tatmak isterseniz istikametiniz
Amasya’nin keskegi ile
meshur ilgesi Merzifon olsun.
5) Bat

ey

4

Amasya mutfaginin en se-
vilen lezzetlerinden biri de su-
numu ile g6z dolduran tadi ile
sofralarda lezzet firtinasi es-
tiren bat.

Hazirlanan yesil merci-
mekli, soganli, cevizli harg
derin bir kaseye dolduruluyor.
Sonrasinda kasenin
kenarlarindan sarkacak
sekilde etrafina asma
yapraklari diziliyor.

isin bence en keyifli yani
ise geleneksel hali ile bat
yemek. Once kenardan sarkan
asma yapraklarindan birini
aliyorsunuz ardindan ismiyle
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musemma yesil mercimekli
harca batirip icini doldurarak
bir lokmada yiyorsunuz. Yani
asma yapraklari bir nevi kasik
gOrevi gortyor.

Bazi yerlerde yaninda
kizarmis ekmekle de servis
edilen battan yemeden Ama-
sya’dan ayrilmayin derim.

6) Bakla Dolmasi
A

Adindan da tahmin
edebileceginiz gibi bakla
dolmasinin harcina kuru bakla
ekleniyor ve ortaya karsi ko-
nulmaz bir lezzet ¢ikiyor.

Asma yapragi ile yapilan
bakla dolmasi mini mini
sarilyor, tek lokmada yeniyor.

Genellikle Gzerine kaburga
dizilerek servis edilen bakla
dolmasi tadiyla degil gértin-
tusu ile de istah kabartiyor.

7) Madimak Kavurmasi
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Sadece Orta Anadolu illeri-
mizde degil Amasya’da da
bahar geldi mi dogada
kendiliginden yetisen
madimak otu tezgahlarda ye-
rini almaya basliyor.

Taze madimak otundan
yumurtali nefis kavurmasinin

haricinde pek ¢cok yemek
yapiliyor. Salata, ¢orba, borek,
bikme, pide bunlardan sa-
dece birkacl.

Ayrica Amasya’da bahar
aylarinda toplanan
madimaklar kurutulup kig icin
saklaniyor. Denk gelirseniz
kuru madimakla yapilan sitlu
yemegi de asla es gegmeyin
derim.

8) Pastirmali Pancar

Pancar denilince akliniza
hemen tezgahlarda bolca
gordigumuiz kirmizi pancar
gelmesin.

Amasya’nin bu meshur
pastirmall yemegi kus ekmegi
de denilen pancar otundan
yapliliyor.

Pilavlik bulgurlu, pastirmali,
kiymali ve yumurtali bu nefis
yemek Amasya’da tadilmayi
bekleyen en nefis lezzetlerden
biri.

9) Pathcan Pehli

..f

Yaz mevsiminin en guzel
sebzeleri arasinda ilk siralarda
yer aliyor bence patlican.

Her ne kadar farkli yorel-
erde patlicanla yapilan pek
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¢ok benzer yemek olsa da
Amasya’nin patlican pehlisinin
tadi bence bir baska.

Tadini kaburga etinden
alan patlican pehliden tatma-
dan Amasya’dan ayrilirsaniz
UzulUrsunuz.

10) Singir Kebabi
I—

=
Ozel baharatlarla harman-
lanan kuzu eti, patlican ve
yesil biberle birlikte sislere di-
ziliyor. Bakir sahanlarda din-
lendirildikten sonra pisirilip
servis ediliyor.

Siz de agizda dagilan
lokum gibi bir et ile kendinize
mini bir ziyafet cekmek is-
terseniz Amasya kebabi olarak
da bilinen singir kebabi en
glzel alternatiflerden biri
olacaktir.

11) Ayva Gallesi

Meyveli et yemeklerini
seviyorsaniz geleneksel Ama-
sya mutfaginin ayva gallesi
tam size gore.

Ayvanin mayhoslugu ile
tadina tat katan nohutlu etli bu
nefis yemek tam damak catla-
tan tdrden.

Son bir lezzet tliyosu vere-
cek olursam yemegin kalan
suyuna kizarmis ekmek
banmayi da ihmal etmeyin.
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Urcistan, Karadenizin
dogusunda, Kafkas
Daglar'nin eteklerinde yer

alan cografyasi ve Avrupa ile Asya
arasinda sekillenen kiltlrel
cesitliligini mutfaga da yansitmistir.
Grcistan'in gastronomik kimliginin
olusmasinda bati ve dogu, deniz ve
dag etkilesimi gbrtilmektedir. Vize
almadan gidebileceginiz bu tlkede,
lezzet sizlere hi¢ yabanci gelmeye-
cek.

Grcistan mutfagi denildiginde
akla gelen ilk lezzetlerden biri,
kuskusuz hagapuridir. Kayik bigimin-
deki hamurun igine yerlestirilen pey-
nir, tizerine eklenen yumurta ve
tereyagiyla tamamlanir. Sicak servis
edilen bu lezzet, bizim pideyi de
andiriyor aslinda. Ancak bizim pid-
ede i¢ harg esitliligi fazla. Yalnizca
peynirle hazirlanan bu geleneksel
hamur isi ise, ayni zamanda tlkenin
gastronomik simgelerinden biri ha-
line gelmistir. Sevdikleriniz igin
alacaginiz magnet, anahtarlik gibi
urdnlerin tizerinde bu hagapuri figr-
lerine yer verimektedir.

Yine Trk mutfaginda bulunan
hengele benzetecegim bir lezzet var
sirada. isim olarak benzerlik gés-
teren hinkali, Glrcti mutfaginin bir
diger simgesidir. Genellikle etli i¢
hargla hazirlanan, bohga bigiminde
kapatilan bu biiyik mantilari ilging
kilan ise tiiketim sekilleridir. Tabi siz-
ler catal bigakla yemeyi tercih ede-
bilirsiniz ancak geleneksel tiketim
sekli; bohca halinde pisen hinkali
tepesinden dikkatlice tutulur. Alt
genis kismi isirilir ve bohca igindeki
harcin suyu igilir. Ardindan elle
isirilarak tiketiimeye devam edilir.
Hamurun diglim bigimindeki st
kismi ise kalin bir hamura sahip
oldugu igin tuketilmeden birakilir. Bu
tliketim aliskanligindaki kiiglik
ayrinti, yemegin yalnizca
hazifaniginin degil, tlketiliginin de
kuilttirel bir aliskanliga donustigini
gosterir. Glnlimiizde hinkalinin etli

MUTFAGI

cesitlerinin yaninda
mantar, peynir ve patates
gibi malzemelerle hazirlanan tiirle-
rine de rastlanmaktadir.

Grct mutfaginin dnemli
bilesenlerinden biri de cevizdir.
Pkhali, bu yaklagimin dikkat gekici
omeklerindendir. Ispanak, pancar
yapradi veya farkli sebzelerle
hazirlanabilen bu yemekte, sebzeler
codunlukla ceviz, sarimsak, gesitl
oflar ve baharatlarla bir araya geti-
rilir. KUguk porsiyonlar halinde sunu-
lan pkhali, renkleri ve bicimleriyle
sofraya gérsel bir zenginlik katar.

Bir bagka 6nemli lezzet, cevizli
patlican rulolaridir. ince dilimlenmis
patlicanlarin cevizli harcla
dolduruimasiyla hazirlanan bu
yemek, sade bir sebzenin dogru te-
knik ve malzeme dengesiyle nasil
karakteristik bir gastronomik Urline
dénisebilecegini gosterir.

Glircli mutfaginda kisnis,
sarimsak, dereotu ve farkli aromatik
otlar da énemli yer tutar. Khmeli
suneli olarak bilinen baharat
karisimi, gesitli yemeklere derinlik
kazandiran geleneksel
karisimlardan biridir. Aci biberle
hazirlanan acika ise bolgesel
farkliliklar gdsteren, yogun aromali
bir gesnidir. Bu 6zellikler, Giircu ye-
meklerini yalnizca doyurucu degil,
ayni zamanda aromatik agidan da
zengin kilar. Giircistan'in gastronomi
kiltlr(inde sarapta dnemli bir yere
sahiptir. Arkeolojik bulgularin isaret
ettigi binlerce yillik bagelilik ve sarap
tiretimi gegmisiyle, Ulke diinya
sarap KltirGnGn en eski merkezle-
rinden biri kabul edilir. Yemek ritiiel-
lerinde ise Supra olarak adlandirilan
geleneksel Glircti ziyafeti, yemekle-
rin ve iceceklerin paylasildig,
konusmalarin ve kadeh kaldirma ri-
tliellerinin nemli yer tuttugu bir
sofra gelenegidir. Supra
geleneginde tamada adi verilen
sofra yoneticisi, kadeh kaldirma
konugmalarini yénlendirir.

"ZEYNEP |
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Bu konusmalar aileye, dostluga,
barisa, ge¢mise veya gelecede ada-
nabilir. Bylece sofra, insanlarin bir
araya gelmesini sadlayan fiziksel bir
mekan olmanin dtesinde,
duygularin ve degerlerin ifade
edildigi kiltirel bir alana dénCsr.

Gastronomi duraklari ile dikkat
ceken Gircistan'a geldiginizde en
kolay lokasyon Batum gibi géziikse
de Tiflis, Gircistan kiiltlirlini ve Kaf-
kasya etkisinin daha yogun
hissedebileceginiz bir sehir.

Tiflis'teki tarihi sokaklar, sehrin
icinden gegen Kura Nehri ve kent
meydani ile keyifli vakit gegirmenizi
sagliyor.

Bir dilim hagapuri, bir porsiyon
hinkali ve cevizle zenginlestiriimis
yoresel lezzetler esliginde
Gircistan’in mutfak kdltrdinG
kesfedeceginiz bu deneyim, bizlere
komsu cografyalarin yemeklerinde
karsilastigimiz benzerlikleri ve
farkliliklar géstererek, gastrono-
minin insanlari ve kiltlrleri birbirine
baglayan evrensel dil oldugunu or-
taya koyuyor. Farkli dillerde ayni
lezzetti konustugumuz gtinler
dilegiyle. .

&
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" Giircistan’da
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Kis Aylan i¢in En
Faydal 10 Bitki Cay

K|§ aylariyla birlikte hem gribal enfeksiyonlarda  mektedir, ancak bu tiiketim seklinin de 1 aydan

manda yliksek tansiyon hastalarinin kullandig
tansiyon dusUricu ilaclarin da etkinligini
arttirarak hayati risk olusturabilmektedir. Yuksek
tansiyon hastalarinin kekik cayini miimkiinse hig
tiiketmemesi, tiketilmesi durumunda ise uzman
kontroliinde ilagtan 2 saat sonra seklinde diizen-

artis hem de Covid-19 enfeksiyonuna yaka- uzun sirmemesi gerekmemektedir. Sagliga

lanma endisesi herkesi bir takim bagigiklik faydalarinin yani sira ekinezya; kolesterol ilaglari,
guclendirici besinlere ve aligkanliklara yoneltiyor. alerji ilaglari ve dogum kontrol haplariyla etkilesime
Bunlardan biri de; halk arasinda dogal sifa girebilmektedir, bu ilaglari kullanan kisilerin eki-
kaynaklari olarak gértilen bitki aylari. Beslenme ve  nezya tiiketiminden uzak durmasi gerekir. Ekinezya

Diyet Uzmani Ece Ones, kisin 6ne ¢ikan 10 bitki
cayini ve bitki cay! tiketirken dikkat edilmesi gere-
kenleri anlatti, Gnemli uyarilar ve 6nerilerde bu-
lundu.

Nereden temin edildigi bilinmeyen bitki ¢aylarinda
tarim ilaglari, cevresel toksinler, ginko, kursun gibi
agir metaller, endustriyel atiklar veya kiif
bulunabildigi gibi ayni zamanda uzun siire agik ha-
vayla temas eden bitki ¢caylarinda aflatoksin denen
bir mantar toksini bulunabilmektedir. Aflatoksin
karaciger hasarlarina yol agabildigi gibi uzun vad-
ede karaciger kanserine neden olabilmektedir. Bu
nedenle bitki caylari bilingli bir tiketim gerektirir,
aksi takdirde sifa vermek yerine viicudunuza ciddi
zararlar verecekir.

