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Michelin Yildizli Restaurantlarda Staj Yaparalk,
italyan Mutfagim, italyada Ogrenmek Ister misiniz?

ICIF olarak size 0zel bir odeme plani ile bankadan kredi imkani sunuyoruz.
Hem de dilerseniz kursunuzu hitirdikten sonra ddemeye baslayabhilirsiniz !!!

www.icif.com

)gmail.com

23 - 26 Mart 2016 gy Disi Tiiketim - Gida Uriinleri, Sarf Malzemeleri,
CNREXPO Ekipmanlari Ureticileri ve Tedarikcileri Fuari
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Mutfak Haber Her Yerde!

sive Yapisi Sayesinde Tuim Cihazlannizda

www.mutfakhaber.net
info@mutfakhaber.net

KUNYE : Food Editér : Orgun idi.z
Reklam Rezervasyon info@mutfakhaber.net Iletisim 0536 244 42 42

Tiim haklar1 saklidur. izinsiz ve kaynak gosterilemeden yayinlanamaz. Herhangi bir konuda bize ulasmak igin liitfen info@mutfakhaber.net adresini kullaniniz.

www.mutfakhaber.net

«BIR SEFLE EVLENMEDEN ONCE, UZERINDE DUSUNMENIZ GEREKEN 10 UNSUR!»

B ir ag¢iya gonliiniizii kaptirdiysaniz, asagida yazdiklarim {izerine bir diisimmek 6. Unlii olmasim beklemeyin, iin artyorsamz ase1 degil aktor ya da

gerek derim.

1.Yiyecek igecek sektorii hakkinda hi¢ bir fikriniz yoksa, esleri bu meslekte
calisan bir ka¢ arkadas edinin ve bilmek istediklerinizi onlara sorun!
2. Diglinden hemen sonra, eger imkan varsa balayma gitmeyi sart kosun,
¢iinkii uzun bir siire bir daha tatil yiizii géremeyeceksiniz.
3. Eger ki diigiinden sonra balayma gitme sansiniz olursa, her dakikasini dolu dolu
gecirmeye bakin, ¢iinkii bundan bdyle yanliz yasayacaksiniz. Ascilarin bir ¢ogu,
gilinlin ortalama 15 saatini evin disinda, ¢alisarak ve yolda gecirmekteler. Yilbasi,
sevgililer gilinii, resmi tatil, hattd bayram tatillerinde bile ¢alistyor olacak, buna
katlanabilecek misiniz?
4. Size daha once ¢ok giizel yemek yaptiginizi sdyleyenler olmustur. Bundan boyle
esinizin yapacagl olumsuz elestiriler sizi yildirmasin. Daha iyisini yapabilmek i¢in
ugrasin. Bu arada bilmenizde fayda var; ¢ok nadir olarak esinizle beraber kahvalti
edecek ve birlikte aksam yemegi yiyebileceksiniz.
5. Esiniz eve geldiginde surat1 asik ise, ¢ok fazla soru sorarak iizerine gitmeyin, isin
stresini lizerinden atabilmesi i¢in ona biraz firsat verin ve sikbogaz etmeyin. Eve
geldiginde fiziken tiim enerjisini tiiketmis durumda olacak. Onun isini, “ofiste,
masabasinda” ¢aligmakla asla kiyaslamayin. Isine olan sadikatine saygi duyun,
unutmayin ; Sizden 6nce, O vardi! "
aill AN

New York’da
Bir Pastang Parfumlu
Kurabiye Uretti

Giizellik markas1 Estee Lauder ile New York’da
bir pastane olan Momofuku Milk Bar’dan ortak
yapim parfiimlii kurabiye. Yenilebiliyor. Parfiim
kokuyor.

Yeni igerik projesi olan Estee Edit i¢in
New York’daki pastaneler ile iletisime
gecen Estee Lauder’in ilk durag:
Estee Lauder’in sevilen kokularindan Private Momofuku Milk Bar’in sahibi Christina
Collection esansli olan kurabiyeye parfiim Tosi olmus. Mantik basit. Parfiimden
sikilmis degil, hemen yiiziimiizii eksitmeyelim. esinlenen, parfiim gibi kokan tathlar
Tahmin edebileceginiz gibi kurabiyenin kokusu iiretmek. Uretilen ilk tatli da Private
Private Collection’1 andirtyor. Bu kokuya da giil Collection’in kokusunu hatirlatan bu
aromasi ve kurutulmus cilek ile ulasilmis. “parfiimlii” kurabiye.
BASLIKLARDAN BAZILARI

Mustafa Kemal | 3D Yaziciile | Sampanyali ve Viagra’h | Mutfak Sanatgisi
Atatiirk’iin Makarna Dondurma Uretildi Duygu Tugcu
En Sevdigi Uretimi Viagra’nizi insan i¢inde ile Butik
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miizisyenle evlenmeliydiniz. Sik sik ig degistirebilir, hatta uzun
zaman digarda calismasi gerekebilir hepsi sizin igin.

7. Eve geldiginde biiyiik ihtimal, somon fiime gibi kokacaktir, aligin
derim. Sef tiniformalarindaki yag ve salca lekelerini ¢ikarmak
konusunda bir bilene danigin. Biiyiik ihtimal her giin temiz ve ttiili
iniforma vermekle sorumlu olacaksiniz.

8. Canim - cicim aylarimiz gectikten sonra, size hala evde yemek
yapacagini hayal ediyorsaniz yaniliyorsunuz. Eger sansliysaniz, yeni
bir regeteyi evde denemeye karar verirse, sizi kobay olarak
kullanacaktir.

9. Asla onu yanliz aligverise gobndermeyin, herseyin en kalitelisini ve
en pahalisini alip eve donecektir. Listede olmayan ve daha 6nce
hayatinizda hi¢ gérmediginiz bir siirii seyi de alip getirmesi
muhtemelen.

10. Uykusunda bayan isimleri sayikliyorsa, bilyiik ihtimal yanlis
siparis alan garson kizla ugrasiyordur. Ciinkii gézii, onu seven
esinden baskasini gérmemeli. Her tiirlii olumsuzluga ragmen ona
katlanan esi onun i¢in herseyden kiymetli...
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Editorin Yazisi

Merhabalar Gastronomi
Gazetesi adiyla c¢ikar-
digimiz bu ilk sayimizla
sizlerleyiz. Ozel say1
olarak ¢ikardigimiz bu ilk
sayimizda birbirinden

glizel igerige sahip
haberler, makaleler,

saglik kosesi,aym konu-
gu ve mekani, film, kitap
tanitimy, tarif kosesi , gida
fuarlar1 hakkinda bilgiler
gibi gastronomi alaninda
bir¢cok konuya yer verdik.

Umarim keyifle okur ve
arsivinizin bir kosesinde
Gastronomi Gazetesi’ne
de yer verirsiniz...

Sevgiyle ve Gastronomi
askiilekaln...

