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KFC Gida Kurumsal Bilteni Hasat Zamani yayinda!

Hasat Zamani dergimizi ayni bir hasadi bekler gibi bekledik.

Uzerinde calistik, lrettik, gelistirdik ve cogalttik. Her sayimizda

hayatlarimiza dokunan haberler, gelismeler, dneriler ve aktiviteler
ile yayinda olacagiz.

Hasat Zamani’nin bu ilk sayisinda sirdirilebilirlik kavramina,
¢cagimizin alisilmamis mesleklerine, mevsim gegislerinde
vicudumuzu neden korumamiz gerektigine ve tarim
uygulamalarinda organik ilaglamanin nasil olduguna dedinecek,

izmir'de bu ayki etkinliklere g6z atacagiz. Ayrica biltenin ilk

sayisinda KFC Gida Yénetim Kurulu Baskanimiz Birol Celep ile
gercgeklestirdigimiz sdylesimizi bulacaksiniz.
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KFC GIDA, EGE ORMAN VAKFI iS BiRLIiGI

ILE SUNNY FRUIT ORMANI KURUYOR

Gegtigimiz aylarda Ulkemizin bir¢ok noktasinda yasanan yangin felaketleri, ormanlik alanlarimizin ve asirlik
agacglarimizin tahribatina yol ac¢ti. KFC Gida ailesi olarak, bitki ortisinin ve canlilarin dodal yasam alanlarinin
yanginda ¢ok blylk zarar gormesi nedeniyle seferber olduk. Asirlik agaglarimizi geri getiremesek de bizler de
ormanlik alanlarin yesillendirilmesi i¢in Ege Orman Vakfi ile bir is birligi gergeklestirdik.

Gelecek kusaklara daha yasanabilir bir doga birakmak ve lzerimize disen gdrevi yerine getirmek i¢in 5.000 fidan
badisi yaparak Bergama’'nin Kozak Kirkgecgit Mevkii'nde Sunny Fruit Ormani kurmak adina digmeye bastik.

Ormanlarimizin ve tarim arazilerimizin gelistirilmesi i¢in ¢alismaya, dogamiza ve cgiftgilerimize destek olmaya
devam edecegiz.

KFC GIDA INOVASYON

KOMITESi IDEATHON
CALISMASINA HAZIRLANIYOR

KFC Gida inovasyon Komitesi, 2022 yili icin yepyeni bir calismaya hazirlaniyor. Komitemiz izmir’de bulunan Gniversite
odgrencileri ile bir ideathon ¢aligsmasi yapmay: planliyor.

Kurum igi ve kurum disi inovatif fikirler elde edip uygulamaya almak igin Universiteleri de sireglerine dahil etmek
isteyen ekibimiz, kurum iginde gergeklestirdigi anket sonucunda KFC g¢alisanlarindan adirlikli olarak “Dijital
Donlslim” konusuna yatirim yapilmali yanitini aldr.

Dijital donltsimi bir adim ileriye gotirmek igin Universitelerle is birligi yapacak olan ekip, ¢ikan fikirleri
degerlendirip odullendirerek kurum iginde uygulamaya alacak.

Is siireglerimizin dijital ortamda yénetilmesi ve dlgiillebilmesini artiracak bu galisma sayesinde hem marka bilinirligi
artisi hem de farkli goris ve fikirler elde etmeyi amagliyoruz.
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BiROL CELEP

ILE SOYLESI

Hasat Zamani dergimizin ilk konugu KFC Gida Yénetim Kurulu Baskanimiz Birol Celep. Roportajinda KFC Gida’nin
mevcut durumundan ve hedeflerinden bahseden Celep, kurumsallagsma ile ilgili disiincelerini tim c¢alisma
arkadaslarimiza aktardi.

Bize kendinizden ve konumunuzdan bahseder misiniz? KFC Gida’daki roliiniiz ve diger rolleriniz ile ilgili bilgi verir
misiniz?

Biz, 1993 yilinda kurulan KFC Gida ailesinin Hollanda-Turk ortakligindan sonraki yeni sahipleriyiz. Topraktan gelen bir
ailenin ferdiyiz ve sirketimiz su anda ylzde yiz aile sirketi.