Bitki caylarinin iceri-
sinde en meshuru olan
yesil cay, bilesiminde
bulundurdugu
epigallokatesin galat
fitokimyasali sayesinde o
metabolizmay! i o '
hizlandirmaya yardimci e P
olur, yUksek antioksidan kapasitesi sayesinde du-
zenli tiiketimde bagisiklik sistemini gliclendirici ve
kronik hastaliklardan koruyucu etki gdsterir. Ancak
ayni zamanda ytksek miktarda kafein icerdigi igin
yuksek tansiyon hastalarinda, kalp hastalarinda, ge-
belerde ve emziren annelerde fazla tiiketimi oldukga
risklidir; bu gruba dahil olanlarin glinde maksimum
1 fincan tiketmesi uygun olacaktir. Saglikli kisilerde
ise gunlilk tiketim 2 fincanin tizerinde olmamalidir

Gribal enfeksiyonlara
karsi bagisikligi gliclen-
dirmek veya enfeksiyonu
hafif gegirmek igin ¢ok sik
kullanilan etkili bir bitkidir.
Kis aylarinda her giin 1
veya 2 fincan tliketilerek
kir seklinde uygulanabil-

ayni zamanda alerjik reaksiyonlara da sebebiyet
verebilen bir bitki cay! ¢esididir.

Soguk alginhigr tedavi-
sinde en etkili bitki
caylarindan biri
adacayidir. Bilesiminde
bulunan cineol
fitokimyasall sayesinde
Oksurigl 6nlemeye
yardimci olur. Ayni za-
manda sakinlestirici etkisiyle de bilinen adagay!
sakinlestirici ilaglarla birlikte kullanildiginda uykuya
egilimi ok fazla arttirabilmektedir. Ayni zamanda
gebelikte kasiimalar da tetikleyebildiginden gebel-
erin kullanmasi oldukga sakincalidir.

Kusburnu C vitaminini
en yogun bulunduran bit-
kilerden biridir. igerdigi
yiksek C vitamini say-
esinde antioksidan etki
gosterir ve iltihabi
hastaliklarin bircogunun
tedavisinde kullanilir. YUk-
sek C vitamini icerigiyle bagisiklik sistemini gliglen-
dirir ve hastaliklara yakalanma riskini azaltir. Ancak
guinde 3 fincandan fazla tiketildiginde ciltte
kasintilara ve tahrislere yol agabildigi gibi agiz,
yemek borusu ve mide gibi sindirim kanali
organlarinda da birtakim tahrislere neden olabilir.

Ust solunum yolu
enfeksiyonlarinda, basta =%+
mide olmak (izere sindirim |, &

it

idrar yolu
enfeksiyonlarinda tedavi
amagli kullanilabilen kekik
cayinin genellikle bilin-

%\-
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meyen Ozelligi ise tansiyon dustrmesidir. Bu etkisi
dustik tansiyonlu kisilerde risk olustururken ayni za-

lenmesi dnerilmektedir.

Soguk alginliginda, ¢
mide bulantisi basta
olmak Uzere mide-
bagirsak
rahatsizliklarinda
siklikla kullanilan
zencefilin cogunlukla
bilinmeyen &zelligi ise

safra salgisini ciddi sekilde arttirmasidir. Bu ne-

denle safra kesesi rahatsizligi bulunan kisilerin
zencefili ve zencefil cayini uzman kontroliinde

tiketmesi onemlidir. Mide bulantilarinda
kullaniimasindan dolayi gebelerin siklikla

basvurdugu bir ¢ay olan zencefil gayinin 1 g’dan

fazla tiketimi adet soktlricu etkisi nedeniyle

gebelerde dlistk riskini arttirabilmektedir.
Zencefil ayni zamanda pihtilasma
bozuklugu olanlarin da mutlaka hekimine

danismadan tiiketmemesi gereken bir bitkidir.

W
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sik ¢ikiyor. Ancak sinameki cayi emziren annelerin tliketimine de
bagirsaklarda kronik tembellik uygun degildir. Saglikh kisilerde
olusturabiliyor ve birakildiginda ise gunlik tiketim 2 fincanin (ize-
daha siddetli kabizliga yol agabili-  rinde olmamalidir.

yor. 3 haftadan daha uzun sireli
dlzenli tliketiminde ise

bagirsaklarda kalici hasarlara yol Antioksidan kapasitesi

acabildigi gibi timor olusumunu en yiksek gaylardan biri

bile hizlandirabiliyor. Ayni za- olan beyaz gay baslica etki

Zerdegal ¢ok glicli antioksidan ~ manda sinameki diizenli kullanilan  olarak sindirimi kolaylastirir. " 'i’ e :

ve anti-inflamatuar 6zelliklere ilaglarla etkilesime girebilen bir Tipki yesil cay ve mate gayl Y lﬂl’l i -
sahip bir fitokimyasal olan kurku-  bitk oldugundan streki kullanian  gibi kafein icergiyiksek S5 K1$ ‘!‘3 an = ﬂ.
mini igerir. Kurkumin, kan beyin ilac varsa hekime danisarak tike-  gaylardan biridir ve carpinti 3 E “ ‘:“‘ d dll
bariyerini gegerek Alzheimer gibi tilmesi oldukca 6nem tasimakta. veya uykusuzluk gibi prob- ’, \’
norodejeneratif hastaliklarin teda- lemlere on acabilir. Yiksek ka- . Itkl C
visinde olumlu etkiler gdsterdigi fein icerigi nedeniyle tansiyon

gibi ayni zamanda kurkuminin
eklem iltihaplanmalarinin
semptomlarini azaltabildigi ve kan-
sere kars! koruyucu oldugu da bil-
inmektedir. Ancak tipki zencefil
gibi zerdecal da safra salgilarini
arttirabildigi icin safra kesesi
hastalarinin zerdegal cayini da
uzman kontroliinde tliketmesi
onemlidir.

ve kalp hastalarinin, gebelerin '!.l 'I""' T4 __..- o
ve emziren annelerin tiiketimine -

uygun degildir. Saglikh kisilerde
ise gunlik tiketim 2 fincanin (ize-
rinde olmamalidir.

Son yillarda popiilerligi artmig
olan mate gay! yogun kafein igerigi
Sinameki cayi kabizlik tedavi- ~ sayesinde metabolizmay!
sinde kullanilabildigi gibi 6zellikle hizlandirmaya yardime olurken

zayiflama gaylarinda kargimiza sk~ ayni zamanda idrar sokturtcu ve
6dem attirici etkileriyle de bilin-
mektedir. Ancak yogun kafein
icerigi nedeniyle yiksek tansiyon
hastalarinin ve kalp hastaligi bulu-
nan kisilerin kesinlikle tiket-

memesi gerekir. Gebelerin ve
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unlerin kisalmasi, glines
1sigindan daha az
yararlaniimasi ve gunlik rutinle-

rin degismesi, sonbahar ve kis
aylarinda bazi kisilerde enerji
dUsUkligu, yorgunluk ve keyifsizlik gibi
belirtilerin ortaya gikmasina neden ola-
biliyor. Bu dénemde beslenme
aliskanliklarinin da degisebildigini be-
lirten Dog. Dr. Binnur Okan Bakir,
saglikli beslenmenin 6nemine dikkat
cekti. Bakir, “Kisilerin zaman zaman
keyif almak, duygu durumunu
iyilestirmek, kendini simartmak olarak
etiketleyerek ¢are amaciyla tlikettigi ek-
lenti seker, asiri islenmis yiyecekler,
abur cubur, pastane drinleri,
kizartmalar, sarkiteri drtnleri gibi yiye-
ceklerin ise sanilanin aksine duygusal
olarak bizi olumsuz etkiledigi, viicudu-
muzdaki iltihaplanmalari arttirdigi
gosterilmistir’ dedi.

Yeditepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik B6IUmU Baskani Dog. Dr. Bin-
nur Okan Bakir, sonbaharla birlikte
degisen beslenme aligkanliklarina dik-
kat cekerek baliktan cevize, yumurta-
dan tam tahillara kadar farkli besin
gruplarinin dengeli beslenmedeki 6ne-
mini anlatt.

“Tek Bir Besin Depresyonu

Onlemez”

Sonbaharda degisen ruh halini
yalnizca beslenmeyle agiklamanin
dogru olmadigini belirten Dog. Dr. Bin-
nur Okan Bakir, beslenme diizeninin bir
bitin olarak degerlendirimesi
gerektigini ifade etti. Omega-3 yag asit-
leri, B grubu vitaminleri, protein, lif ve
cesitli mineraller agisindan zengin be-
sinlerin gunlik beslenmede yer
almasinin 6nemine dikkat geken Bakir,
hicbir besinin tek basina depresyonu
dnleme veya tedavi etme 6zelligi
bulunmadigini vurguladi.

e
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Ruh Halini Destekleyen

10 Besin

Dog. Dr. Binnur Okan Bakir, ruh
sagligini destekleyen 10 besini sdyle
siraladr:

1. Balik: Mevsiminde izgara veya
firnda pismis baliklar, beyin islevlerinde
rol oynayan omega-3 yag asitleri ile
bagisikhigi da destekliyor. Yeterli ve
dengeli beslenme kapsaminda haftada
2 kere tuketilmedir.

2. Yumurta: Kaliteli protein kaynagi
olan yumurta, B grubu vitaminleri de ic-
eriyor. Dengeli bir kahvaltinin pargasi
olarak tuketilebilir.

3. Yogurt ve kefir: Protein ve kalsi-
yum igeren bu besinler, glinlik beslen-
menin ¢esitlendirilimesine katki sagliyor.
Seker ilavesiz segenekler tercih edil-
meledir.

4. Yulaf: Lif icerigiyle dne ¢ikan
yulaf, daha uzun sire tokluk hissinin
korunmasina yardimci olurken, birgok
kronik hastaliktan koruyor.

5. Tam tahilli ekmek, makarna, bul-
gur: Tam tahillar, lif ve gesitli B grubu vi-
taminlerini ieriyor. Beyaz ekmek yerine
tam tahilli segeneklere yonelmek,
dengeli beslenme agisindan yarar
saglyor.

6. Mercimek, kuru fasulye, nohut:
Bitkisel protein, lif ve B vitamini iceren
baklagiller, hem ekonomik hem de bes-
leyici alternatifler arasinda yer aliyor.

GASTRO /

Sonhaharda IIuh Halmm
Bu Besinlerle .
Destekleyin

Bmmrru.ﬁrm H’.’:L:r )‘ﬁ *

7. Koyu yesil yaprakli,
turuncu sebzeler, sogan,
sarimsak: Posa,
iltihaplanmayi 6nleyici bi-
yoaktif bilesenler ve gesitli
vitaminleri igeren bu seb-
zeler, bagisikligimizi des-
tekliyor.

8. Turuncu ve kirmizi
meyveler: C vitamini, lif ve
cokga biyoaktif bilesen i¢-
eren turunggiller ve nar
gibi mevsiminde tiketile-

bilecek meyveler sonbahar

ve kis aylarinda meyve
tiketimini gesitlendirmek
icin iyi bir secenek.

9. Kuru yemigler:
Findik, badem, ceviz gibi
yemisler magnezyum, E
vitamini ve saglikli yaglar
igeriyor. Ozellikle ara
6gunlerde tuketilecek ol-
cull miktarlar saglikl bes-
lenmenin 6nemli bir
bileseni.

10. Sivi: Basta su
olmak Uzere, ayran, st
veya bitki caylarindan
alinacak sivilar
bagisikligimiz ve saghgin
korunmasi igin olmazsa
olmaz.

Uyku, Hareket ve Giin Isigi

da Onemli

Sonbahar ve kis aylarinda iyi his-
setmek i¢in yalnizca besinlere
odaklanmanin yeterli olmadigini be-
lirten Dog. Dr. Binnur Okan Bakir, di-
zenli uyku, fiziksel aktivite, glin
Isigindan yararlanma ve sosyal
iliskilerin strdurilmesinin de énem
tasidigini vurguluyor. Strekli devam
eden ¢OkkunlUk, ilgi kaybl, uyku ve
istah degisiklikleri ya da giinlik yagsami
etkileyen yorgunluk durumunda bir
saglik uzmanina bagvurulmasini én-
eren Bakir, “Ozellikle D vitamini gibi
takviyeler gelisigiizel kullanilimamall,
ihtiya¢ durumu hekim tarafindan
degerlendirilmeli” dedi.
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emek yeme sirasl, kan sekeri seviyelerini et-
Ykileyebilir. Fareler Gzerinde yapilan yeni bir
arastirma, karbonhidratlardan énce
zeytinyag tliketmenin yemek sonrasi kan sekeri
yukselisini azaltabilecegini ortaya koydu.
Arastirmacilara gére bu etki, sindirimin
yavaslamasiyla birlikte hormonlar ve sinir sistemi
arasindaki etkilesimden kaynaklaniyor olabilir.

Yemek yeme sirasindaki basit bir degisiklik,
kan sekeri yiikselmelerini azaltmaya yardimci ola-
bilir. Fareler Gizerinde yapilan yeni bir arastirma,
karbonhidratlardan 6nce zeytinyagdi tiketmenin sin-
dirimi yavaslattigini ve hormonlarla sinir sistemi
arasindaki etkilesimi harekete gegirerek kan sekeri
seviyelerinin diizenlenmesine katkida
bulunabilecegini gdsterdi. Bu etki, tip 2 diyabetli fa-
relerde de g6zlemlendi.