Orcun idiz
Gastronomi Gazetesi

Editor
Afrika Gesondheid
Arnavutluk Gézuar
Almanya Prost /Zum wohl
Azerbaycan Nus olsun
Bosna Zivijeli
Bulgaristan Na zdravey
Burma Aung myin par say
Cek Cumhuriyeti Na zdravi
Cin gan bei
Danimarka Skal
Ermenistan Genatzt
Estonya Terviseks
Filipinler Mabuhay
Finlandia Kippis
Fransa Santé /A la votre
Galler Iechyd da
Guam Biba
Havai A’kéle ma’luna
Hirvatistan Zivjeli /Nazdravlje
Hollanda Proost
irlanda Slainte

Ogrencilik yillarimin aliskanhgi: Kuru fasulye |
Atatlirk’lin en sevdigi yemeklerin basinda
ase¢is1 Halit Atay’in belirttigi tizere kuru fasulye
geliyor. Ogrencilik yillarinda alistigini ve bu
yiizden sevdigini belirtmis Atatiirk.

Kurunun yaninda en ¢ok tercih ettigi:

BEDAVA
PEYNIiR

SADECE

FARE
KAPANINDA
VAR

ORCUN iDiz
MUTFAKHABER.NET
FOOD EDITOR

Hayatta hedefleriniz oldugu siirece
birseysiniz,yoksa higbir seysiniz...
Miicadele etmeden biryerlere gelemez-
siniz!...

Martin Luther King diyor ki: “Sizden
sokaklar1 siipiirmeniz isteniyorsa,
Beethoven‘in beste yaptigi gibi,
Michelangelo‘nun resim yaptig1 gibi,
Shakespeare‘in siir yazdigi gibi siipiiriin.
Oyle bir siipiiriin ki, yiiriyen ve konusan
herkes ve her sey dursun. Burada
diinyanin en iyi ¢Opgilisii yastyormus
desin.

EGER SIZDEN YEMEK YAPMANIZ
I[STENIYORSA YAPIN AMA EN
[YISINI ; DUNYANIN EN iYT ASCISI
YEMEK YAPMIS DESINLER,
YEMEGI YEDIKLERI YERDE
KALPLERINI BIRAKSINLAR, O
TADI UNUTAMASINLAR VE GERI
GELSINLER...

ispanya Salud

Ispanya Catalan Salut

Israil Sei gesund Norveg
isveg Skal Polonya
italya Salute /Cin cin Portekiz
izlanda Skal Romanya
Japonya Kanpai Sirbistan
Letonya Prosit Slovakya
Litvanya i sveikata Slovenya
Macaristan Egészségedre Thailand
Makedonya Na zdravye Tiirkiye
Misir ) Fe sahetek Vietnam
Mogolistan Tulgatsgaaya Yunanistan

yemek bulgur ya da piring pilaviymis.

Geceleri aciktiginda: Peynirli omletYine Halit Atay’in vermis oldugu bilgiye gore Mustafa
Kemal Atatiirk geceleri aciktiginda peynirli omleti tercih ediyormus. Yemek yemek ile arasi

¢ok olmayan Atatiirk, kahvaltilik tercihini de omletten yana kullaniyormus.

Selanik usulii: Ispanaklh borekKiigiikligiinii Selanik’te ailesi ile birlikte geciren Atatiirk’tin
en sevdigi yemeklerden bir tanesi de annesinin yaptig1 Selanik usulii 1spanakli bérek olmus.

- -’ir o AR
PilavKuru fasulyenin yanina en ¢ok tercih ettigi

Is hayatinizdaki sorunlar asla sizi
yildirmasin hep hedefleriniz igin
miicadele edin. 10.000'in {izerinde
restoranlar zinciri bulunan Kentucky
Fried Chicken'n in basar1 hikayesi
gercekten ilgimi ¢eken bir hikaye
olmustur,koyulan hedeflere ulagmak
bazen ne kadar zor olsada; miicadele
etmekten yllmamakta o kadar giizeldir. ..

Adamin biri yillar y1l1 ¢aligmig ve emekli
olmustur. Emekli ikramiyesini
birikimleriyle birlestirir ve esiyle
beraber; yol fiizerinde, miitevazi bir
lokanta acar. Kendine 6zgli bir yemek
tarifi vardir ve bu monisi ile kisa
zamanda, ortalama bir miisteri kitlesi
edinmeyi basarir.

Ancak kisa bir sure sonra hiikiimet,
adamin lokantasinin bulundugu yola
alternatif olarak yeni bir otoyol projesini
devreye sokar. Ve bilmem kac¢ seritli
devlet otobani acildiginda eski ve
bakimsiz olan yol neredeyse kullanilmaz
hala gelmistir. Adam, lokantay1
kapatmak zorunda kalir. Emekli
ikramiyesi ve tiim birikimi asagi-yukari
sifir tiiketmistir artik.

Skal

Na zdrowie
Satude

Noroc / Sanatate
ziveli

Na zdravie

Na zdravje
Chok dee
Serefe

Mot hai ba, yo
Ya mas

Charlie Francis,

Viagra’niz1 insan i¢inde igemiyor musunuz?
“Sampanyay1 ¢ok seviyorum, iste ofiste her yerde
yudumlamak istiyorum” mu diyorsunuz?

Biz miijdeyi verelim o zaman:

Sampanyali ve Viagra’li dondurma iiretildi.
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Esiyle birlikte, kendilerine 6zgii tariflerini alip
isyerlerinde satacak ve bunun iizerinden
kendilerine komisyon verecek bir lokanta
aramaya baglarlar. Bir taraftan iilkenin
lokantalarini gezer, diger taraftan da gittikleri
yerlerin listesini tutarlar.

Bir, li¢, bes derken teklif gotirdiikleri
isyerlerinin sayis1 ylizleri, iki yiizleri
bulmustur. Cevaplar hep olumsuzdur. Baya
bir zaman geger, diigiirmezler gardlarini. En
nihayetinde bininci lokanta da ziyaret edilir ve
maalesef ki teklifleri karsilik bulmaz. Oyle
miicadelecidirler ki yilmak nedir bilmezler.
Bin bir, bin iki, ziyaretler devam eder.

Ve tam bin on dokuzuncu restoranin sahibi,
Ozel tariflerini denemeyi kabul eder. Tarif
denenir, hoslarma gider ve ilk komisyon/telif
icretini 6deyerek satig baslar.

Iste o 6zel tarif, kisa zaman igerisinde bir
diinya markas1 olacak olan ve yillik cirolar
milyon dolarlarla ifade edilen, dev ve global
fast food zinciri “Kentucky Fried
Chicken”klasik moniisiinden baskasi degildir.
O yash adam da, markanin o ¢ok bilinen,
amblemindeki sakalli, zayi1f, yaslh kigidir.

SIZDEN NE ISTENIYORSA EN [YISIiNi
YAPIN,MUCADELE EDIN,NEREYE
GITTIGINiZIBILIN ...

NEREYE GIDECEGINIiZI
BiLMiIYORSANIZ HANGI YOLDAN
GITTIGINIZIN ONEMIi YOKTUR...

Sampanyali ve Viagra'li Dondurma Uretildi

Organizasyon ve etkinlikler i¢in
tasmabilir dondurma makineleri
iireten Ingiliz sirket ‘Lick me I'm
delicious’ (Yala Beni Ben Cok

Lezzetliyim), farkl1 bir parti organize etmek isteyen bir miisterisi
i¢in kantarin topuzunu biraz kagirarak Viagra’li ve sampanyali
dondurma iiretti. Sirketin ismini koyarken bir giin boyle bir
inovasyon (yenilik) gergeklestirecegi ¢ok belli olan sirket sahibi

“Miisterilerimizle gizlilik sozlesmesi

imzaladigimiz icin detay veremiyorum ama sonugtan c¢ok

memnunuz” dedi.