28 yildir KFC Gida ailesinin iginde, kurucu ortakligindan, satin alma operasyonuna kadar bir¢cok alanda ¢alistim. Aile
icerisindeki belirli kademelerde c¢aligmadan onceki yasamimda da 4-5 yil serbest piyasada, ayri is kollarinda ticari ve
teknik rollerde gorev aldim. 20 vyildan fazladir da KFC Gida’'nin Yonetim Kurulu Baskanligini strdidrdyorum. Bunun
yaninda Ege ihracatcilar Birligi'nde Kuru Meyve Yénetim Kurulu Baskanhgi gérevini ve 4 yildir da Tiirkiye Ihracatcilar
Meclisi’nde Kuru Meyve Sektor Kurulu Baskani goérevini yerine getiriyorum.

is disinda yapmaktan hoslandiginiz seyler nelerdir? is disindaki cevreniz sizi nasil tanimlar?

Boyle bir kurumda yoneticilik yaparken saglikli olmak baslica unsurdur. Saglam kafa saglam vicutta bulunur mantigiyla
disinlirim, spor benim yasam bi¢gimimin vazgegilmez bir parcgasidir. O nedenle is disinda saglikli yasam igin hafif
sporlar yapiyorum.

Kisiligim geredi insanlara “Hayir” deyip negatif yaklagsmayr sevmem. Hep dengeyi korumaya ve bunu yasam bigimim
haline getirmeye c¢alisirrm. Bunu yaparken de zamani iyi kullanir, olaylara hemen karar vermem. Zaman igerisinde
olaylari filtre ederek adil davranmak gerekliligine inanirim.

Ornedin Asya insaninin da benimsedigi denge yani “Ying-Yang” felsefesini tim calisma arkadaslarimla oldugu gibi
evimde, ¢ocuklarimla, torunlarimla, esimle ve ortaklarimla da ayni vizyon gergevesinde ylritmeye ¢alisirim.

Bunun disinda ben de bir calisan olarak gorev aldigim kademelerden de biliyorum ki empati kurabilmek en onemli
olgulardan bir tanesidir. Bu bakis agisi sayesinde galisma arkadaslarimizin duygularina uzak olmadigimi distniyorum.
Bizim en biyik meslektaslarimiz hala tek adam mantidi ile ilerliyor ancak ben hayatta en glizel seyin paylasmak
oldugunu distinldyorum. Bu nedenle paylasma kiltirind isimizin her agsamasina yansitmaya ¢alisiyorum.

KFC Gida’nin ve sektériiniin pandemi ve sonrasindaki durumu hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Pandemi, dinyadaki dengeleri bozdu. Diinya ¢ok hizli dedisiyor biz bunu kontrol edemiyoruz, ettigimizi zannediyoruz.
Bu ¢ok zorlu bir stireg fakat biz tim dinya igin zorlu olan bu siireci kontrol edebilecek ciddi bir takima sahibiz. Bu takim
28 yillik bir tecribeye dayanan gercgek anlamdaki beyaz yakali Ust dizey ydneticilerden olusuyor. Bunlarin disinda
ekibimize her zaman yeni, dinamik, vizyoner, editimli ¢alisma arkadaslari katmaya galisiyoruz.

Pandemiyle birlikte olan degisimi, KFC Gida olarak ortaklik felsefesinde kontrol etmeye c¢alisiyoruz. Bunu agmam
gerekirse dinya nifusunun artisi, gevre ve yasadigimiz dinyanin kirlenmesi, kirlilikten dogan risk ve problemler ve
ayrica iklim degisiklikleri bize ciddi mesajlar veriyor.

Biz burada Ustimuize disen gorevleri yerine getiriyor, dodada yetisen bir Grini insan sagligina uygun hale getirerek
nihai tiketiciye ulastiriyoruz. Bunlari yaparken teknolojiyi kullaniyoruz, kendi dinamiklerimizle mesafe kat ediyoruz.
Bu bakis agisiyla, sirdirilebilir bir sekilde dridnlerimizi dretirken kendi mutfadimizda kendi ¢ocuklarimiza
tikettirecedimiz bir yaklasim benimsiyoruz. Her gegen vyil geliserek Sunny Fruit, Sunsational ve Brezza markalarini
uluslararasi platformlara tasimak istiyoruz.

Tabi ki dinya gapindaki hedeflerimize ulasirken, takim arkadaslarimizin yasam konforlarini bulundugumuz cografya
sartlarina entegre etmek mecburiyetinde oldugumuzu biliyoruz.

Sektoridn dinamiklerini ve esnek taraflarini bildigim igin farklilagsmak hep benim vizyonumdaydi. Bu vizyonu ¢alisma
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arkadaslarimizla gergeklestirmek zorunda oldudumun bilincindeydim. Bu dedisim “Yerel Yerlesim, Global Dislnce”
mantigiyla entegreli olmak zorunda. Cinkd bulundugunuz cografya sartlarina ayak uyduramiyorsaniz, global diinyadaki
yerinizi bulmakta zorlanirsiniz. Bunu biz iki yildir kurum olarak da pandemide hissettik.