Besinlerin tiketilme sirasi, yemek sonrasi kan
sekeri seviyelerini etkileyebilir. Daha énce yapilan
klinik calismalar, karbonhidratlardan énce sebze,
protein veya yag tiketmenin kan sekerindeki ani
yikselisleri sinirlamaya yardimci olabilecegini or-
taya koymustu. Bu yaklasim, besin gruplarini ta-
mamen ortadan kaldirmadan kan sekeri kontrolin
destekleyebilecek pratik bir yontem olarak
dederlendiriliyor.

Bilim insanlari bu etkinin baslica iki mekaniz-
mayla iliskili oldugunu disuntyor. Bunlardan ilki,
yiyeceklerin mideden ince bagirsaga gegisini
yavaslatan mide bosalmasinin gecikmesi. ikincisi
ise kan sekeri diizenlemesinde rol oynayan GLP-1
gibi inkretin hormonlarinin salgilanmasi.

Ancak bagirsak ve pankreas hormonlarinin
sinir sistemiyle nasil etkilesime girdigi heniiz tam
olarak anlasiimis degil. Kyoto Universitesi'nden
Daisuke Yabe'nin de aralarinda bulundugu
uluslararasi arastirma ekibi, yag tlketiminin
zamanlamasinin kan sekeri, hormon aktivitesi ve
mide bosalmasi Uzerindeki etkilerini inceleyerek bu
mekanizmalari daha ayrintili arastird.

Zeytinyaginin Kan Sekeri Uzerindeki Etkisi
Nasil Test Edildi?

Arastirmacilar, fareleri bir gece ag biraktiktan
sonra (i¢ gruba ayird.. ilk gruba énce su, ardindan
glikoz verildi. ikinci gruba glikozdan 15 dakika énce
zeytinyag verilirken Gglincti gruba once glikoz, 15
dakika sonra ise zeytinyadi verildi.

Daha sonra farelerin kan sekeri seviyeleri ve
insdlin, glukagon, GIP ve GLP-1 gibi hormonlari 6l-
clldi. Glukagon karacigerden glikoz salinmasini
tesvik ederek kan sekerini yiikseltebilirken GIP ve
GLP-1, yemek sonrasi kan sekeri diizenlemesine
katkida bulunur.

Ekip, mide bosalma hizini degerlendirmek igin
asetaminofen kullandi. A§izdan alinan bu madde-
nin kana gegcisini dlcerek mide igeriginin
bagirsaklara ne kadar hizli aktarildigini tahmin et-
tiler.

Arastirma, GLP-1 reseptériine sahip olmayan
fareleri, tip 2 diyabetli hayvanlari ve siddetli insilin
eksikligi bulunan fareleri de kapsayacak sekilde
genisletildi. Bilim insanlari ayrica glukagon ve
GLP-1 sinyallerini ayri ayri ve birlikte engelledi;
vagus sinirlerinin iki tarafini cerrahi olarak keserek
sinir sisteminin roliindi inceledi. Farkli diyet
yaglarinin benzer sonuglar verip vermedigini de
arastirdi.

Yagdan Once Degil,
Karbonhidrattan Once Yag

Tilketmek

Sonuglar, zeytinyaginin tiketilme zamaninin
kan sekeri tepkisini etkiledigini gésterdi. Zeytinyagi
glikozdan 6nce verildiginde, kan sekerindeki ilk
yikselis daha sinirli kaldi. Ayni zamanda mide
bosalmasi yavasladi ve glikozun bagirsaklara
ulasmasi gecikti. Bu sirada glukagon, GIP ve GLP-
1 seviyelerinde de erken artislar gézlemlendi. Etki-
nin tip 2 diyabetli ve ciddi instilin eksikligi bulunan
farelerde de gériilmesi, mekanizmanin yalnizca
normal instlin islevine bagli olmayabilecedini
distindirda.

Kan Sekerini Yilkselten Bir
Hormon Nasil Koruyucu Rol
Oynayabilir?

Arastirmanin dikkat cekici bulgularindan biri,
normalde kan sekerini yukseltmesiyle bilinen. glu-
kagon hormonunun rollyd.

Arastirmacilar, glukagon sinyalini tek basina
engellediklerinde zeytinyaginin kan sekeri uzerin-
deki olumlu etkisinin ortadan kalkmadigini gordu.
Ayni durum GLP-1 sinyali tek basina
engellendiginde de gézlemlendi. Ancak iki sinyal
yolu birlikte bloke edildiginde etki azaldi.

Bu sonuglar, glukagon ve GLP-1'in birlikte
calisarak kan sekeri tepkisinin dizenlenmesine
katkida bulunabilecegini gosteriyor. Dolayisiyla
glukagonun etkisi, yalnizca kan sekerini yukseltme
isleviyle sinirli olmayabilir; belirli kosullarda kan
sekeri kontrolune katki saglayan daha genis bir
mekanizmanin pargasi olabilir.

Vagus siniri tizerinde yapilan deneyler de sinir
sisteminin bu surecte rol oynadigina isaret etti.
Vagus siniri, beyin ile sindirim sistemi arasinda
iletisim kurarak sindirim ve hormon salinimi gibi
islevlerin koordinasyonuna yardimel olur. Bulgular,
hormonlar, pankreas ve sinir sistemi arasinda
karmasik bir etkilesim bulundugunu diistindlrtyor.

Karbonhidratlardan Once Zeytinyag
Tiiketmek Kan Sekerini Etkileyebilir mi?

Ogiin Sirasini Degistirmek Diyabet

Yonetimine Yardimci Olabilir mi?

Arastirma, karbonhidratlardan dnce yag tiket-
menin kan sekeri yukselislerini nasil
azaltabilecegine iliskin olasi mekanizmalari
aclkhiga kavusturuyor. Etkinin tek bir hormona veya
sindirim strecine bagl olmadigi; glikozun
bagirsaklara gegis hizini etkileyen birden fazla sis-
temin birlikte galismasiyla ortaya gikabilecegi
distnaliyor.

Ogtin sirasini degistirmek, belirli besin
gruplarini tamamen kisitlamadan uygulanabilecek
basit bir yaklasim olabilir. Bununla birlikte,
arastirmanin fareler Uzerinde yapildigi ve ayni
mekanizmalarin insanlarda da ayni élctide etkili
oldugunun heniz kanitlanmadigi unutulmamali.

insanlarda bu yéntemin diyabetli veya diyabeti
olmayan bireylerin kan sekeri kontroltnd iyilestirip
iyilestiremeyecedini belilemek igin daha fazla kli-
nik arastirmaya ihtiyag var.

Arastirmanin sorumlu yazari Daisuke Yabe'ye
gore bulgular, besinlerin bagirsaklara ulasma
sirasinin hormonlar ve sinir sistemi arasinda koor-

dineli bir yanit olusturabilecegini ve mideningli-
kozu bagirsaga iletme hizini degistirebilecegini
gosteriyor. S ——
-
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Liiks konaklamada
Avrupa ve Tiirkiye

basansi
World Travel Awards
kapsaminda Ciragan Palace
Kempinski Istanbul, “Avrupa’nin
Onde Gelen Liiks Oteli” ve
“Turkiye’nin Onde Gelen
Liiks Oteli” unvanlarini
kazanirken, Sultan Stiit de
“Tirkiye'nin Onde Gelen Otel
Siiiti” oduline layik goraldi.
Otelin tarihi dokusunu
ayricalikli hizmet anlayisiyla
bulusturan yaklagimi,
uluslararasi alanda bir kez
daha takdir topladi.
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istanbul’'un tarihi ve ihtisamiyla 6ne gikan simgelerinden Giragan Pal-
ace Kempinski Istanbul, konaklamadan gastronomiye, MICE turiz-
minden wellness deneyimlerine uzanan uluslararasi basarilariyla
adindan soz ettiriyor. Otel, farkli alanlarda kazandigi ddiillerle Tiirki-
ye’nin liiks turizmdeki giiglii temsilcileri arasindaki yerini pekistiriyor.

Gastronomi, MICE ve
wellness alanlarinda da
zirvede

Giragan Sarayr'nin gastronomi sahne-
sindeki 6nemli temsilcisi Riya Istanbul,
World Culinary Awards 2026'da
“Avrupa’nin En lyi Yeni Otel Restorani”
odiliinii kazandi. Restoranin basaris,

£ uluslararasi gastronomi diinyasinda istan-

bul'un goriinurliiguine de katki sagliyor.
Otel, World MICE Awards kapsaminda
“Tlrkiye’nin En lyi MICE Oteli” segilirken,
Sanitas SPA & Wellness biinyesindeki
geleneksel hamami da World Spa Awards
2026'da “Diinyanin En lyi Hamam Spa'si”
unvanini aldi. Béylece Ciragan Palace
Kempinski, lilks konaklamanin yani sira
toplanti organizasyonlari, gastronomi ve
wellness alanlarinda da dne ¢ikti.

Ralph Radtke’ye yasam boyu
basan odiilii

Gecenin en anlamli oddllerinden biri,
Giragan Palace Kempinski Istanbul Genel

== Mudiri ve Kempinski Residences Tiirkiye
~ Bolge Direktorii Ralph Radtke'ye verildi.

Turizm sektoriinde 55 yili agkin deneyime

. ve 15 farkl llkede uluslararasi gorev

gegmisine sahip

Radtke, World Travel Awards
tarafindan Yagsam Boyu Bagari Odillii ile
onurlandirildi.

Radtke, 6dlllerin ekip calismasinin ve
ortak emegin bir sonucu oldugunu vurgu-
layarak, basarida kendisine eslik eden tim
caligma arkadaslarina tesekkr etti.

Istanbul Bogazr'nin kiyisinda tarihi
mirasi ¢agdas liks anlayislyla bulusturan
Ciragan Palace Kempinski, elde ettigi
uluslararasi 6dullerle Turkiye'nin diinya tu-
rizmindeki prestijli adreslerinden biri olmayi
strdUriyor.




72 Saatlik Emegin Lezzeti

lyi bir pizzanin hikayesi, firina girdigi anda
degil, hamur yogruldugu anda basliyor. Norm Piz-
za'da 72 saat rinlendirilmis eksi maya hamuru,
lezzetin arkasindaki sabri ve emegi anlatan en
onemli ayrintilardan biri. Bazen bir yemegi 6zel
kilan sey, i¢ine konulan malzemeden 6nce ona
taninan zamandir. Beklemek, dinlendirmek, acele
etmemek...

Favorim: Kavurmali Pizza

Pizzalar arasinda benim favorim kavurmali
pizza oldu. Kavurmanin kendine 6zgli aromasiyla
hamurun dengesi bir araya geldiginde ortaya hem
tanidik hem de kendine has bir lezzet gikiyor.
Geleneksel mutfagimizin giiclii tatlarindan birinin
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pizza gibi evrensel bir lezzetle bulugsmasi ayrica
hosuma gitti. Bazen farkli mutfaklarin birbirine
dokunmasi igin biyik iddialara gerek yok; dogru
malzeme ve iyi bir denge yeterli. Pastirmali pizza
da bu lezzet yolculugunun dikkat geken
duraklarindan biriydi. Pastirmanin karakterli
aromasl, pizzaya bambagska bir ifade kazandiriyor.
Ben boyle dokunuslari seviyorum. Glinkli mutfakta
yaraticilik, her seyi bastan icat etmek degil;
bildigimiz lezzetlere yeni bir hikaye anlatabilmek.

Burrata Peynirinin Zarafeti
Masamizin bir baska yildizi ise burrata peynirli
salataydi. Digl mozzarella, i¢i kremsi bir peynir
olan burratanin o yumusacik dokusu, salatanin
tazeligiyle birlestiginde insanin bir tabaktan

Norm Pizza

Arnavutkoy:
' Bir Dilm lezzet,
ir Tutam

Mutluluk

bekledigi incelikleri bir araya getiriyor. Gosterise
ihtiyag duymadan kendini anlatan, sadeligin igin-
deki zenginligi hissettiren bir lezzet.

Cilek, Reyhan ve Semizotunun

Bulusmasi

Baslangig igin tercih ettigimiz cilekli, reyhanli
ve semizotlu yaz salatas| da sofraya ayri bir
ferahlik katti. Cilegin hafif tatlilgi, reyhanin mis ko-
kusu ve semizotunun kendine has tazeligi... ilk
bakista birbirinden farkli griinen bu tatlarin ayni
tabakta bulusmasi, mutfagin yaratici tarafini
hatirlatiyor.

Guzel bir baglangig, devaminda gelecek lez-
zetlere dair merak uyandirmali. Bu salata da tam
olarak bdyle bir etki birakiyor.