En sevdigi meze: Favalckilerden en ¢ok rakiy1 seven Atatiirk meze olarak da en ¢ok favayi

seviyormus. Bu nedenle 6zellikle raki sofrasinda fava olmasini rica ediyormis.
Severek yerdi: Etli bamya Herkesin kolay kolay sevemedigi ancak Atatiirk’iin severek yedigi
bir yemek olarak etli bamya. Yogurt ile birlikte tiikettigi etli bamya da favorilerinden bir

tanesiymis.

En sevdiklerinden: Karniyarik Atatiirk’iin en sevdigi yemekler listesinde siralamada

gerektigini belirtti.

birincilige oynayacak olan yemek karntyarikmis. Atatilirk karntyarig1 piring pilavi ile yemeyi

tercih ediyormus.

Tathlar arasindan: irmik helvasi Tatl ile pek arasi olmadig: bilinen Atatiirk’iin tatlilar

arasindan en ¢ok irmik helvasini sevdigi biliniyor.

Deneyip begenmis: Haslanmis kuskonmaz Kuskonmaz ile Avrupa’da karsilagip denedikten
sonra tohumunu alarak Yalova Devlet Ciftligi’nde yetistiren Mustafa Kemal, kuskonmazi en

¢ok haglanmig olarak seviyormus.
Yemek nasip olmamis: Enginar Mustafa Kemal Atatiirk, 10 Kasim’da hayata gozlerini

yummadan dnce son olarak ne yedigi kesin olmamakla birlikte son isteginin enginar oldugu
konusunda bilgiler mevcut. Izmir’den gelmesi gereken enginarin yetismemesi nedeni ile bu

istegi malesef ki ger¢eklesmemis.

Son: Atatiirk’iin sofrasi...Son olarak Yakup Kadri Karaosmanoglu'nun Atatiirk’{in sofras1
ile ilgili soyledigi sozl paylagmak isteriz: “Atatiirk 'iin sofrasindan hepimizin ruhunda ve
dimaginda nice derin, tatli ve ibret verici anilar, yasama ve insanliga dair, nice degerli

dersler kalmistir*

Insanlik igin kiiciik, kendisi i¢in biiyiik bir adim atan sirket (malum
tim diinyada kendini konusturdu) baslangi¢ dozu olarak 50 mg
belirlediklerini bu sebepten iki toptan fazla dondurma yenmemesi

Fazla tiiketildiginde bogaz agrisindan ¢ok daha kotii sonuglar
ortaya ¢ikarabilecek ilk dondurma olarak kayitlara gegen
dondurma, simdilik yalnizca Ingiltere sinirlarinda bulunuyor.
Ozellikle Amerika’da biiyilk heyecan yaratan {iriiniin yakin

zamanda bu pazara agilmasi da slirpriz olmayacaktir.

Son sozii sdylemeden her sey yerinde giizel diyor, dondurma

konusunda acik ara bir diinya markas1 olan Marasli ustalarimizin

bu haberi duydugunda olabileceklerin sorumlulugunu da icadin
sahibi Francis’e yiikliiyoruz.
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sunumlarimiz kendinizi 6zel hissetmenizi saglayacak.

Dekorasyon Ozel oturma gruplari ile tasarlanmis
yemek ve icki boliimii genelde gen¢ misafirlerimizin
tercih ettigi bir boliim. 300 yillik 6zel islenmis agac
masalar ve bistrolarla hos bir hava yarattik. Kapali
boliimi kocaman bir agik mutfakla degerlendirdik ve
abartidan uzak objelerle mekani zenginlestirdik. g
Mekanimizda kullanilan detaylar ile misafirlerimizin g
kendilerini evlerindeki kadar rahat hissedebilecekleri ve
iyl zaman gegirecekleri bir ortam sunmaya calistik.

Tirk insani olarak damak tadimizin en onde
gelen lezzetlerinden biri olan hamurisleri, hem severek tiikettigimiz hem
de kilo aldirmasindan ¢ekindigimiz gidalarin baginda geliyor. Tam bu
noktada Beslenme Uzmani Diyetisyen Banu Topalak¢i Salman, ev
hanimlarina tam bugday unlu ve kepekli igerikleri kullanarak nasil
lezzetli hamurisleri yapabileceklerinin formiiliinii 5 6zel tarifle veriyor. ..

Kis mevsiminde evlerimizde daha ¢ok vakit gegirmeye baslamamiz,
sevdiklerimizle ellerimizle hazirladigimiz lezzetli sofralarda
bulusmamizla sonuglanir ¢ogu zaman... Tiirk insan1 olarak
vazgecemedigimiz hamurisleri ise bu sofralarin adeta bagtacidir. Ancak
biz Tiirk kadinlar1 olarak hem lezzetten 6diin vermek istemeyiz, hem de
kilo almaktan g¢ekiniriz. Beslenme Uzmani Banu Topalak¢1r Salman’a
gbre, bu problemin en biiyiik ¢oziimii, saglikli ve tok tutan igerikleri
kullanarak farkli lezzetleri denemekte ve dengeli beslenmekte. .. Salman,
kepekli galeta, misir unlu pogagca, tahilli ekmek, tam bugday unlu lavas ve
tam bugday unlu dizmana gibi 6zel tariflerinin yani sira dnerilerini soyle
siraliyor: Ozel karisimlar kullanin, tahil oranini da artirin! “Piyasada
ornegin Yuva Maya’'nin gelistirdigi Simit Karisimi ve Pogaga Karigimi
gibi driinlerin yani sira Glutensiz Ekmek Karisimi, Glutensiz Kek
Karisimi gibi glutensiz beslenmeye uygun 6zel karigimlar yer aliyor. Bu
karigimlarla evinizde rahatga uygulayabileceginiz tariflerle 6rnegin,
kabakl1 kis, 1spanakli turta, yulafli kurabiye, yulatli muffin, yulatli cup
cake, kepekli simit ve pogacalar yapabiliyorsunuz. Lifi ve tahil oranini
artirarak ama farkli baharat ve lezzet katan gidalar da ekleyerek sofralarda
hem sagliktan hem de lezzetten 6diin vermiyorsunuz...”

Bono Good Times | Beach
Beach PR: +90 541 400 08 36
Cildir Mahallesi 207 Sokak No: 4/C Uzunyali Marmaris Barbaros Mah. No:269/Z2 Yat Liman1 Marmaris

Yiyecek&icecek Diinya mutfagindan secme lezzetlerin kullamldigr meniimiizde Tiirkiye’de
sadece Istanbul ve Bodrum’da bulabileceginiz De Cecco marka makarna ve soslar mevcut.
Tavsiye ettigimiz lezzetlerden tavuk ve deniz mahsiillerinden yapilan Ispanyol pilavi Paella,
Quesadillas, Pencoles Crepes, Calamary Fresco ise simdiden en ¢ok siparis tercih edilen
yemeklerimiz. Ozel sunumlarla hazirlanan gurme burgerlerimiz ise 120 ve 140 gramlik
secenekleriyle sizlere alisiimisin disinda bir hamburger deneyimi yasatacak. Ozel sarap ve icecek

Bir Mekan

Bono Good Times | Marina
Marina PR: +90 541 400 08 35

Aktivite Mekanimizda sporseverleri de tabi ki unutmadik. Caddeye
bakan kisimda futbol severlere 6zel ekranlar ve ayr1 bolmelerle seyir
alanlar1 olusturduk. Aksam is c¢ikisi rahatlamanizi ve DJ’mizle
chillout miizik egsliginde tim stresinizden uzaklagmanizi istedik.
Hafta sonlar1 ise degisik tazlarda miizik ve organizasyonlarla hos
vakit gegireceksiniz. Profesyonel personelimizle amacimiz ve
sloganimiz «lyi Vakit gegirmenizi saglamak. Simdiden
AR hosgeldiniz...»