Bu nedenle hedeflerimize dogru adim adim ilerlerken pandemi déneminde ve sonrasinda Performans Degerlendirmesi
modelini olusturuyoruz. Uzerinde uzun zamandir calistigimiz bu model revize edilerek bu giinlere kadar geldi ve
uygulamaya alindi.

Bu kolay olmayan bir sireg fakat zor diyerek motivasyonumuzu bozmayi hig disinmuyoruz ¢inki biz yoneticiyiz. Bu
vasifin blyUk sularda bir kaptanlik yapma riski gibi algilanmasi gerektiginin bilincindeyiz.

KFC Gida’nin 2022 hedeflerinden bahseder misiniz?

28 yillik yasam bigimine bakinca KFC Gida her yil bir adim daha ileriye gitmeyi hayat felsefesi haline getirmis bir grup.
Bu felsefeye ve vizyona uyan, ayni mantik gergcevesine sahip i¢ ve dis pazardaki ortaklarla kol kola girip marka algimizi
uluslararasi platformda daha glgli bir yere tasimayi hedefliyoruz.

«

Burada en ¢ok 6nem verdigimiz konu “igsellestirmek”tir. Bu igsellestirmek en tepedeki ydnetim kurulu ortaklari, genel
mudirimuiz, beyaz yakali yoneticilerimiz ve en sonunda da mavi yakalimiza kadar giden sirecglerin tamaminda
saglanmalidir.

Bu ruhu da egitimle, sabirla, inan¢ ve inatla saglayabiliriz. Zaman igerisinde bu bakis agisini tim kademelerimizde
yerlestirecedimize inancim sonsuz.

Genel olarak yapimizdan bahsetmem gerekirse de KFC Gida, tek kisi yonetimini dedil takim galismasi felsefesini
benimseyen bir kurumdur. Burayi iyi editim veren bir okul gibi distnebiliriz. Burada ¢alisip ayrilan her arkadasimiz da
bunu en iyi sekilde yasayarak deneyimler ve bizler ile paylasir.

Burada kisiler emir komuta olarak ¢alismaz. Herkesin gérev ve yetkileri vardir. Ama kisiler yetkilerinin disinda Uretken,
inovatif, farkli tekliflere agik olmaya tesvik edilir. Bu etik anlayisimiz mavi yaka, orta ve Ust kademede de mevcuttur.
Farkli tekliflere ve inovatif disincelere agik oldugumuzu gostermek adina agik kapi bulusmalarini gergeklestirirken,
genel mudir ve departmanlarimizin yetkili kisileriyle sirket algisi ve sirket anayasasi felsefesini ileriye tasimaya
galisiyoruz ki gicimuzi ve takimla olan strdurilebilirligimizi saglamlastirabilelim.

KFC Gida’nin gerceklestirmekte oldugu sirket i¢i dénilisim ve kurumsallagsma ile ilgili detaylardan biraz bahseder
misiniz?

Kurumsallasmak, Turkiye’de son 10 yilda sirketlerin hayal edip sirdirilebilir sekilde gergeklestiremedigi en biyik
problemlerden biri. Biz KFC Gida olarak bunun bilincindeyiz. Fakat sunu da biliyoruz ki kurumsallasma ancak belirli
kurallarin yerine getirilmesiyle hayata gegirilecek bir yap1.

Her kademedeki ¢alisanin, en tepedeki yonetim ile ayni vizyona ve misyona sahip olmasi gerekiyor.

Tlrkiye gibi esnek ekonomi politikasina sahip olan bir cografyada kurumsallagsma strecini kontrol etmeye c¢alisiyoruz.
Kurumsallagsmanin hayal ettigimiz zamandan biraz daha uzun siirecedini biliyoruz. Ancak yeni vizyoner, dinamik, geng
galisma arkadaslarimizla bunu dezavantaj olarak degil avantaja gevirecedimize ve ileriye tasiyacagimiza eminim. En
pahali yatirim insana olan yatirimdir. Onlarla ayni dili konusmak, ayni ruhla hedefi i¢gsellestirmek kolay olmasa da
imkansiz degil.

Tabii ki bunun ana prensibi egitim, 6gretim, istisare, iletisim, davranis ve veris-alistir. Tim ¢alisma arkadaslarimiza yillar
icerisinde edindigimiz bilgi birikimlerimizi ve danismanlarimizin tecribelerini aktaracagiz.