Bir Sofrada Farkli Lezzetlerin
Uyumu

Norm Pizza'da sevdigim seylerden biri de farkli
damak zevklerine hitap eden bu gesitlilik oldu. Bir
yanda kavurmanin ve pastirmanin gugld, tanidik lez-
zetleri; diger yanda taze yesillikler, meyvemsi
dokunuglar ve peynirin zarif aromasi... Her tabak
baska bir sey anlatirken bitln sofra kendi iginde bir
uyum kuruyor.

Tath BirSon
Ve elbette, bir sofranin sonunu

tathya ayirmadan olmaz!
Ben tatlilari yalnizca yemegin bitisi olarak gor-
muyorum. Bazen glizel bir sohbetin uzamasina ba-
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hanedir, bazen kahvenin yanina eslik eden kigtik bir
mutluluk... lyi bir tath, insana gocuklugundan kalma
bir sevinci bile hatirlatabilir.

Norm Pizza'nin tatli pizzasi da bu sofranin
devami olarak dustintlmeli. Tabiki Tiramisusu kendi-
nizi italya'da hibi hissettiriyor. Glinkii bazen akilda
kalan, yemegin son lokmasinda hissedilen o kiiglik
mutluluktur.

istanbul’da Kendine Ayirdigin

Birka¢ Saat

Arnavutkdy gibi her kdsesinde baska bir hikaye
saklayan bir semtte glizel bir yemek deneyimi
yasamak bana her zaman iyi geliyor. Biraz yurtimek,
bir masaya oturmak, farkli tatlari kesfetmek ve
zamanin hizini birkag saatligine unutmak...
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istanbul'un kalabali iginde kendimize
ayirabildigimiz boyle anlarin kiymetini bilmek gerek.
Norm Pizza'dan ayrilirken aklimda en cok kavurmali
pizzanin lezzeti, burrata peynirli salatanin zarafeti ve
cilekli, reyhanli, semizotlu salatanin ferahligi kald.
Bir de iyi yemegin arkasinda sabir, emek ve merak
oldugunu hatirlatan o 72 saatlik siireg... Clnki
bazen bir mekani 6zel yapan yalnizca ne yediginiz
degil, orada kendinizi nasil hissettiginizdir. Benim igin
guizel bir sofra, insana yeniden gelmek igin bir sebep
birakandir. Norm Pizza da Amavutkdy’'de bdyle bir
lezzet molasi vermek isteyenler icin kesfedilmeyi hak

eden adreslerden biri. (7@%2 zﬁwﬁyé’/ e ﬁ e
pfllihglotict brlypont et
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SAKIZADASI: R
EGE'NiN SAKLIHiKAYESi,
MASTIHANIN iZiNDE BiR
GASTRONOMi
YOLCULUGU

T Y

yakin bir konumda bulunan Sakiz Adasl, Yunanistan'in

Kuzey Ege adalarindan biri. Yunanca adiyla Chios,
yalnizca berrak denizi ve geleneksel kyleriyle degil; du-
nyaca Unll sakiz reginesi, tarihi dokusu, turunggil bahceleri
ve kendine 6zgii mutfagiyla da dikkat cekiyor.

Benim icin bir seyahatin en giizel tarafi, bir sehrin ya da
adanin yalnizca goriinen yiizini degil, insanlarinin yagam
bigimini, sofralarini ve gegmisten bugtine tasidig kiltirii de
kesfetmek. Sakiz Adasi da bu anlamda ziyaretgilerine cok
daha fazlasini vadediyor. Bir sokakta Orta Cag'dan kalma tag
evlerin arasinda yururken baska bir kosede deniz kokusuna
karisan kahve aromasini hissedebiliyor, gliniin sonunda ise
yerel drlinlerle hazirlanan bir sofrada biitiin bu yolculugu lez-
zetlerle tamamlayabiliyorsunuz.

Ustelik Sakiz Adasr'ni 6zel kilan bir bagka ayrinti daha
var: Turkiye'ye yakinligi sayesinde kisa bir tatil planina bile
sidabilecek kadar ulasilabilir olmasi. Ancak adanin giizellikle-
rini gercekten kesfetmek icin kendinize yalnizca birkag saat
degil, mimkunse birkag glin ayirmanizi oneririm.

Culnki Sakiz Adasi, aceleyle gezilip gegilecek degil;
sokaklarinda kaybolarak, insanlarini taniyarak ve
sofralarinda vakit gegirerek kesfedilecek yerlerden biri.

Sakiz Adasr’na Nasil Gidilir?

Sakiz Adasi seyahati, daha adaya ulasmadan bir Ege
yolculuguna dénustyor. Turkiye'den gitmek isteyenler icin en
bilinen segenek, Cesme’den kalkan feribotlarla adaya
ulagmak.

Bak Ne Buldum ipucu: Sakiz Adasr'ni tek bir giinde
bastan sona gezmeye ¢alismayin. Rotanizi gliney, merkez
y ve kuzey olarak bélmek hem yol siresini azaltir hem de
P kesfettiginiz yerlerin tadini daha fazla ¢ikarmanizi saglar.

. Ozellikle dar sokaklara sahip geleneksel kdylerde aracinizi
uygun bir yere park edip kesfe yiriiyerek devam edin.

E ge’nin mavilikleri arasinda, Ttrkiye kiyilarina oldukga
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1. Sakiz Adasi Merkezi: Tarih ve Ege Yasami

Adanin baskenti Chora, gezmeye baslamak igin
harika bir nokta. Liman boyunca y(rlyebilir, kafelerde
mola verebilir ve yerel yagamin ritmini kegfedebilirsiniz.

Sakiz Kalesi ve Tarihi Sokaklar

Sakiz Kalesi, adanin gegmisine 1sik tutan énemli
duraklardan biri. Tag duvarlar, eski kapilar ve dar so-
kaklar arasinda dolasirken tarihin izlerini hissedebilir,
birbirinden guzel fotograflar gekebilirsiniz.

Aplotaria Caddesi

Yerel yasamin kalbinde, sakiz aromali Urlnleri,
geleneksel lezzetleri ve hediyelik esyalari
kesfedebileceginiz keyifli bir aligveris rotasi.

Limanda Giin Batimi

Liman boyunca ytrlyUs yapip kahvenizi yudum-
larken Ege’nin huzurlu giin batiminin tadini gikarin.

2. Pyrgi: Duvarlar Sanat Eseri Olan Koy

Siyah-beyaz geometrik desenli evleriyle tnli Pyrgi,
adeta bir agik hava sanat galerisi. Xysta adi verilen
geleneksel stislemeleri, dar sokaklari ve 6zgin mimari-
siyle hem kesfetmek hem de fotograf cekmek icin mut-
laka gorilmeli.

3. Mesta: Orta Cag’a Acilan Tas Sokaklar

Dar gegitleri, tas evleri ve kemerli sokaklariyla
Mesta, sizi Orta Gag'a gétiren etkileyici bir kdy. Tarihi
mimarisini kesfedebilir, kliglik diikkénlari gezebilir ve
kéy meydaninda kahvenizi yudumlayabilirsiniz.

4. Olympi: Sessiz Sokaklarin ve Yerel Yasamin
izinde

Tas evleri ve dar sokaklariyla Olympi, Sakiz
Adasr’nin sakin ve geleneksel ylz(nu kesfetmek is-
teyenler igin glizel bir durak. Kdyde yerel yagsami g6z-
lemleyebilir, kiiglk dikkanlari gezebilir ve geleneksel
bir tavernada yoresel lezzetleri deneyebilirsiniz.

5. Sakiz Miizesi: Adanin Degerli Hazinesi

Pyrgi yakinlarindaki Sakiz Miizesi'nde damla
sakizinin hasadini, islenisini ve ada kiltiriindeki dne-
mini kesfedebilirsiniz. Kusaktan kusaga aktarilan bu
geleneksel Uretim kilturti, 2014 yilinda UNESCO
Somut Olmayan Kltirel Miras Listesi’ne alinmistir.

Sakiz Adasi’nda Ne Yenir? Asil Yolculuk Simdi
Basliyor!

Gelelim benim igin bir seyahatin en heyecan verici
b6limiine: gastronomiye.

Sakiz AdasI mutfadi, Ege’nin ortak lezzet kiiltlirinG
yerel Urlinlerle bulusturan bir yapiya sahip. Taze deniz
Urtnleri, zeytinyaglilar, geleneksel mezeler, yerel pey-
nirler, turuncgiller ve elbette damla sakizi, adanin mut-
fak kultirintin énemli parcalar arasinda.

Sakiz Reginesi: Adanin imzasi

Sakiz AdasI'nin simgesi olan dogal sakiz reginesi,
ozellikle adanin glineyindeki kdylerde geleneksel yon-
temlerle Uretiliyor. Tatllardan dondurmalara, i¢ecekler-
den modern mutfak tariflerine kadar pek cok lezzete
kendine 6zgu aromasini katiyor.

Mastelo Peyniri: Izgarada Ege Lezzeti

Sakiz Adas!'yla 6zdeslesen yerel Urlinlerden biri de
mastelo peyniri.

Ozellikle 1zgarada hazirlanabilen bu peynir, dis yii-
zeyinde hafif kizarmig bir doku olustururken i¢
kisminda yumusakhigini koruyabiliyor. Mezelerin
yaninda, salatalarla veya ana yemek dncesinde servis
edilebiliyor.

Taze Balik ve Deniz Uriinleri

GASTRO

Sakiz Adasi'nda kalamar, 1zgara ahtapot, karides
ve taze balik gesitlerini mutlaka deneyin. Ozellikle sahil
kéylerinde, deniz manzarasi esliginde mezelerle kuru-
lan sofralar, Ege mutfaginin lezzetini ve paylasma kiil-
tarind kesfetmenin en keyifli yolu.

Mezelerle Uzayan Ege Sofralari

Sakiz AdasI'nda sofranizi farkli mezelerle
zenginlestirebilirsiniz. Tzatziki, fava, patlican ezmesi,
kizarmig kabak ve zeytinyagdli mezeler, deniz Urinleri-
nin yaninda tercih edilebilecek lezzetler arasinda.

Benim dnerim, tek bir ana yemekle yetinmek yerine
birkag farkll meze séyleyerek adanin lezzetlerini
kesfetmeniz. Boylece hem farkli tatlari deneyebilir hem
de Ege sofralarinin paylasim klt(irGinii daha yakindan
taniyabilirsiniz.

Amygdalota: Bademin Tath Hali

Bademle hazirlanan amygdalota, Yunan adalarinin
geleneksel tatlilar arasinda yer aliyor. Bademin ken-
dine 6zgli aromasini sevenler igin glizel bir alternatif.

Soumada: Badem Aromali Geleneksel igecek

Badem aromasiyla éne ¢ikan soumada, adada
karsilasabileceginiz geleneksel iceceklerden biri. Ken-
dine 6zgl aromasiyla farkli bir tat arayanlarin
deneyebilecegi segenekler arasinda bulunuyor.

Sakiz Aromali Dondurma ve Tatlilar

Sakiz AdasI'na gelmisken damla sakizinin farkli
tariflerde nasil kullanildigini kesfetmek de gastronomi
yolculugunun dnemli bir pargasi.

Evinize donerken adadan neler almalisiniz ?

* Dogal damla sakizi: Adanin en karakteristik Griin-
lerinden biri. Satin alirken Urlinin icerigine ve
menseine dikkat edin.

* Sakiz aromali tatlilar: Dondurma disinda paketli
sekerlemeler, lokum benzeri tatlilar ve farkl sakizli
urtinler tercih edilebilir.

* Sakiz likdrl: Alkolll yerel tirnleri tercih edenler
icin alternatiflerden biri.

* Turunggil regelleri: Adanin turuncgil yetistiriciligini
ve geleneksel mutfak kultiriind hatirlatacak lezzetler.

* Bademli tatlilar: Amygdalota gibi geleneksel
tatlilar, farkli bir hediye segenegi olabilir.

* Zeytinyadi ve yerel Giriinler: Uretim yeri, icerik ve
ambalaj bilgileri agik¢a belirtilen Grlnleri tercih edebilir-
siniz.

Son Soz: Sakiz Adasi’ni Yalnizca Gezmayin,
Tadina Varin!

Sakiz Adasi'ni 6zel kilan; Mesta'nin tas sokaklari,
Pyrgi'nin desenli evleri, sakiz agaclarinin hikayesi ve
Ege’nin samimi sofralarinin bir araya gelmesi.

Burada seyahat etmek yalnizca yeni yerler gormek
degil; yerel dretimi tanimak, kuiltir kesfetmek ve bir
adanin kendine 6zgi lezzetlerini deneyimlemek
demek.

Benim icin gastronomi, bir yeri tanimanin en sa-
mimi yolu. Ciinki bazen bir tabak yemek, uzun bir tarih
anlatisindan ok daha fazlasini anlatir.