Mekan “Bono Good Times” olarak Marmaris Siteler’de giizel bir
enerjiyle Temmuz 2012’de sizlerle bulustuk. Ikinci subemiz
marinanin en giizel noktalarindan birinde, 2014 yilinda Bono Good
Times biinyesine katildi. Her iki mekanimizin tasariminda alisilmisin
disinda gri ve mavi tonlar hakim. Dort ayri boliimden olusan Beach
subemizin her boliimiinde farkli keyif ve lezzetler sizi bekliyor.
Bono’nun sahili 6zel bir bolme ile diger sahillerden ayrilmis
dururumda olup gilinesi ve riizgar1 6zgiir birakan golgelikleri ve
hijyenik kumastan 6zel olarak tiretilmis aliiminyum sezlonglari ideal
bir deniz keyfi yasamaniz i¢in tasarladik. Marina subemiz ise ayni
konsept ve enerjiyle markamizin ruhunu yansitmak {izere tasarlandi.

1-KEPEKLI GALETA (6 Kisilik)
MALZEMELER
Hamur:
1,5 su bardag ince kepek (100 g)
3,5 su bardagi bugday unu (400 g)
1 paket Yuva instant kuru maya (11g)
3 yemek kagigi zeytinyagi (30 g)
1 tath kagiga seker (10 g)
2 gay kagigi tuz (7,5 g)
Uzeri igin:
3 su barda@ su (500 ml)
+ 2 subarda@ kalin kepek (200 g)
HAZIRLANISI

2-MISIR UNLU POGACA (6 kisilik)
MALZEMELER
Hamur:
1 su bardagi + 1 kahve fincani musir unu (150 g)
3.5 su barda@i bugday (350 g)
Y2 paket Yuva yas maya (21 g)
1 su bardag light siit (200 ml)
Y5 cay bardagi ilik su (50 ml)
3 yemek kagig1 zeytinyagi (25 g)
1 yemek kasig1 light margarin (25 g)
1 adet yumurta
1 tath kasigi tuz (10 g)
1 tath kasigi seker (10 g)

Malzemelerin tamamini karistirm ve piiriizsiiz bir hamur olana kadar Uzeri igin:
o amury cevi arcalara béliin. vuvarls 1 adet yumurta
yogurun. Hamuru cevizden kiigiik (30g) parcalara , yuvarlaym. e
Her bir parcay1 firin tepsisi boyutunda, ubuk seklinde uzatin. Soguk : Corek otu
I¢ malzeme:

suya daldirin ve kalin kepege bulayin. Yaglanmis firn tepsisine dizin.
0Oda sicakhiginda (25-28°C) kabarana kadar mayalandirin. Onceden
1sitilmig 160-170°C 11l firmda 30-35 dakika galetalar kuruyana kadar
pisirin.

Lor peyniri + light beyaz peynir karigimi (200g)
5-10 dal yesil sogan (sadece yesil yapraklari)
HAZIRLANISI

Hamur inin karigtirin ve kulak memesi yumugak-

higinda bir hamur olana kadar yogurun. Hamuru 10 dakika dinlendirin.

3-TAM BUGDAY UNLU LAVAS (4 kisilik)
MALZEMELER
Hamur:
- 2,5 su bardagi tam bugday unu (300g)

1 paket Yuva instant kuru maya (11 g)

1 subardagi + 1 ¢ay bardagi gavdar unu (187,5g)

2 yemek kasigi yulaf kepegi (12,5g)

2 gay kasig1 tuz (7.5 g) (istege bagln)
- 1,5 su bardagi + 1 kahve fincan su (320g)
HAZIRLANISI
Hamur malzemelerinin tamamini karistirin ve piiriizsiiz bir hamur
olana kadar yogurun. Hamurunuzu 10 dakika dinlendirin. 90 g’lik
pargalara bdliin, yuvarlayin ve iizerini kapatarak 5 dakika dinlendirin.
Hamurlari pasta tabag1 biiyiikliigiinde merdane ile agin (fazla un
kullanmayin). Agilan hamurlarmn iizerini ince bir bezle kaparatak
15-20 dakika bekletin. Biiyiik boy teflon tavayi ocakta 1sitin. Lavas
larin her iki yiizii pisene kadar alt-iist ederck pisirin. Pisen lavaslari-
miz1 kurumamast igin bir bezin arasina iist iiste koyup, sarmn.

70 g’lik parcalara béliin. Her bir bezeyi yuvarlayin. Bezelerin iizerini
nemli bir bezle kapatin ve 5-10 dakika dinlendirin. Soganlari ince ince
kiyn, lor-peynir karigimina ekleyin ve karistirin. Hamur bezelerini ¢ay
tabag biiyiikliigiinde agin ve ortalarina peynirli karisimdan koyup,
pogaca seklinde kapatin. Yaglanmis tepsiye dizin. Tepsinin iizerini nemli
bir bezle kapatip oda sicakliginda (25-28°C) kat kadar 1
dirin. Uzerine ¢irpilmis yumurta siiriin, ¢orek otu serpin. Onceden sitil-
mis 170-180°C 1s1h firmda 15 dakika piirin.

5-TAM BUGDAY UNLU DIZMANA  HAZIRLANISI
(6 Kisilik) Hamur malzemelerinin tamamini Karigtirin
MALZEMELER ve yumusak, piiriizsiiz bir hamur olana kadar
Hamur: yogurun. Hamuru 10 -15 dakika dinlendirin.
4 subardag tam bugday unu (500 gf1amuru 3 parcaya boliin. Her bir pargay:
i paket Yuva yag maya (25 ) 10x30¢m cbatinda clinizi hafif .
5 yemek kagig zeytinyagn (50 gy Pastmarak bir em kalmbiginda agn. Uzerine
1 % bardags light it (200 ml) ey karisimint erlestirn ve hamuru
o 9 1B karsilikl1 iki ucundan tutarak kapatin.
¥ su bardag 11k su (85 ml) B y P
S amurlart 3-4 cm eninde pargalara boliin
Gamitlir: Yaglanmis tespiye aralarinda birer parmak
Lor peyniri (150 g ) bosluk kalacak sekilde y a yerlestirin.
Light beyaz peynir (50g) Uzerlerine clinizle ha rin. Uzerini
Sos: nemli bir bez ile kapatarak oda sicakliginda

4- TAHILLI EKMEK (4 kisilik)
MALZEMELER
Hamur:
. 1 su bardagi+1lyemek kagigi cavdar unu (125 g)

2 su bardagi tam bugday unu(200g)

Isu bardagi +2 yemek kasig1 beyaz un (150g)