Bu hedeflerimiz igin gerekirse kendimizden fedakarlik yaparak teknolojiye ve bilingli insana yatirim yapacagiz. Hayat
felsefemiz olan yesil mutabakati, karbon ve su ayak izini tim kademelerimize yayarak i¢gsellestirmeyi hedefleyecegiz.
Ayni yerde kalmanin gerilemek oldugunu distnlUyoruz. Yerinde saydigimizi disinen ¢alisma arkadaslarimizin bunun kok
problemlerini arastirmalari ve sorgulamalari gerekir.

Bizler her zaman daha ileri gidebilmek igin sektorel meslektaslarimizin yaklagim bigimlerini, degisim modellerini de
hem ithalatg¢l, hem son nihai tiketiciye ulasimindaki davranislari, hem de kurumsal kimlik algilariyla sorguluyoruz ki
farklilasabilelim. Tabii bu farki yaratmanin geng, dinamik, vizyon sahibi, teknolojiyi bilimsel anlamda sorgulayip
filtreleyecek nesillerle olacaginin bilincindeyiz. Bu nedenle eski jenerasyon ile yeniyi harmanlayarak birbirlerine
saglayacaklari katkilardan maksimum verimi saglamay: hedefliyoruz

Dis odakli kurumsallasmada ise yasam felsefemizi rakiplerimize gdre degil, degdisen dinya kosullarina gére esneterek
gotirmeyi hedefliyoruz. Her zaman rekabet giizeldir. Insanlari ve kurumlari sektdr igerisinde taze tutar. Ancak bize
disen meslektaslarimizla olan diyaloglarimizi bir rakip anlayisiyla degil, sektorel anlamda meslektas olarak stirdirmek
ve Uretken bir iliski agini korumaktir.
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BILiM & TEKN.OLOJi.‘ k) . il
(;AGIM_I_ZIN ALISILMAMI MESLEKLERi_ BIZI
NEREYE GOTURUYOR? '

B

1980’lerin sonlarinda diinyada yaygin olarak kullanilmaya baslanan internet, cagimizin hem en biyilk ¢ézimlerini
hem de en blylk yargilarini igerisinde barindiriyor. Bir dnceki nesillerin ¢ok da asina olmadigi bir¢cok olgu, artik
hayatimizin tam ortasinda; web siteleri, sosyal medya uygulamalari, mobil aplikasyonlar, uzaktan verilen egitimler,
hatta ve hatta ameliyatlarini bile uzaktan robotlarla yapan doktorlar.. Bu gelismeler 20 yil 6nce degil birkag yil
Oncesinde bile inanilmaz gelebiliyordu.

Teknolojinin gelismesi toplumlarin endistri ¢adindan bilisim ¢adina evrilmesine sebep oldu. Bu sisteme ayak

uydurmayan toplumlar yavas yavas geriledi ve gerilemeye de devam ediyor.

Peki biz bu sistemin neresindeyiz?

Teknoloji bir bakima yapay zekanin, robotlarin ve kodlamalarin oldudu dinyanin ginden giine gelismesini sagliyor.
Bircok rutin is artik algoritmalarin yaptidi, hizl ¢ézim dUretilen ve robotlarin galistigi sistemlere donusuyor.
Robotik kodlamalar hala tam anlamiyla insan duygularina odakli ¢alisamasa da biyomekanik sensorler kalp
atislarimizi ve tepkilerimizi dlgebiliyor. Bu robotlar sayesinde, daha fazla bedenilen, ilgi gdsterilen Urinler n plana
¢ikabiliyor ve hatta bambaska, yeni Urinler sadece bu tepkilere gore uretilebiliyor.

Arastirmalar, 2025 yilina geldigimizde ise kullanilan kisisel cihazlarin bizleri insanlardan ve ¢evremizden daha iyi
anlar hale gelecedini gosteriyor. Duygulari anlayan sistemlerin gelismesi, davranislari da tetikliyor ve
yonlendiriyor. Ancak tabii ki her bir bireyin inanglari ve gegmisi gok 6zel ve 6zgin silreglerden gegtigi igin insani

konularin robotlagmasi simdilik cok daha kisitl kaliyor.
insan iliskileri gerektiren sosyal meslekler ise kendini bir siireligine korumaya devam etse de gelistirmeye her daim

acik olmasi gerekiyor. Uretimin devam ettigi sistemlere, yeni jenerasyonlarin dijital bakis acilarini adapte etmesi,

sirketlerin ve kurumlarin strdurilebilirligini sagliyor.
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TOPRAK

ORGANIiK TARIMDA
ILACLAMANIN SIRRI

Son yillarda Ulkemizde ve dinyada, meyve-sebze yetistiriciliginde 6nem gosterilen bir konu tarim ilaglaridir. Tarim
ilaglari, meyve ve sebzelerin yetismesini, bliyimesini sadlamak ya da bdceklenmesini dnlemek adina kullanilir.
Ancak tabii ki her ilacin yan etkileri oldugu gibi fazla ya da yanlis kullaniminda insan viicudunda da zararlari oldugu
bir gergektir. Ozellikle de kimyasal icerikli ilaclarda. Organik tarimda ise aslinda siirecler tamamen ayni isliyor, ek
olarak topragin kalitesi burada dnemli bir rol oynuyor.