Sakiz Adasi'na yolunuz diiserse sokaklarinda kay-
bolun, yerel sofralara oturun, damla sakizinin hikay-
esini kesfedin. Donis yolunda yaniniza yalnizca
fotograflar degil, glizel anilar da alin.

GUnkd bazi yerler haritada bir noktadan gok daha
fazlasidir. Sakiz Adasi, her sokaginda ve her lezze-
tinde ayri bir hikaye saklayan, kesfettikge giizellesen
bir Ege yolculugu...
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Il Gattopardo
- [/
Istanbul’da:

n
Italyan Rivierasrnin zarafeti, seckin lezzetler ve mizigin ritmiyle Galataport

Istanbula tagindi. Londra ve Dubai'nin ardindan diinyadaki tigtincii adre-
sini agan Il Gattopardo, gastronomiyle yasam tarzini ayni gati altinda
buluturuyor.

Istanbul'un yeme-igme sahnesine yeni bir soluk geliyor. Dogus Hospital-
ity & Retail Group biinyesinde, Galataport Istanbul'daki COMMUNITE igeri-
sinde kapilarini agan Il Gattopardo, Italyan yagsam kiltiirintin simgesi La
Dolce Vita ruhunu Bogaz kiyisinda yasatmayi hedefliyor.

GASTRO

Adini Giuseppe Tomasi di
Lampedusa’nin diinyaca Unl(i romanindan
alan restoran, Londra Mayfair ve Dubai
ICD Brookfield Place'in ardindan
uluslararasi yolculugunun tiglincti duragi
olarak Istanbul'u seti. italyan zarafetini
cagdas bir yorumla bulusturan mekan,
yalnizca yemek yenilen bir restoran degil;
gastronomi, tasarim ve mlizigin bir araya
geldidi yeni bir bulusma noktasi olarak éne
cikiyor.

italyan zarafeti,

istanbul’un enerjisi

Il Gattopardo’nun atmosferinde sicak
renkler, lake ahsap yuzeyler, kobalt mavisi
dokunuglar ve markanin imzasi héline
gelen leopar desenleri dikkat gekiyor. ispa-
nyol tasarimci Lazaro Rosa-Violan
imzasini taglyan i¢ mekan, Milano’nun
kozmopolit havasini Venedik'in sicakligiyla
birlestiriyor.

Restoranin i¢ bolimUinde bar, yliksek
masalar ve rahat lounge alanlari bulu-
nuyor. 2027 yilinda agilmasi planlanan
teras bolimuyle birlikte Bogaz manzaras|
esliginde aperitivo keyfinin de éne ¢ikmasi
hedefleniyor.
italya’dan ilham alan 6zel

lezzetler

Executive Sef Massimo Pasquarelli-
"nin hazirtadi§ men, italya’nin farkli bol-
gelerinden klasik tatlari modem
dokunuslarla yorumluyor. Mevsimsel Grtin-
lerin dne ¢iktigi seckide antipasti, crudo,
makarna, pizzette ve ana yemek alternati-
fleri yer aliyor.

Mekan

Restoranin dikkat ¢eken lezzetleri
arasinda mascarpone, karamelize sogan
ve triifle hazirlanan Tartufo Pizzette, yogun
Istakoz sosuyla sunulan Astice ve angliez,
kapari ile limonlu kahverengi tereyaginin
eslik ettigi Dana Tomahawk Milanese bulu-
nuyor. italyan mutfaginin klasik
tatlilarindan tiramist da mentintin 6ne
¢ikanlari arasinda.

Aperitivo’dan geceye
uzanan keyif

Il Gattopardo’da deneyim, tabaklarla
sinirl kalmiyor. Klasik aperitivo kiiltird,
farkli Negroni yorumlari ve mekéna 6zel
kokteyller icecek mendstiniin temelini
olusturuyor. Yaklasik 100 etiketten olugan
sarap seckisinde ise TUrkiye, Italya ve
Fransa’nin 6nde gelen Ureticilerine yer ve-
riliyor.

Gliniin farkl saatlerine gore degisen
atmosfer, uzun 8gle yemeklerinden aksam
sofralarina, glin batimi bulusmalarindan
DJ performanslari esligindeki geceye
uzaniyor. _

Sef Massimo Pasquarelli, Istanbul'un
klltdrleri ve lezzetleri bulusturan yapisinin
kendileri igin ilham verici oldugunu belirte-
rek, italyan mutfaginin klasiklerini Tirkiye-
nin yerel Urlinleriyle bir araya
getireceklerini vurguluyor.

Il Gattopardo, ltalyan mutfaginin ince-
lilerini tasarim ve miizikle bulusturarak Is-
tanbul’'un gastronomi haritasindaki yerini
almaya hazirlaniyor. Giink(i burada amag
yalnizca iyi yemek dedgil; [talyan usuli
yasama keyfini Bogaz'in essiz pf
atmosferinde hissetmek.



TUrkiye’nin Pastacisi

Yerel marketlerden Turkiye'nin her yerine,
biylyen bir lezzet yolculugu...
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elezziiz'des

etve

o —

Executive Sef Bahtiyar Biiyiikduman

Telezzuz'de bu kez her tabak bir anlatinin, her

melodi ise lezzet yolculugunun pargasiydi.
Sonbaharin karakterini yansitan mevsimsel mend,
canli klasik miizik performansiyla birleserek aligiimig
restoran deneyiminin 6tesine gegti.

TUrkiye‘nin ilk bitki temelli fine-dining lokantasi

Gecenin mutfak kurgusunu Executive Sef Bahti-
yar Blylkduman, mizikal anlatisini ise Mizik Direk-
torti ve Orkestra Sefi Murat Cem Orhan istlendi. On
bolum Uzerine tasarlanan deneyimde mendnin rit-
miyle muzigin akigi birbirini tamamlad.

Keman, viyola, viyolonsel, kontrbas, fliit, obua,
klarnet, fagot, korno ve piyanodan olusan canli per-
formans, ilk tabaktan son tabaga uzanan deneyime
eslik etti. Boylece muzik, yemegin arka planinda
kalan bir unsur olmaktan ¢ikarak gastronomik

anlatinin ayrilmaz bir parcasina donust.

aynisahne

GASTRO

izik

=

Gastronomiyle klask 3

frada bulusturdu.

ve gastronomi dunyasindan isim-
leri bir araya getirdi.

Telezziiz'in mutfak anlayisinin temelinde bitki te-
melli Grtinler, mevsimsellik, yerel malzemeler ve sifir
atik yaklagimi yer aliyor. Sef Bahtiyar Buytkduman,
sonbaharin sundugu Urinleri merkeze alan men(-
stlyle malzemelerin dogal karakterini 6n plana
cikardi.

Blyikduman, recetelerini her malzemenin hikay-
esini ve degerini anlatmanin bir yolu olarak
gérdugunu belirterek, “Opus Autumnale”
kapsaminda sonbaharin tatlarini mizikle birlikte
yorumlamayi ve gastronomiyi tlim duyulara hitap
eden yeni bir deneyime donlstirmeyi
amagladiklarini ifade etti.

Bu yaklasim, stirdirdlebilir gastronominin
yalnizca bir tercih degil, mutfak kiltirinln gelecegini
sekillendiren énemli bir anlayis oldugunu da
hatirlatti.

Orkestra sefi ve besteci Murat Cem Orhan, etkin-
likte mUzigi yemegde eslik eden bir unsurdan ¢gok,
gastronomik hik&yenin bir parcasi olarak ele aldi.

miizigi bulugturan “Opus Autum- 3
nale”, sonbaharin tatlarini ve seslerini on
perdeli 6zel bir deneyime dénistiirdii. Telez-
zliz, sanatin ve mutfagin ortak dilinde konuklarini
duyulara hitap eden bir yolculuga ¢ikardi.
Istanbul’'un gastronomi sahnesinde 6zgin
yaklasimiyla 6ne cikan Telezziiz, 14-15 Ekim tarihle-
rinde Yap! Kredi Crystal katkilariyla gerceklestirdigi
“Opus Autumnale — A Culinary Performance in Ten
Acts” davetiyle gastronomi ve klasik mUzigi ayni so-

Kuzguncuk'taki Abdllmecid Efendi Koru-
su’nda diizenlenen etkinlik, kiltiir-sanat

'Murat/Cem Orhan
L

Farkli enstrimanlarin olusturdugu mizikal
yap!, tabaklarin degisen lezzetleriyle birlikte iler-
leyerek aksamin atmosferini sekillendirdi.
Sonbaharin dinginligi ve ritmi, mlzikle sofraya
tasinirken konuklar da seslerin ve tatlarin birbirini
tamamladi§i gok duyulu bir deneyimin pargasi oldu.

Ozel davet, kiiltiir-sanat, moda ve gastronomi
duinyasindan ¢ok sayida ismi agirladi. Gliven Kirag,
Hande Dogandemir, Birand Tunca, Ezgi Eyiboglu,
Anil Altan ve Buge Buse Kahraman'in yani sira
Ozlem Siier, Tuvana Biiyiikginar, Mehtap Elaidi,
Emre Yusufi ve Ayten Danisman da davetliler
arasinda yer aldi.

“Opus Autumnale”, Telezziiz'tin dogayla uyumlu
mutfak anlayisini sanatla bulusturan yaklagimini or-
taya koydu.

Lezzetlerin mizikle, mevsimselligin yaraticilikla
birlestigi bu 6zel bulusma, gastronominin yalnizca
damakta degil, hafizada da iz birakan bir deneyim
olabilecegini gosterdi.

Telezzliz, mutfak kltirind farkl sanat disiplinle-
riyle bulusturan yaklagimiyla istanbul'un gastronomi
dlinyasina 8zgiin deneyimler kazandirmay! strdi-
riyor.
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Sefler Cocuklarla Bulustu:
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um Yetimler Deregi ve Gastro-
TfiII Dergisi’'nin projesi olan

“Sefler Cocuklarla Bulusuyor”
etkinligi, Atagehir'de yogun katilimla
gerceklestirildi. Unlii seflerin gocuk-
larla mutfak workshoplari yaptigi or-
ganizasyona 26 firma destek
verdi.istanbul Atasehir'de diizenlenen
Sefler Cocuklarla Bulusuyor etkinligi,
gastronomi dlinyasini gocuklarin
mutlulugu igin bir araya getirdi. Tim
Yetimler Dernegi tarafindan
gerceklestirilen ve Gastrofill Dergisi-

nin projesi olan organizasyon, Kiigtik-

bakkalkdy Kapall Pazar Yeri'nde
renkli gortintiilere sahne oldu.

Unlii seflerin gocuklarla bulustugu et-
kinlikte pizza yapimindan pasta
hazirlamaya, waffle’dan geleneksel
lezzetlere kadar pek ¢ok farkli etkinlik
gerceklestirildi. Cocuklar hem
mutfagin inceliklerini 6grendi hem de
kendi elleriyle hazirladiklari lezzetlerle
keyifli anlar yasadi.

HUSEYIN BAYIR'DAN
YETIM COCUKLARA
ANLAMLI BULUSMA

Tum Yetimler Deregi Bagkan!
Huseyin Bayir'in énciliiginde
gerceklestirilen etkinlik, yetim ¢ocuk-
lara yonelik sosyal sorumluluk
galismalarinin 6nemli drneklerinden
biri oldu. Gocuklarin mutlulugunu
merkeze alan organizasyon,
dayanigsma ve paylasma duygusunu
on plana gikard.

Etkinlige Atagehir Belediye
Bagkan Vekili Serdar Orhan, Atasehir
Belediye Baskan Yardimcisi Oguz
Sarul, MHP Atagehir lige Bagkan!
Hakan Arikaya, belediye meclis
Uyeleri ve mahalle muhtarlari
katildi.Organizasyonun sunuculugunu
Kemal Kilah Ustlenirken, Tim Yetim-
ler Dernegdi Komisyon Bagkani Firat
Topan da konugma yaptl.

UNLU SEFLER
COCUKLARLA MUTFAGA
GIRDI

Sefler Cocuklarla Bulusuyor
etkinliginin en ilgi gekici bolimle-
rinden biri, gastronomi profesyonelle-
rinin gocuklarla gergeklestirdigi
uygulamali workshoplar oldu.Gastro
Sanat'tan Sef Ahmet Yildirim,
duizenledigi pizza show ile ¢ocuklara
edlenceli anlar yasatti. MasterChef
yarismasiyla taninan Ayten Saner ise
cocuklarla birlikte pasta hazirlayarak

GASTRO //

pasta yapiminin pf noktalarini
paylastl.