4 yemek kasig1 yulaf kepegi (25g)
. Y2 paket Yuva yas maya (25g)

2 ¢ay kagig1 tuz (7,5g) (istege bagli)

2 yemek kagig1 keten tohumu (25g)

2 yemek kasig1 yulaf ezmesi (50g)
. 1.5 su bardagi+1 kahve fincani su (38°C) (320ml)
HAZIRLANISI
Cavdar unu, tam bugday un, yulaf kepegi, yas yuva maya ve 1lik suyu
karigtirin ve yogurun. Yogurmanin tamamlanmasina birkag dakika kala
keten tohumu ve yulaf ezmesini ekleyin. Homojen olana kadar yogurun.
Hamuru 10 dakika dinlendirin. Hamurunuza somun ekmegi sekli verip,
dikdortgen teflon kalibim yaglayin, hamuru kaliba yerlestirin, {izerini
nemli bir bezle kapatin. Oda sicakliginda(25-28°C) iki kat kabarana

Light yogurt (200 g) (25-28°C) iki kat kabarana kadar mayalandirin
1 adet yumurta Mayalanan hamurun iizerine, girpilmis
Aycicek yagi yumurta, yogurt ve aygigek yagi karigimini
(istenmezse konulmayabilir) (50 g) yaym. Onceden isitilmis 180-190°C 1silt
firinda alt iist kizarana kadar 25-30 dakika
pisirin.

kadar mayalandirin. Onceden 1sittigmiz 200-210°C’lik firina kalibi
yerlestirin, {izerine ve firmm igine su piiskiirtiin (kabuk tutmamasi ve
daha iyi kabarmast igin). 25-30 dakika pisirin. Pigen ekmegi kaliptan
cikarin ve bir bezin arasina sarimn.




Maria’dan unutulmaz
lezzetler: "Hatiramdaki
Mezeler"

duyin
RibaBl

Istanbul ve Yunanlarin kalplerinde ayr1 bir yere sahip Maria Ekmekcioglu
hatiralarindaki mezeleri paylasiyor. “Rum mezelerini en iyi kim yapar?”
sorusuna verilen cevap Maria Ekmekg¢ioglu’dur. Kendi elleriyle
hazirladig1 birbirinden leziz mezelerin tarifleri inkilap Kitabevi’nden
¢ikan Hatiramdaki Mezeler’de.

Cocuklugunun kislarmi Istanbul’da, yazlarmi ise Kinaliada ve
Heybeliada’da gegiren Maria Ekmek¢ioglu’nun yemek yapma aski o
zamanlara dayaniyor. Evde annesinin biiyiik bir 6zen ve zevkle
hazirladigi, cesit ¢esit mezelerden olusan ve dostlar1 bulusturan ¢ilingir
sofrast gelenegini bugiin Etiler’de bulunan Maria’s Restaurant’ta
siirdiiren Maria, Istanbullulara birbirinden giizel mezeler yapiyor.

Herkesin yapabilecegi tarifler

Bu kitapta ¢ocuklugundan beri 6grendigi Rum mezelerinin tariflerini
herkesin yapabilecegi sekilde verirken hos anilarini da anlatiyor. Deniz
tiriinlerinden zeytinyaglilara, kizartmalardan hamur islerine bir¢ok tarifin
bulundugu Hatiramdaki Mezeler’de bulunan fotograflar istahlar1 daha da
kabartiyor.

Maria Ekmekg¢ioglu kimdir?

Istanbul, Kandilli'de dogan Maria Ekmekcioglu ¢ocuklugunun kislarmi
Istanbul'da, yazlarini ise Kinaliada ve Heybeliada'da gecirdi. Egitimini
tamamlamak i¢in gittigi Selanik'te 13 sene kald1 ve pastanesinde
birbirinden farkl lezzetler hazirladu.
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Etiler'deki Maria's Restaurant'in da sahibi olan Maria Ekmekg¢ioglu, 15
senedir isletmecilik ve sefligin yani sira ¢esitli televizyon programlarin-
da da sunuculuk yapmaktadir. Ekmek¢ioglunun Gokgen Adar'la birlikte
yazdig1, Inkilap Kitabevi'nden ¢ikan Bir O Yaka Bir Bu Yaka kitabinin
yant sira Yunanistan'da iki yemek kitab1 yayimlandi.

Tirkiye'de Mutfak Dostlar1 Dernegi, uluslararas1 Chaine des Rotisseurs
ve Yunanistan'da Chef's Club iiyesi olan Maria Ekmekg¢ioglu'nun
Alexandros, Apollon ve Pascal isimlerinde {i¢ oglu var.

Arka kapak

“Cilingir, anahtarlarimizi unuttugumuz zaman kapilarimizi agan ustadir.
Cilingir sofrast da kuruldugu zaman mezesiyle, ickisiyle kalpleri agar.
Sohbetin anahtariyla génliimiiz agilir. fste meze ve sohbet dolu sofralara
¢ilingir sofrasi denilmesinin sebebi budur.” Kiryako Ekmekg¢ioglu Maria
Ekmekgioglu’nun kendi elleriyle hazirladigi benzersiz ¢ilingir sofralari
Istanbullularm kalplerinde ayr1 bir yere sahiptir. Bu sofralarla olan
hikayesi de sevgili babasinin etkisiyle baslar. Restoranindaki
misafirlerine hazirladig1 cesit gesit mezelerin {inii yillar iginde Istanbul
sinirlarini da agar; bugiin Yunanistan’da dahi Rum mutfagi denildiginde
akla gelen ilk isim Ekmekg¢ioglu’dur. Maria’nin ¢ocuklugundan beri
tattig1 leziz Rum mezelerinin tariflerini anilariyla harmanlamasiyla
birlikte ortaya ¢ikan bu kitap, unutulmus pek ¢ok tarifi dogru ve orijinal
receteleriyle veriyor.

“Yillardir yaptigim bu mezelerle birbirinden giizel sofralar kurdum.
Unutulmayacak anilar biriktirdim. Bu mezelerle siisleyeceginiz
masalarin sizlere de giizellikler yasatmasini dilerim. Sohbeti keyifli,
mezesi leziz, nesesi bol ¢ilingir sofralarinda bulugmak umuduyla...”
Maria Ekmekg¢ioglu

**Maria Ekmekcioglu, Hatiramdaki Mezeler, inkilap Kitabevi, istanbul

2015
r’lg m‘ g—
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Uzaydaki Astronotlar i¢in 3D Pizza Uretildi

Anjan Contractor tarafindan sunulan 3D Kapnak: Verge gizmag
yazictyla {liretilen pizza artitk hayata geg¢mek
iizere. NASA’nin uzay gorevleri i¢in astronotlar
i¢in 3D yazici projesiyle NASA’dan 125,000 1982 dogumlu Arnavut kokenli bir aileden
g% dolar kazanan firma gegenlerde fonksiyonel gelmektedir. Yurt i¢i ve yurtdisinda
= prototip iiretti. Son yillarda oldukga popiiler olan profesyonel pastacilik okumus ve her iki
3D yazicilar sayesinde neredeyse her malzeme  profesyonel okuldan da 1.cilikle mezun
islenebiliyor. Celik, plastik hatta kok hiicre bile | olmustur. Alaninda en iyi ustalarla caligmistir.
basan 3D yazicilar var. Videoda goriilen prototip | Kariyerinde Alain Ducasse'in restauranti La
pizzay1 tabakalar halinde dizerek, kare seklinde Bastide de Moustier, Hilton Tokyo, Leblon,
bir pizza yapabiliyor. Olusturulan pizza Roka Davet organizasyon, kendi sahibi ve sef
pisirildiginde ise lezzetli olabilir gibi goziikiiyor. oldugu Ada Bistro ve Pasta Canavari
Uretici 3D yaziciy1 30 y1l boyunca dayanabilecek | Pastanesini kurmustur. Profesyonel mutfagin
artuslarla doldurmay1 diisiiniiyor. Yani pizza  ardindan sekerhamuru konusunda uzmanligini

3D Yazici ile

Makarna uzun siire bozulmadan kalabilecek. Boylece uzun | genislet-mistir. Tafed  Tirkiye Ascilar
s . e mesafeli uzay gorevlerinde halen yeterli yiyecek | Federasyonu Mllh Talflm Kaptani olarak
U ret| mi olabilecek. diinyada Turkiye’ye birgok altin madalya

kazandirmistir. Su anda Sakarya Universitesi
3D yazicilar teknolojiye yon vermeye devam ediyor. 3D Yazici teknolojisiyle |Pastacilik egitmen §eﬂigi yapmakta ve yvu.rt'ig:i
g1da iiretimi potansiyeli goren gida sirketleri 3D Gida Yazicilar: gelisimiile V€ yurtd}slndgkl akademilerde egitim
ilgili yatirim ve teknolojik katkilarda bulunmaktadirlar. Cadcampedia olarak E@rmek.tedlr. Birgok ER e damsmanlik
. - . o L izmeti sunmak-tadir. Televizyonda pastacilik
sizlerle paylastigimiz 3D Yazicilar ile yenilebilen maddcl(.:rl.n urctlml yakln programi ve youtube’da pastacilik bilgileri
gelecekte daha ¢ok yayginlagacak. 3D Yazicilarin gelecegini diisiindiigiiniiz verdigi kanali mevcuttur. Ayrica, Nikon
zaman, makarna muhtemelen akla gelen ilk sey degil. Ama 6zel makarna | Lenwear Tiirkiye yiiziidiir.
sekilleri yazdirarak miisterilerii¢in son derece degisik bir deneyim yasatryor
olacaklardir. Bir restorana gittiginizde size aninda iirettikleri bir makarnayi
sunabilecekler.

Tiirkiye’de Butik Pastaciligin Tarihi
Tarihte insanlarin ilk ekmegi yapmalar1 ve
sonrasinda yapmis olduklari ekmegi ¢esitli
malzemelerle tatlandirmalar: pastaciligin
baslangici sayilmaktadir.

Eski Yunanlilar ve Romalilar doneminde gok
ilerleme kaydeden pastacilik, Roma
Imparatorlugu’nun ¢okiisii ile biiyiik bir darbe
alsa da; Amerika’nin kesfi ile tekrar canlilik
kazanmis ve bugtinkii butik pasta sektoriiniin
olugmasina dek gelmistir. Yeni kitanin kesfi,
Avrupa’da seker ve kakao malzemelerinin
bollagsmasma sebep olmustur. Pastacilarin
sayis1 artsa da devrin kurallar1 ve imtiyazl
aileleri, pastacilar1 yanliz kendilerine pasta
yapmalar1t i¢in himayelerine almiglar ve
pastacilik ile ilgili ilk birlik 1270 yilinda
Paris’te Pastacilar Birligi adi altinda
kurulmustur. Birlik tek yetkisi dogrultusunda
yalnizca diugiin ve ziyafetlerde halka pasta
satabilmekte olup, giinimiize kadar gelebilen
ciraklik ise ilk defa pastacilar Birligi’nin
nizamnamesinde mevcutmus.

Fransa’da pastaciligin yayilarak yeni bir ¢1g1r
agmast 1789’da biiylik Fransa Devrimi ile
olmustur. Yalnizca kraliyet saraymnda ve
imtiyazli ailelerde calisan pastacilar islerini

Hollanda da bulunan bir restoranda birka¢ makarna modeli ile dordiincii nesil
Italyan aile sirketi Barilla, Hollandal arastirma sirketi TNO ile birlikte, 2014
yilt igerisinde daha fazla ¢esit ve daha degisik lezzetler ile miisterilerinin
karsisina ¢ikacaklar. Tiim makarna severler i¢in degisik modellerle tecriibe
edebilecekleri bir cok ¢esidin gelistirilmesi planlanmaktadir.

3D Gida Yazicilari

3D Tazici ile makarna iiretimi prototip asamala
asamasinda iken, iki sirket miisterilerin kendi ta:
yazdirmalarimin miimkiin olacagini diisiinere
devam etmislerdir. ”Konuklar sadece kg
yazdirabilir. Ornegin, evlilik y1l doniimii i¢
makarna ile ese slirpriz yapilabilir. TNO
van Bommel, “Sadece bir USB arad
kaydetmek ve restorana getirerek orad:
yardimiyla yazdiribilir. ” seklinde
bulunmustur.

3D Yazicl ile Makarna Uretimi: TNO sij
baski hizi ile gelismeler kaydetmisler, anc
artirmak i¢in planlamaktadirlar. Gelisimi |
Barilla gore, baski hiz1 iki y1l dncesine
hizlanmastir. .

3D Printer Planlarina gore, Barilla Italya’n
gruplarindan biridir ve makarna i¢in bir d
baski teknolojisiyle gida iiretimi potansi
biiytik gida sirketi oldugunu ve bunlarin 38
olarak, bir glin her mutfakta bulunan olacagini
belirtmislerdir.

kaybettikten sonra Fran-
sa’nin her tarafina yayi-
larak pasta imalat-
hanelerini yani bu za-
manki adiyla butik pasta
tasarim ev’lerini agmig-
lar. Bu sayede biitiin butik
pasta ¢esitlerini Fran-
sa’ya yayarak halka

Tavsiye

Film

Yapimi 1979°dan beri...

12014 - ABD FiLM Ozet & detaylar

Puan Carl Casper s1k bir restoranda c¢aligsan bir bas ascidir. Kendi °, rl
: Z’6 sEF mutfagina ait yemekleri nefistir ama lokantanin meniisiine -
Siire bagimli ¢alistikga yaraticiligt ve ona bagh olarak da e

: 114dk. yemeklerinin lezzeti diisiise gecer. Ustelik dnemli bir
Yonetmen gurmenin yemekleri hakkinda yaptig1 olumsuz elestiriler
- Jon Favreau Carl i¢in bardagi tasiran son damla olur. Yetenegine ragmen
Oyuncular kariyerinde diislise gectigini hisseden Carl'a tam da bu

donem bir teklif gelir: ikinci el bir bir yemek karavani al ve
kendi isinin patronu ol! Oglu Percy ve eski bir arkadasi olan
Martin’in yardimiyla Carl Amerika yollarinda yemege ve
yeni lezzetlere ve de en Onemisi hayata dair tutkusunu

: Jon Favreau , John Leguizamo ,
Bobby Cannavale , Scarlett
Johansson , Amy Sedaris

Senaryo yeniden kesfedecektir. Yonetmenligini ve senaristliini Jon [
: Jon Favreau Favreau’nun iistlendigi dramatikomedi filminin kadrosunda =8
Yapima Favreau'ya Scarlett Johansson, Sofia Vergara ve Robert |

: Jon Favreau , Sergei Bespalov
Diger Adr: Chef

Downey Jr., John Leguizamo, Dustin Hoffman ve Oliver & =
Platt gibi yildiz isimler eslik ediyor.

tattirmiglar. Bu sekilde Fransa’da
modern pastacilik dogmus. Modern
pastaciligin en biiylik dnderleri ise,
Sef As¢1 Antonin Caréme, Urbain
Dubols, Isvigreli Fransiz Jules
Gouffe ve Pier Lacam olarak
bilinmektedir.