Pizza, waffle, lahmacun ve pasta
gibi sevilen lezzetlerin yer aldidi etkin-
liklerde gocuklar, seflerin
rehberliginde mutfak deneyimi
kazandi.Gastronomiyi eglenceyle
bulusturan workshoplar, cocuklarin
Uretmenin, paylasmanin ve birlikte
vakit gegirmenin mutlulugunu
yasamasini saglad!.

26 FIRMA ETKINLIGE
DESTEK VERDI

Gastronomi ve gida sektériinden
toplam 26 firmanin katildi§i organiza-
syon, sektdrlin sosyal sorumluluk pro-
jelerine verdigi destegi de ortaya
koydu.Etkinlige katki saglayan firma-
lar arasinda Dr. Aromia, Yayla Gida,
Zeynepkamil Kokoreg, Bitez Pas-
tanesi, Adil Huy, Yalikanat Kebap Re-
storan, Haki Sayar, Glinaydin,
Gonbeler Lokumculuk, itimat
Sucuklari, Sirin Waffle Kumpir,
Charme, A.Z Sanat, Saddam
Baharatlari, Birbiger Kebap ve Keyfi
Saray Kiinefe yer aldi.Farkli lezzetleri
ve Urlnleriyle organizasyona katki
sunan firmalar, gocuklarin unutulmaz
bir glin gegirmesine destek oldu.

GASTROFiLL
DERGISPNDEN
GASTRONOMI VE
DAYANISMAYI
BULUSTURAN PROJE

Gastrofill Dergisi'nin hayata
gegirdigi Sefler Cocuklarla Bulusuyor
projesi, gastronomi sektdrtinln to-
plumsal fayda icin bir araya
gelebilecegini gosterdi. Sefler,
isletmeler, yerel yoneticiler ve gondil-
[iler ayni organizasyonda bulugarak
cocuklarin mutluluguna ortak
oldu.Atasehir'de gergeklestirilen et-
kinlik, gastronominin yalnizca yemek
ve lezzetten ibaret olmadigini;
paylasma, dayanisma ve sosyal so-
rumlulukla da anlam kazandigini or-
taya koydu.

Tim Yetimler Dernegi ile Gastro-
fill Dergisi’nin dnciligiinde
gergeklesen organizasyon, cocuklarin
ylizlindeki gilimseme ve
katiimcilarin destegiyle hafizalarda
yer etti.Sefler Cocuklarla Bulusuyor,
gastronomi diinyasinin ¢ocuklarla
kurdugu bu 6zel bag sayesinde lez-
zeti iyilikle bulugturan anlamli bir et-
kinlik olarak éne ¢iktr.

KASIM 2026 [4:)
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YAZAR

deniz ve Bolca Paella:

spanya’nin g / L%

hareketli meydanlari, etkiley . Ay

mutfagiyla insanin gezerken key
yanda tarihi yapilari ve dar sokaklari, d
marisi ve upuzun plajlariyla ispanya’nin o
burada da sizi karsiliyor. Roma doneminde kurula:
ylzyilda Mislumanlarin, 13. ylizyilda ise Hristiyanlarin yoneti-
mine girmis. Farkli kiltlirlerin izleri bugiin hala Valencia'nin mi-
marisinde ve sehrin yasantisinda hissediliyor. Ozellikle Orta
Gag'in sonlarinda 6nemli bir ticaret merkezi haline gelen
Valencia'yi kesfetmeye tarihi merkezinden baslamak en guizeli.
Gezilecek yerlerin 6nemli bir kismi birbirine yirime mesafe-
sinde. Toplu tagima kullanmak isterseniz de kredi kartiyla pra-
bir $ekilde odemenizi yapabilirsiniz.

!




Valencia’da Gezilecek Yerler

Ciutat Vella (Eski Sehir): Dar sokaklar, kiiciik
meydanlar, tarihi binalar ve sokaklara tasan kafeler
arasinda dolasirken kendinizi sehrin atmosferine
kolayca kaptiriyorsunuz. Ustelik buradaki pek gok
onemli noktay! ylriyerek kesfedebilirsiniz.

Valencia Katedrali ve El Micalet: Eski sehirin
en 6nemli yapilarindan biri Valencia Katedrali.
Farkli tarihsel donemlerin izlerini taglyan bu yapl,
isa’nin Son Aksam Yemegi'nde kullandigina
inanilan Kutsal Kése ile de taniniyor. Katedralin
hemen yanindaki EIl Micalet gan kulesine gikabilir,
sehri yukaridan seyredebilirsiniz. Ozellikle
Valencia'yi kus bakisi gormek isteyenler igin giizel
bir durak.

Placa de la Mare de Déu (Plaza de la
Virgen): Valencia'nin en giizel tarihi
meydanlarindan biri! Ortasindaki gesme, gevresin-
deki gorkemli yapilar ve meydani cevre-
leyen kafeler ispanya’nin enerjisini
sonuna kadar hissettiriyor. Burada bir
kahve molasi vermeyi ihmal etmeyin.

La Lonja de la Seda: Valencia'nin
gecmiste ne kadar zengin bir ticaret
merkezi oldugunu gérmek isterseniz
ipek Borsasi'ni mutlaka listenize ekleyin.
15. ylizyilin sonlarinda yapimina
baslanan ve 16. ylizyllda tamamlanan
bu gorkemli yapi, ge¢ dénem sivil gotik
mimarinin en etkileyici 6rneklerinden
olup UNESCO Diinya Mirasi Listesi'nde
yer aliyor. Avlusundaki portakal
agaclariyla ok huzurlu ve ayni zamanda
guizel bir fotograf noktasi.

Mercado Central: Gezilerde yerel
pazarlarl dolagmay! seviyorsaniz Mer-
cado Central'e mutlaka ugramalisiniz.
Art Nouveau etkileri tagiyan mimarisi,
rengarenk tezgahlari ve taze riinleriyle burasi
yalnizca aligveris yapilan bir yer degil, Valencia'nin
guindelik hayatini gozlemleyebileceginiz bir durak.
Pazardaki Central Bar'da iinlii ispanyol sef Ricard
Camarena’nin lezzetli tapaslarini denemenizi tav-
siye ederim.

El Carmen: Eski sehrin sokaklarinda kaybol-
mak isterseniz EI Carmen’e dogru ilerleyin. Tarihi
binalari, sanat duraklari, kafeleri ve hareketli gece
hayatiyla Valencia’nin karakterini en iyi
hissedebilecediniz mahallelerden biri. Glindliz
sokaklarini kesfedebilir, aksam saatlerinde ise
hareketli gece hayatinin tadini gikarabilirsiniz.

Ruzafa - Eixample ve Mercat de Colén:
Tarihi merkezi gezdikten sonra Valencia’nin daha
modern tarafini gérmek isterseniz Ruzafa ve Eix-
ample tarafina gegebilirsiniz. Sik restoran ve kafel-
erin bulundugu bu bolgede giizel bir aksam yemegi
yiyebilirsiniz. Buradayken Art Nouveau mimarisiyle
dikkat geken Mercat de Colon’a da mutlaka
ugrayin.

Ciudad de las Artes y las Ciencias (Sanat ve

Bilim Sehri): Valencia'nin tarihi sokaklarindan
sonra bambagska bir manzarayla karsilasmaya

GASTRO

hazir olun! Fiitiiristik mimarisiyle dikkat ceken
Sanat ve Bilim Sehri, Valencia'nin en ikonik
noktalarindan. Hemisféric, Umbracle, Bilim Mizesi,
Palau de les Arts ve Oceanografic gibi farkli
yapilardan olugan genis bir kompleks. Burayi daha
da ilging kilan ise hikayesi... 1957°de Turia Nehri-
'nin tagmasi biyuk bir sel felaketine yol agmis.
Bunun ardindan nehrin yatadi sehrin glineyine
yonlendirilmis. Eski nehir yatagi ise zamanla Turia
Bahgeleri'ne donustiiriiimis. Sanat ve Bilim Sehri
de bu eski nehir yataginin bulundugu alanda inga
edilmis. Bugtin yesil alanlar ve modern mimariyi bir
arada gorebilmeniz, aslinda Valencia’nin gegirdigi
bu biylk dénlstimiin bir pargasi.

El Cabanyal ve Malvarrosa Plaji: Valencia

gezimizi deniz havasi almadan bitirmek olmaz tabii
kil Renkli evleri ve eski balikgl mahallesi dokusuyla
El Cabanyal'da dolastiktan sonra Malvarrosa
Plajr'na gegebilirsiniz. Sahil boyunca yiriimek,

biraz dinlenmek ve Akdeniz manzarasinin tadini
¢ikarmak igin burasi harika bir segenek. Sehrin
merkezindeki hareketlilikten uzaklasip Valencia’nin
sahil yasamini hissetmek isteyenlerin 6zellikle
ugramasi gereken bir durak. Burada uzun sahil
boyunca bisiklete binebilir, denize girebilir ve sahil
kenarindaki kafelerde keyif yapabilirsiniz.

KASIM 2026 = 81

Valencia’da Ne Yenir?

Valencia'ya gelip de paella yemeden donmek
olmaz! Giinkii paellanin ana vatani Valencia bél-
gesi. Geleneksel paella valenciana, piring, tavuk,
tavsan eti ve yoresel sebzelerle hazirlaniyor. Deniz
Urdnli paella da oldukga popliler olsa da gelenek-
sel tarifin farkli oldugunu bilmekte fayda var. Bir de
chufa adi verilen yer bademiyle hazirlanan tatli ve
serinletici icecek olan horchata Valencia’nin en
karakteristik lezzetlerinden. Yaninda yumusak ve
sekerli hamur isi fartons giizel bir eslikgi oluyor.
Hamur isi seviyorsaniz farkli i¢ harglarla hazirlanan
empanada da denemeye deger.

Valencia, tarihi meydanlari, modern mimarisi,
yerel lezzetleri ve Akdeniz'in o sicak atmosferini bir
arada yasamaya olanak taniyan dolu dolu bir sey-
ahat sunuyor. Sehri giizel yapan da, biitin bu farkli
deneyimleri bir arada yasayabilmeniz. Biraz
sokaklarinda kaybolun, sonra bir kafede oturup
yerel lezzetlerini deneyin ve ardindan Akdeniz’in
tadini gikarin. Valencia'yr kesfetmenin en giizel
yolu biraz da sehrin ritmine kendinizi birakmak!
Farkli rotalarda goriismek dilegiyle hosga kalin.
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urkiye’nin hububat ihracatinda
I bodlgesel liderligini strdiren
Glneydogu Anadolu, yilin ilk
dokuz ayinda ihracatini yizde 5,6
artirdi. Aygicek yagdi ve makarna gelirde
one cikarken, Orta Dogu ve Afrika bol-
genin en dnemli pazarlari oldu.
Guneydogu Anadolu, hububat, bakli-
yat, yagh tohumlar ve mamulleri sekto-
rindeki ihracat glicinu koruyor. Bolge,
2026 yilinin ocak-eylil déneminde
gecen yilin ayni ddnemine gore yluzde
5,6 artisla 2,8 milyar dolarlik ihracata
ulasti. Turkiye'nin sektor ihracatindan
yuzde 30,9 pay alan bolge, miktar
bazinda da ylzde 3,7 buyuyerek 3,3
milyon tonluk ihracat gergeklestirdi.
Eylul ayinda ise boélgenin sektorel
ihracati 300,3 milyon dolar oldu. Dokuz
aylik dénemde 931,1 bin ton makarna,
568,6 bin ton bugday unu ve 338,6 bin
ton aycicek yagi yurt digindaki alicilarla
bulustu.

ihracatin yildizlan ay¢icek yadn

ve makarna

inracat gelirlerinde ilk sirayi aygicek
yagi aldi. Bu Urtndeki dis satim, ylizde
26,1 artigla 563 milyon dolara ylkseldi.
ikinci siradaki makarna ihracati ise
yuzde 13,1 blyuyerek 502,7 milyon do-
lara ulagti. Rakamlar, bélgenin temel
gida urdnlerindeki Uretim ve ihracat ka-
pasitesinin dnemini ortaya koydu.

GASTRO ////

Giineydogu'dan
9ayda
2,8 MILYAR
ARLIK
UBAI
IHRACATI

Orta Dogu ve Afrika pazarlan
belirleyici

Glneydogu Anadolu’nun ihracatinda
Orta Dogu, 1,2 milyar dolara yaklagan
hacmiyle en blyuk pazar olmayi strdirdd.
Afrika Ulkelerine yapilan ihracat da 984
milyon dolara ulasti.

Ancak sektoriin dnindeki tablo
yalnizca blylUmeden ibaret degil. Satin
alma glcu, dévize erigim, 6deme kosullari
ve ulkelerin yerli Gretimi destekleyen
politikalari, ihracatin yéndnu ve urln ter-
cihlerini dogrudan etkiliyor.

— {

Wy -_..._n.;'- d,“
MILYAR

: nmnmm
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Celal Kadooglu: “Pazarlarin
degisen ihtiya¢larimi dogru
okumahyiz”

TiM Yénetim Kurulu Uyesi ve GAIB
Hububat Birligi Bagkani Celal Kadooglu,
ihracat rakamlarini degerlendirirken pa-
zarlardaki deg@isimin yakindan izlenmesi
gerektigine dikkat cekti. Kadooglu, tlkel-
erin ekonomik kosullarina gore temel gida
uriinlerine yonelik talebin farkhlastigini, un
ve bitkisel yag gibi Griinlerin bazi Afrika
pazarlarinda dnemini korudugunu belirtti.

Kadooglu ayrica Irak’ta ithalat vergileri-
nin 6deme kosullarindaki degisikliklere,
Cezayir'in makarna ve biskuvi gibi Grin-
lerde yerli Uretimi tegvik etmesine ve
Misir'in bugday Uretimi ile ithalatini
artirarak un ihracatini Dogu Afrika yo-
ninde gelistirme hedeflerine isaret etti.

Yeni donemde stratejik

ihracat yaklasimi

Sektor agisindan artik yalnizca
daha fazla Griin satmak degil, her pa-
zardaki ekonomik kosullari ve rekabet
ortamini dogru analiz etmek de 6nem
tasiyor. Guneydogu Anadolu’nun farkli
cografyalardaki ticari deneyimi, degisen
talep kosullarina uyum saglama agisindan
6nemli bir avantaj sunuyor.

Bdlgenin 6nimuizdeki donemdeki
basarisi; gucli oldugu Grtnleri
korumasinin yani sira yeni pazar
kosullarina uyum saglamasina, dogru tica-
ret modelleri gelistirmesine ve ihracat
stratejisini degisen ihtiyaglara gore
sekillendirmesine bagl olacak.
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Sosyal medya
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yonlarca izlenme, kusursuz bir tabak, bin-
lerce yorum... Peki, bitin bunlar iyi bir sef
olmak igin yeterli mi? Gastronomi
duinyasinda gortnarlik hi¢ olmadigi kadar degerli.
Ancak ekranlarda kazanilan séhretin mutfakta
karsiligi ne kadar guicli?

Bir tabak hazirlaniyor. Kamera kayitta. Sef son
dokunusu yapiyor; sos tabaga birakiliyor, mikro
yesillikler yerlestiriliyor. Video yayimlaniyor, izlen-
meler artiyor, yorumlar geliyor. Birkag saat i¢inde
binlerce, belki milyonlarca kisi ayni tabag
konusuyor.

Peki, o tabagin arkasinda ne var? Yillarin de-
neyimi mi, glicli bir mutfak kdltdrd md, kusursuz
bir teknik mi; yoksa dijital diinyanin dikkat gekme
kurallarini iyi bilen bir igerik stratejisi mi?

Gastronomi artik yalnizca mutfaklarda Gretilmi-
yor; telefon ekranlarinda anlatiliyor, algoritmalarla
dagitiliyor ve takipgi sayilari Gzerinden
degerlendiriliyor. Sefin kimligi sadece restoraninda
ve tabaginda degil, sosyal medya profilinde de
sekilleniyor. Tam da bu noktada énemli bir soru or-
taya ¢ikiyor: Sosyal medya gercek sefleri gértinir
mu kiliyor, yoksa gorindrligu sefligin 6nline mi
gegiriyor?

Sefligin yeni sahnesi

Geleneksel mutfak kiltirinde ustalik; yillarin
deneyimi, yetistirilen ¢iraklar, gelistirilen receteler
ve sUrdurilen kaliteyle élgiliirdd. Buglin bu
degderler hala 6nemini koruyor. Ancak gastrono-
miye yeni bir &l¢lt eklendi: dijital gorinarlik.

Instagram, TikTok ve YouTube, seflere genis
kitlelere ulagabilecekleri yeni bir alan agti. Geng bir
ascl yetenegini gosterebiliyor, kiigik bir restoran
biyik reklam bitgelerine ihtiyag duymadan
taninabiliyor.

GASTRO

Anadolu’nun unutulmaya yiiz tutmus tarifleri
yeniden kesfediliyor, yoresel Uriinler yeni
kusaklarla bulusuyor.

Sosyal medyanin gastronomiye katkisi
yadsinamaz. Fakat izlenme sayilarinin ytiksel-
mesi, mutfaktaki basarinin da ayni élglide
ylikseldigi anlamina gelmiyor. Sorun sosyal me-
dyada olmak degil; dijital g6rinarligin mesleki
basarinin yerine gegmesi.

Takipgi sayisi, ustaligin yeni
olgiisii mii?

Milyonlarca kez izlenen bir yemek videosu,
basarili bir iletisimin gdstergesi olabilir. Ancak tek
basina sefin malzeme bilgisini, teknik becerisini,
mutfak yonetimini veya servis boyunca ayni kali-
teyi koruyabildigini kanitlamaz.

Kamera, hikayenin yalnizca segilmis bolimUni
gosterir. Denemeler, basarisizliklar, maliyet
hesaplari ve yogun servis saatlerindeki micadele
¢odu zaman kadrajin diginda kalir.

Gergek ustalik, yalnizca etkileyici bir tabak
hazirlamak degildir. Ayni lezzeti ve kaliteyi her giin
stirdUrebilmek, malzemeyi tanimak, teknige hakim
olmak ve mutfak disiplinini korumaktir.

Elbette iyi iletisim kurmak, kameraya hékim
olmak ve bilgi paylasmak da cagdas sefligin
degerli becerileri arasinda. lyi bir as¢l olmakla iyi
bir icerik Ureticisi olmak birbirini diglayan dzellikler
degil. Asil mesele, dijital becerilerin gercek mesleki
birikimle bulugmasi.

Bir sefin kag kisiye ulastigi kadar, ulastigi in-
sanlara ne sundugu da énemli.

Restoranin dolu olmasi,

basarinin kamti mi?

Dijital s6hret, restoranlarin bilinirligini
artirabiliyor, rezervasyon talebi yaratabiliyor ve
yeni miisterileri isletmeye gekebiliyor. Ozellikle
yeni agllan restoranlar igin sosyal medya 6nemli
bir tanitim firsati sunuyor.

Ancak ilk ziyaret ile kalici musteri ilikisi
arasinda buyiik fark var. Bir video miisteriyi
kapidan igeri sokabilir; fakat masadaki deneyim
beklentiyi kargilamiyorsa dijital ilgi kisa surede
azalabilir.

Yemegin lezzeti, hizmet kalitesi, fiyat-per-
formans dengesi ve misafir memnuniyeti,
restoranin gergek sinavini olusturuyor. Ustelik bir
anda artan talep, mutfak kapasitesini ve servis
standartlarini da zorlayabiliyor.

Bu nedenle sosyal medya, mutfagin
yerine gegen degil, mutfagin degerini
anlatan bir arag olmali. Dijital sohret ilgi
yaratir; bu ilgiyi kalici basariya dénstiren ise
sunulan deneyimin kalitesidir.

Algoritmalarin begendigiyle

damagimn aradigi ayni mi?

Sosyal medyada dikkat cekmek cogu zaman
birkag saniye iginde gerceklesiyor. Carpici gériin-
tiler, sira digi sunumlar ve hizli kurgu izleyicinin il-
gisini gekiyor. Oysa gastronominin dogasi her
zaman bu hizla értlismiyor.

Bir sosun derinligini olusturmak, fermantasyon
stirecini yonetmek veya geleneksel bir regetenin
inceliklerini 8renmek zaman ister. Bazi lezzetlerin
degeri gbrintlisiinden ¢ok, arkasindaki teknik ve
kulttrel birikimde saklidir.

Gastronomi igerikleri yalnizca gérsel gekicilige
odaklandiginda yemegin 6zil geri planda kalabilir.
Tabagin nasil hazirlandigini, kullanilan malzeme-
nin 6zelligini ve teknigin arkasindaki bilgiyi anlat-
mak da en az sunum kadar degerli.

lyi igerik ile iyi mutfak arasinda segim yapmak
zorunda degiliz. Bagari, ikisini ayni hikayede
bulusturabilmekte.

Sohret ekranda, ustalik tabakta

sinanir

Sosyal medya bazi sefleri gorin(r kiliyor,
bazilarina yeni firsatlar sunuyor ve kesfedilmemis
yeteneklerin genis kitlelere ulasmasini sagliyor.
Ancak gergek ustalik yalnizca izlenme sayisiyla dl-
clilemez. Gelecegin gastronomi diinyasinda hem
iyi yemek yapan hem de yapti§i isi dogru anlata-
bilen sefler 6ne ¢ikacak. Dijital goriintrliik, mesleki
birikimle birlestiginde glcli bir marka yaratabile-
cek. Bunun kalici olmasi igin ekranin arkasindaki
mutfagin da ayni dlgiide gl olmasi gerekiyor.

Buglin milyonlarca kisiye ulasan bir icerik yarin
unutulabilir. Ancak iyi malzeme bilgisi, teknik
beceri, yaraticilik ve yillar icinde kazanilan mesleki
itibar kaliciligini korur. Glink bir video milyonlarca
kisiye ulagabilir. Ama gercek ustalik, her tabakta
yeniden kanitlanir.
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Coca-Cola Tiirkiye
“Mutfaktan Yarma"
uzanan yolculukta
geng kadin
isletmecilerin yaninda
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geng kadin isletmecilerin ve kadin kooperatifleri-
nin biyime hayallerini, “Mutfaktan Yarina Egitim
ve Destek” Programiyla destekleyecek.

C oca-Cola Tirkiye, gastronomi sektoriindeki

Mutfak Sanatlari Akademisi (MSA) tarafindan
programa 6zel sunulan ¢evrim ici egitimle
isletme yonetimi becerilerini gliclendirmeyi
hedefleyen program, 18-30 yas

araligindaki kadinlarin girisimilik
potansiyelinin ekonomik degere
dénismesine alan agacak.

Hedef sadece uzun degil, saghkl yasam

QR Global Wellness Experience — HealthSpan 2026, saglik, bilim ve iyi
yasam dlnyasini Bursa'da bulusturdu. Uzun yasamak kadar, hayati saglikli ve
aktif gecirmek de énem kazaniyor. Beslenmeden harekete, diizenli kontroller-
den dijital uygulamalara kadar gtinltk hayatin icine giren saglik anlayisinda,
hastaliklari tedavi etmenin yaninda sagligi korumak da 6ne gikiyor.

Program kapsaminda 25
kadin isletmeci ve
kadin kooperatifine

IO 0000 e
saglanacak. . o o
: Fairy ve Sebnem ¥  Orientve Orient
Bozoklu'dan = Star, Sonbahar/Kig
"Kdpiiren" ig Birligi: e 2026 Saat
Bulasik deterjani kategori- KOIQkSlvonunu
sinin glilii oyuncusu Fairy, ye- 'I'amtt'

nilenen sisesi ve uzun slre
kaliciigini koruyan koptguyle
mutfaklarda Ustiin temizlik su-
nuyor. Markanin yeni reklam
yiizii inli oyuncu Sebnem Bo-
zoklu'nun ikonik 'Dinle’
sarkistyla eslik ettigi kampa-
nya ise bulagiklarda hem
temizligi hem de egdlenceyi ko-
purttyor!

L Orient ve Orient Star, Son-
bahar/Kis 2026 koleksiyonuyla
Orient Star’in 75. yil dénimiini
kutladi. Lansmanda; kokiti
Japon saat isgiliginden ilham
: alan kendi gelistirdikleri meka-

i -
[ : . .
'L nizmalara sahip tasarimlarla

birlikte, 6zglin ve ¢agdas ¢izgil-
ere sahip sinirli Uretim ve yeni
mekanik modeller tanitildi.
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Jolly Joker Mobil
Uygulamasi ile Konser
Deneyimi Dijitallesiyor

20 yildir Turkiye'nin canl
mizik sahnesine yon veren Jolly
Joker, muzikseverlerin konser de-
neyimini daha kolay, hizl ve ke-
sintisiz hale getirmek igin
gelistirdigi Jolly Joker Mobil
Uygulamasi ile etkinlikten mekan
deneyimine uzanan buttncul bir
dijital deneyim sunuyor.
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Hisense

Igindeki I

1| Hisset

Hisense, Gorkemli Bir
Lansmanla Tiirkiye
Pazarina Giris Yapti

Duinya genelinde tliketici
elektronigi ve ev teknolojilerinin
lider markalarindan Hisense,
Rixos Tersane - Taskizak’ta
gerceklestirdigi lansmanla Turkiye
pazarina adim atti. “igindeki Isig
Hisset” temasiyla gergeklestirilen
lansmanda katilimcilar, yuksek te-
knoloji Griint Hisense Urlnlerini
deneyimleme firsati buldu.