Diinyada baslayarak Tiirkiye’de
firttna gibi esen butik pastacilik,
pastaciligin alisilmis kiltrini
degistirerek yeni bir sektor halini
almistir. Kokeni c¢ok eskiye
dayanmayan bu sektor, giin gectikce
rekabet piyasasinin artmasiyla da
gelisim gostermistir. Evlerde
baslayan akademilere ve
universitelere sigramis olan bu takim,
Tirkiye’yi diinyada On siralara
yerlestirmistir.

Yurtdisinda tanimi farkli bir sekilde
yapilsa da smirlarimiz igerisinde
seker hamuru veya benzeri iiriinlerle
yapilan driinlerin tarzi olarak
belirlenmistir. Mutfagin erkek alani
olarak goriilmesinin Otesinde
kadinlarin bu sektdére sahip
¢ikmasiyla tath rekabete doniismiis
ama yine de kadinlarin giici
ellerinden birakmadiklarini kabul
etmemiz gerekir. Oteller,
restaurantlar ve pastanelerde tirtin
gami olarak sunulsa da, kisiye 6zel
tasarim olduklar1 i¢in evlerinden
yapanlar veya sadece butik pastacilik
iizerine mekan acanlar, daha fazla
konsantre olduklari ve daha fazla
zaman ayirabildikleri i¢in, ister kabul
edelim ister kabul etmeyelim, daha
basarili olma yoniindedirler.

Modern mutfaga yeni bir bakis agis1
olmasryla ve doktorluk gibi insanin
kendini devamli gelistirmesi
gerekirken, uzun calisma saatleri,
zorlu kosullar1 ve dayanilmaz rekabet
piyasasina karst dimdik ayakta
durulmasi gerekiyor.

Mutfakla i¢ ice gecmis bir tarihimiz
oldugundan dolay1, egitim alinirsa ve
hiinerler sergilenebilirse diinyada ilk
sirayaoturabiliriz ypqppy  SPeLmRRAY




Faydali
Bilgiler

Hangi Bur¢ Hangi Yemegi
Daha Cok Seviyor?
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Kis Icecedi Salep’in Tarihi
Salep, 17. ylizyildan itibaren t1
kullaniminin yani sira ig¢ine ¢esi
baharatlarla giilsuyu eklenerek igilen
igecek olarak karsimiza ¢gikmaya baslar.
ve 19. yiizyillarda ise, salebin pekmez,
veya sekerle tatlandirilip {izerine zence
targin, gillsuyu veya bazi ¢igek sul
serpilerek i¢ildigini goriiriiz.
Ortagag Avrupa’sinda sefere ¢ikan yelkenli gemilerin depolarinda, igerdigi
besleyici 6z sebebiyle salep yumrusunun mutlaka bulundugu bilinmektedir.
Ingiltere’nin ilk salepgi diikkan1 18. yiizyilm ilk yarisinda agilirken ayn1 yiizyilin
ortalarma dogru 6zellikle Ingiltere ve Fransa’da salebin sabahlar1 sicak sicak
satildigin1 ve severek tiiketildigini goriiriiz.1774 tarihli bir aktariye defterinde
Arnavud salebi ad1 altinda bir kayit goriilmektedir. Ayrica ayni tarihlerde yazilmis
bir ecza defterinde saray eczanesinde kullanildigini ve Misir Carsisinda bugiin
oldugu gibi eskiden de ¢okga satildigini 6grenmekteyiz. Salep, Osmanli saray
mutfaginda peskirbasma diizenli olarak teslim edilen “yemeklere tat verici
¢esniler” arasinda da kendine yer edinir.

Ortadogu’da, Ozellikle de Suriye’de
yetisen bu bodur bitkinin degeri tipki
patates gibi yapraklarda degil de
kokiindedir. Hiristiyan diinyasinda zaman
zaman hastalar arasinda, Miislimanlar
arasinda ise bolgede bol bol yetis-
mesinden dolay:r sagliklt kimseler
tarafindan da igilen salep yaygin olarak
i¢ildigi yaklasik 200 sene boyunca énemli bir ihra¢ maddesi olur. Ortadogu’da
salebin, giines dogmadan once sabah uykusundan yeni uyanmisken igilince
etkisinin kalic1 olduguna ve zindelik verdigine inanilir.

Salep bitksinin kokii mevsiminde toplanir. Bir siire kurutulduktan sonra toz haline
getirilir. Daha sonra istege gore tar¢inla harmanlanir. Siitle birlikte kazanlarda
uzun slire kaynatilir ve hazir hale getirilir. Kullanilan yeri koklerindeki
yumrularidir. Yurdumuzda bir ¢ok ¢esidi vardir. Salep yumrular1 miisilaj, glikoz
ve ugucu bir yag tasir. Icerdigi en 6nemli madde glikomannandir. Su ve siitle
birlikte kullanildiginda sistigi icin yaygin bir sekilde dondurma hammaddesi
olarak kullanilir.

Ozellikle Maras Dondurmast olarak bilinen dondurmaya tat ve koku kazandiran,
diinyada sadece Kahramanmaras'in daglarinda yetisen bir orkide tiirlinden elde
edilen saleptir

;I;
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Et Pisirirken bu bilgiye ihtiyaciniz olacak! - Hayvanlarin Kisimlari
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Diinyaca (inlii Time Dergisi, en saglikli 50 besini acikladi

‘Truly Healthy Family Cookbook’ kitabinin yazar1
diyetisyen Tina Ruggiero’ya sorularak hazirlanan
listede, saglikli yasam i¢in tiiketilmesi gereken gidalar
siralandu. ste o listedeki besinler. ..

Time Dergisi’nin siraladig1 en saghkl 50 besin
soyle:

- Portakal: Bagisiklik sistemini giiclendirir.

- Kivi: Antioksidan koruma saglar.

- Nar: Tim meyvelerden daha fazla C vitamini ve
potasyum igerir.

- Ahududu: Kalp sagligia destek olur, obeziteye
kars1 etkilidir.

- Yabanmersini: Gozleri korur, yiiksek kan sekerini
azaltir.

- Greyfurt: Cildi temizleyip sindirimi dengeler.
Kansere kars1 faydalidir.

- Mandalina: Tip-2 diyabet ve kalp hastaliklari riskini
azaltir.

- Avokado: Kalp hastalig1 riskini azaltir.

- Muz: Kalbi koruma 6zelligi olan potasyum
kaynagidir.

- Domates: Hiicrelerdeki DNA’y1 korumaya yardim
eder. Kansere kars1 koyan enzimleri gili¢lendirir.

- Pathican: Kalp hastaliklarina kars1 viicudu korur.

- Pazi: Magnezyum ve potasyum bakimindan
zengindir.

- Mantar: Kanserle miicadelede etkili bir
antioksidandir.

- Lahana: Kanser riskini azaltir, kemikleri giiclendirir.
Toksin armdiricidir.

- Brokoli: Viicudu zehirli toksinlerden arindirir.
Kansere kars1 essiz bir koruma saglar.

- Rezene: Antioksidan 6zelligi vardir.

- Tath patates: A vitamini deposudur. B vitamini,
yararli lifler ve potasyum acgisindan da zengindir.

- Sarimsak: Bagisiklik sistemini giiclendirir ve kalbi

korur. Etkili bir antiviraldir.
- Sekerpancari: Tansiyonu ve kolesterolii
diistirmede yardimc.
- Ispanak: Folik asit kaynagidir. Yiiksek miktarda
A vitamini, demir, potasyum, kalsiyum, ¢inko ve
selenyum barindirir.
- Karnibahar: Kanserle miicadelede viicudu
gliglendirir.
- Kara lahana: Cilt, goz ve disler icin faydahdir.
- Sogan: C, B6, manganez ve potasyum kaynagidir.
- Bal kabagi: Hiicrelerin gelistirir ve gozii korur.
- Tuna bahg:: Beyin gelisimini giiclendirir, kalp ve
damar hastaliklarina kars1 koruyucu
- Ancuvez: Protein deposudur. B vitamini,
kalsiyum, omega-3 asitleri agisindan da zengindir.
- Sardalya: Beyin gelisimini gii¢lendirir.
- Somon bahg: Cilt kanseri riskini azaltir.
- Tam bugday ekmegi: Kolon kanseri riskini
ylizde 40 azaltir, sindirim ~ sisteminin sagligini
korur.
- Kiimes hayvan eti: B vitamini bakimindan
zengindir.
- Kinoa: Amino asitler agisindan ¢ok zengindir.
- Yulaf ezmesi: Bagisiklig1 gii¢lendirici ve
kolesterolii diisiiriicti 6zellikler — sahiptir.
- Kenevir tohumu: Yag asitleri, E vitamini ve
amino asit zenginidir.
- Firavun bugdayi: E vitamini, selenyum,
magnezyum, ¢inko, fosfor,

B vitamini zengini
- Yesil mercimek: Kalp hastaliklarina karst koruma
saglayip, kan sekerini diizenler.
- Kavilca bugdayr: Diisiik kalori igin essiz bir
besin kaynagidir.
- Ceviz: Kalp saghgina faydahdir.
- Badem: Koleterolii diizenleyip, bagisiklik

- Keten tohumu: B vitamini, potasyum ve demir
gibi mineraller agisindan

¢ok zengindir.
- Yumurta: Sinir sisteminin saglig1 ve hiicre
yapisinin saglig1 agisindan faydalidir.
- Kefir: Kalsiyum, fosfor ve magnezyum agisindan
zengindir. Bagisiklik sistemini

gliclendirir.
- Yogurt: Bagirsagi diizenleyen faydali bakterileri
gliclendirir, bagisikligr destekler.
- Hindistan cevizi: Kalp sagligi na faydali. Yaglari
yakar
- Zeytinyagy: Kalp saglhigim giiclendirir. Bol
miktarda antioksidan barindirir.
- Kimyon: Kalp sagligin1 destekler, enfeksiyonlara
kars etkilidir.
- Zerdecal: Antiviraldir. Alzheimer ve kansere karsi
etkilidir.
- Tar¢in: Beyin ve bagirsak saglhigina faydalidir.
- Kirmiz1 ¢ay: Antioksidandir. Kalsiyum ve demir
gibi mineraller

acisindan zengindir.
- Kirmuzi sarap: Koroner kalp hastalig1 riskini
azaltir.

Dlnyanin eni
restaurantinda bir Tirk

Bizden biri Tiirk kiiltiirii ile yetisip ama Alman
disiplini ve italyan teknigi ile ¢alisan geng chefimiz
idris bozan simdi italya Alba’da Diinyanin En iyi
27.nci Resteuranti olan 3 michelin yildizli Ristorante
Piazza Duomo’da chef Enrico Crippa ile Caligtyor.
Idris son derece kararli fikirlerine kendine giivenen, ne
istedigini bilen net bir vizyona ve yetenege sahip..

Neden Alman disiplini peki? Bu disiplin ile
Calistyorum ciinkii, Kat1 ciddi bir is ahlaki var. Diirtist,
diizenli, zeki,insana deger veren, biraz soguk ama
insana giiven veren ve en dnemlisi dakiklik bir
mentalite olmasidir.. Bana Bu disiplini asilayan ise
yasam Koglugu ve bir nevi babalik yapan sayin Piero

sassone’dir kendisi yillarca Almanya’da yasayip
biiyiik igler bagaran saygin bir is adami ve ICIF’in
(ICIF Culinary institute for foreigners) baskani ve
sahibidir .

Peki ya italyan teknigi nedir?Uzun siiredir
italya’da beraber calisip egitim aldigim michelin
yildizli chefler’den benimseyip kavradigim bir
mutfak sanat kanadidir. Bunun iginde ask var
gorsellik var,lezzet var ve en dnemlisi ciddi bir is
devamliligi var.

Chef Enrico Crippa kimdir? 1971 Carate Brianza
dogumlu olan Enrico crippa Gualtiero Marchesi,
Michel Bras ve Ferran Adria gibi Diinyaca tinlii
biiyiik ustalardan deneyimler toplayarak iyi bir chef
olarak kariyerine baslar.

1996'da Japonya’da Gualtiero Marchesi ile 3 yil
Calisan Enrico crippa, 1999 -2003 aras1 Rhiga
Royal Otel Osaka ‘da cheflik yapar. 2003 yilin
Cuneo ‘da Ceretto ailesi ile tanigan Crippa . 2005
yillin’da Ceretto ailesi ile yaptig1 anlasmayla,
piemonte bolgesinde Alba’da Ristorante piazza
Duomo ‘nun agilisini yapar ve 2006 ‘da ilk
Michelin yildizini alir . Alba kii¢iik ama ¢ok zengin
bir kasabadir ,Dort bir yan1 Barolo Barbaresco ve
Barbera  d Alba gibi Diinyaca tinlii sarap
baglariyla ¢evrili ve ayn1 zamanda Truffle

mantariyla tam bir gastronomi harikasidir . Chef
crippa ipleri dahada gererek, Alba’y1 yeni bir
gastronomi cennetine doniistiirtir.2009 ‘da 2.nci ve
2012 3.ncili michelin yildizin alir .

Diinyanin en iyi 50 Best Restaurant Listesine ise
2013 yillinda 41. Numarada giren Ristorante piazza
Duomo artik diinyanin en iyileriyle ciddi bir basar1
yarisina girer, 2014 yilinda 39.ncu Ve gegtigimiz
Haziran ayinda 12 Resteurant1 biitiin kategorilerde
geride birakarak The World’s 50 Best Restaurants
Listesinde 27.nci numarada yer aldi.

Bizi boyle 6nemli bir gastronomi kentinde temsil
eden geng Tiirk chefimizi cesaretinden dolay1 tebrik