CLUB MED, “THE ART OF
FREE TIME”
_ LANSMANIYLA
iSTANBUL'R AKDENIZ
ESiNTiSi GETiRDi

Club Med, diinya genelinde Eylill
basinda yayina giren yeni global marka
kampanyasi “The Art of Free Time”1 Orta-
koy'deki Sortie’de diizenledigi 6zel lansman
gecesiyle istanbul'da tanitti. Akdeniz esintil-
eriyle bezenen, TMZ Brothers’in sahne
aldigi ve dans gosterileriyle renklenen gece
seckin konuklari bir araya getirdi; finalde
yapilan gekiliste ise Club Med'in Exclusive
Collection tesisi Maldivler'deki Finolhu
Villalari'nda cift kisilik bir haftalik tatil hediye

edildi.

2026

Sezonunda
Pazarlama

TG Hotels,
20 tesisi ve
dort cati

markay! kap-
sayan pazarlama
déntstmandn ilk
sezonunu geride
birakti. 29 Mart
2026'da Grup Pa-
zarlama Mudurd
olarak géreve
baglayan Hilya
Mumcu
liderligindeki
stireg, yaklasik
altr ayda yeni
markalarin
yaratiimasindan
iletisim
kanallarinin
canlandiriimasina
ve dijital satiglarin
biyimesine uza-
nan sonuglar
dogurdu.

LI
aplEleaEn,

[
'I'f_‘

GASTRO //// P—— R A




88 «kasim 2026 GASTRO

Yesil zeytin mi, siyah

kazanan

yni agacin iki farkli rengi, Akdeni-
Az’in binlerce yillik lezzet mirasi...

Kahvalti sofralarimizin vazgegil-
mezi zeytin, yalnizca lezzetiyle degil,
besin degeriyle de dikkat cekiyor. Peki
saglik agisindan yesil zeytin mi, siyah
zeytin mi daha faydali? 3. FestOlive Zey-
tin ve Zeytinyagi Festivali'nde zeytinin
kilturel ve gastronomik degerini yeniden
hatirlarken bu sorunun yanitini ariyoruz.

Akdeniz cografyasinin en gliclli simgelerinden
biri olan zeytin agaci, yuzyillardir bereketin ve
yasamin sembolil olarak gériliyor. Anadolu
topraklarinda da koklii bir gegmise sahip olan zey-
tin, Tlrk mutfaginin ve 6zellikle kahvalti kaltirdma-
zlin vazgegilmezleri arasinda yer aliyor.

Sofralarimizda kimi zaman yesil, kimi zaman
siyah rengiyle karsimiza ¢ikan bu degerli meyve,
yalnizca damak tadimiza hitap etmiyor; icerdigi
saglikli yaglar ve bitkisel bilesenlerle de dne
cikiyor. Peki iki zeytin turi arasinda saglk
acisindan nasil bir fark var?

Yesil zeytin: Diri dokusu ve
kendine 6zgii aromasiyla

Yesil zeytin, meyve tam olgunluga ulasmadan
toplaniyor. Kendine 6zgl buruk tadi, hafif aciligi ve
diri dokusuyla dzellikle kahvalti sofralarinin sevilen
lezzetlerinden biri.

Zeytin, fenolik bilesikler olarak bilinen ve an-
tioksidan 6zellikleriyle dikkat ceken maddeler iceri-
yor. Bu bilesiklerin miktari zeytinin gesidine,
olgunluk dizeyineve islenme yontemine gore
degisebiliyor. Baz! ye"_gil zeytinlerde bu bilesikler
daha ylksek diizeylerde bulunabiliyor. Ancak bu
durum, biittin yesil zeytinlerin siyah zeytinden daha
faydali oldugu anlamina gelmiyor.

Yesil zeytinin icerdigi yaglarin dnemli bir boli-
munu tekli doymamis yag asitleri olusturuyor.
Bunlarin basinda, Akdeniz tipi beslenmenin 6nemli
bilesenlerinden oleik asit geliyor. Bununla birlikte
zeytinin enerji icerigi de géz 6niinde
bulundurulmalr ve tiketim miktari abartiimamal.

Zeytinin sofraya gelene kadar gecirdigi islemler

zeytinmi? Sofralarin
hangisi?

de besin 6zelliklerini etkiliyor. Bu nedenle yalnizca
rengine bakarak zeytinin saglikli olup olmadigina
karar vermek dogru degil.

Siyah zeytin:
Olgunlugun getirdigi lezzet

Siyah zeytin, gogunlukla olgunlagma done-
minde toplanan meyvelerden elde ediliyor.
Olgunlasmayla birlikte zeytinin rengi, dokusu ve
aromas! degisiyor. Daha yumusak dokusu ve kar-
akteristik lezzetiyle siyah zeytin, geleneksel
kahvaltilarin bagkdsesinde yer aliyor.

Siyah zeytin de tekli doymamis yag asitleri
bakimindan degerli bir besin. Ancak siyah zeytinin
her zaman daha faydali ya da yesil zeytinin mut-
laka daha saglikli oldugunu sdylemek mimkiin
dedil. Glnku zeytinin gesidi, olgunluk duzeyi ve
Uretim yontemi besin igerigini etkiliyor.

Bazi siyah zeytinler dogal olgunlagma stire-
ciyle elde edilirken bazilari farkli islemlerle
koyulastirilabiliyor. Bu yontemler drdindin rengini,
aromasini ve bazi besin bilesenlerini
degistirebiliyor. Dolayistyla secim yaparken
yalnizca renge degil, trtintin kalitesine ve nasil
islendigine de dikkat etmek gerekiyor.

Asil mesele renk degil, tuz orani!
Yesil ya da siyah zeytin... Hangisini tercih ed-
erseniz edin, saglikh tiketim agisindan dikkat edil-

mesi gereken en dnemli konulardan biri tuz miktari.

Zeytin, aciliginin giderilmesi ve dayanikliliginin
saglanmasi icin cogunlukla salamura gibi
islemlerden gegiriliyor. Bu siiregte kullanilan tuz,
Urdnin sodyum igerigini yikseltebiliyor. Fazla sod-
yum tiiketimi ise kan basincinin yikselmesine
katkida bulunabiliyor.

Ozellikle yiiksek tansiyonu bulunan kisilerin
daha az tuzlu Urlnleri tercih etmesi dnem tagiyor.
Zeytini tiketmeden 6nce sudan gegirmek veya bir
siire suda bekletmek tuz miktarini bir 6iglide azal-
tabilir. Ancak bu islem tuzu tamamen ortadan
kaldirmaz.

Zeytin, dengeli beslenmenin degerli bir parcasi
olabilir. Onemli olan &lgilii tiiketmek, daha az tuzlu
segeneklere yonelmek ve beslenmeyi sebze,

meyve, tam tahil ve diger saglikii besinlerle
cesitlendirmek.

FestOlive’den sofralarnmiza

uzanan zeytin kiiltiirti

Edremit'te diizenlenen 3. FestOlive Zeytin ve
Zeytinyag Festivali, zeytinin yalnizca bir tarim
Urdnd olmadigini; bélgenin kiltirind, Gretim
gelenegini ve gastronomi kimligini temsil ettigini de
hatirlatiyor.

Edremit Kérfezi ve Kazdaglar gevresinde zey-
tincilik, nesilden nesile aktarilan bir emegin hikay-
esi. Zeytin agaclarinin bakimi, hasat donemi, yagin
elde edilmesi ve sofralik drtinlerin hazirlanmasi, bu
kokIU kalttrdn birbirini tamamlayan halkalarini
olusturuyor.

Festivaller, ureticilerle tiketicileri
bulusturmanin yani sira yéresel Uriinlerin
tanitilmasina ve gastronomi turizminin gelismesine
de katki sagliyor. Zeytinin soframiza ulasan
yolculugunu anlamak, Ureticinin emegini ve
topragin degerini daha iyi kavramamiza yardimei
oluyor.

Bu nedenle zeytini degerlendirirken yalnizca
rengini ya da tadini degil, Uretildigi cografyay, Ure-
tim kosullarini ve kiiltirel degerini de géz dniinde
bulundurmak gerekiyor.

Peki hangisini tercih etmeliyiz?
Gelelim sorunun yanitina: Yesil zeytin mi,
Her iki zeytin tlirii de dengeli beslenmenin bir

parcas! olabilir. Besin degerleri; zeytinin ¢esidine,

olgunlasma stirecine, islenme yontemine ve tuz
miktarina gére degisir. Bu nedenle birini digerinden
kesin bigimde daha faydali ilan etmek dogru
degildir.

3. FestOlive Zeytin ve Zeytinyag Festivali,
zeytinin Anadolu’nun bereketini ve Akdeniz
mutfaginin kokli mirasini sofralarimiza tasidigini
bir kez daha hatirlatiyor. Yesiliyle ya da siyahiyla...
Zeytinin gergek zenginligi renginden gok,
topraginda, Ureticisinin emeginde, kultlrimuzdeki
yerinde ve soframiza katti§i lezzette sakli. Tercihi-
niz hangisi olursa olsun, kaliteli trini segin ve 6l-
cull tiketin.




Mikemmel bir meyvenin ham hali ile
olgunlagmisini karsilastirmak kolay degil.
Ayrica birinin digerine Ustlnliigiinii sa-

lenme aliskanligimizda siyah zeytin zaten
acik ara 6nde. Kahvaltilarimizda da,
atistirmaliklarda da 6ncelik hep siyahta.
Olgun meyve olarak siyah zeytin suyunu
epeyce kaybetmis oldugu igin yag agisindan
yesil zeytine gore iki kati yogunlukta.
Dolayisiyla kalorisi daha yiiksek.

Diyetisyenlerimizin "bir porsiyon" olarak

tanimladi§i "5-6 adet" (yaklasik 15
gram) zeytinin yesili 20, siyahi ise 50 kalori
civarinda.

Ayrica siyah zeytinin posasi, sodyumu
ve fosforu da fazla. Yesil zeytinde ise su
icerigi daha ylksek, A vitamini daha guglU.
Zeytinin yesili de siyahi da hidroksitirozol
basta olmak (izere fenolik bilesimlerden son
derece zengin.

Bu nedenle ikisi de "kanser savar" be-
sinler listesinde. Ve yine ikisinde de bol bol
terpen grubu antioksidanlar, en ¢ok da oleu-
ropein bulunuyor. Bu madde ayni zamanda
guclu bir agr kesici ve kemik koruyucu.
Ozeti su:

Zeytinin siyahi mi, yesili mi de-
meyin, ginde 10-15 zeytini midenize
afiyetle indirin.

Ha "benim kilo sorunum da var
amal!" diyorsaniz da iste 0 zaman zeytinin
siyahini degil de yesilini tercih edin.

vunmak da anlamsiz ve gereksiz. Bizim bes-

Siyah mi Yesil mi?

Besin ncl.jurll_'-n Karsilastemans

Yesil Zeytin Siyah Zeytin
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neksel olarak odun atesinde, yuk-
sek sicaklikta pisirilen kuzu eti ve
sebzeler, birbirlerinin lezzetini icine
cekerek zengin bir aroma olusturur.
Az malzemeyle glicli bir lezzet
sunan Eli Bogriinde,
Kahramanmaras’in yerel mutfak
kimligini yasatan dnemli yemekler-
den biridir. Ginimuzde hem yore
sofralarinda hem de kenti ziyaret
edenlerin gastronomi deneyimle-
rinde kendine yer bulmaya devam
etmektedir.

ahramanmarag mutfaginin en
Kkarakteristik lezzetlerinden

Eli Bogrinde, kuzu etinin do-
mates, biber ve sarimsakla
bulustugu geleneksel bir firin
yemegidir. Halk arasinda “Yan
yana” adiyla da bilinen bu yemek,
malzemelerin tepsiye yan yana di-
zilmesiyle kendine 6zgu bir gori-
nim kazanir.

Gecmisi Kahramanmaras’in
kasap ve c¢arsi firini kultariyle
6zdeslesen Eli Bogrunde, yore
halkinin yemek aligkanliklarini ve

Kahramanmaras'in
Tepsideki Lezzet Mirasi:

paylasma gelenegini yansitir. Gele-
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Kahramanmaras mutfak kultirtiniin en
e sevilenibulgurlu lezzetlerinden biri olan .
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WorldFood
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34. Uluslararasi Gida Uriinleri
ve Teknolojileri Fuari

34 Yiluk Liderlik Mirasi:
WorldFood istanbul 2026,
15 - 18 Aralik’ta
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www.worldfood-istanbul.com
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BU FUAR 5174 SAYILI KANUN GEREGINCE TOBB (TURKIYE ODALAR VE BORSALAR BiRLiGi) DENETIMINDE DUZENLENMEKTEDIR.