Organik tarimla ilgili bilinen en blyUk yanlis meyve ve sebzelerin glibrelenmedi§i ya da ilaglanmadigidir. Aslinda
organik trinde de konvansiyonel irlinde de siregler birebir ayni isler. Birgok koruma c¢alismasina ilag dense de
organik tarimda kullanilan bu ilaglar aslinda takviyeler ve verimliligi artiracak desteklerdir. Yani kisacasi organik
tarimda da gibreleme ve ilaglama mevcuttur fakat bu islemler tamamen organik sertifikali Grinlerle yapilmaktadir.
Organik ilaglama yapilmayan yerlerde hastalikli ve verimsiz mahsuller olustur.

Ulkemizde ilaca en ¢ok ihtiyac duyan meyvelerden bir tanesi (iziim, en az ilaca ihtiyagc duyan meyvelerden biri ise
incirdir. Uziimde bu kadar yogun ilaclarin kullanilmasina karsin teknolojinin ilerlemesiyle alternatif yontemler de
bulunmustur. Ornedin (ziim bagindaki salkim giivesini engellemek icin ilag yerine kullanilan ydntemlerden biri tel
mekanizmadir (feromon vyayicilar). Bu tel mekanizma bir koku salgilayarak disi ve erkek glvenin birbirleriyle
bulusmasina ve giftlesmesine engel olur. Boylece yumurtlama gergeklesmeden badlar korunur ve kimyasal ilaglara
basvurmadan salkim guvesine karsi tedbir alinmis olur. Kuru dzdm elde etmek igin ise organik bir yontem olan
bandirma kullanilir. Bandirma yontemi su, zeytinyadi ve potas eriyiginden olusan bir ¢ozeltidir, Gzimler bu suda
bekletilir ve sonrasinda kurutulur. Boylece GUzUmin rengi korunur ve daha hizli kuruma saglanir.

Bazi durumlarda da béceklerin olmasi istenen bir durumdur. Ornegin erkek incir agaclarinin icerisinde olusan ilek
ariciklari, erkek incirden aldiklari tozlari, disi incirlerin igerisine girip birakir ve déllenmeyi saglar. Bu sayede incir
meyvesi olusur.

Organik tarim uygulamalari kapsaminda, Sunny Fruit markamizda tim Ulkelerin standartlarina uygun organik dretim
sertifikalarini aliyor, bircok denetimden gegiyoruz. Ciftgimizden gelen her trin minimum 600 adet ilacin etken
maddesi icin analizden geciyor. Ureticilerimizin tamaminin arazilerinin, tarimsal uygulamalarinin, ilac ve
gubrelerinin bu kosullara uygun oldugunu denetliyor ve belgeliyoruz. Ciftgilerimize destek oluyor, nitelikli makine
ve insan gucu kullaniimasi, adil ve glvenli ¢calisma kosullari i¢in sosyal sorumluluk projeleri gergeklestiriyoruz. Bu
sayede organik tarima ve sUrdurdlebilir uygulamalara katki sagliyoruz.
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DUNYAYI ONEMSEMEDEN

BiR MARKA BUYUTULUR MU?:
SURDURULEBILIRLIK KAVRAMI

Surdirilebilirlik kavrami son vyillarda birgok sirketin yatirim
yaptigi alanlardan biri. Sadece popiller oldugu igin mi yatirim
yapilmali yoksa altinda baska degerler de var mi? Bu sayimizda

sizlere bu kavramdan biraz bahsetmek istiyoruz.

Surdurulebilirlik  dinyadaki yasamin, kaynaklarinin devamli
olmasini saglamaktir. Kendi ihtiyaglarimizi karsilarken gelecek

nesillerin ihtiyaglarinin harcanmamasidir.

Birlesmis  Milletler’in 1983  vyilindaki raporunda belirtilen
“Doganin gelecek kusaklarin gereksinimlerine cevap verme
yetenedini tehlikeye atmadan, gunlik ihtiyaglari temin ederek

yasama” kavrami buradaki en énemli noktadir.

Surdurdlebilirlik, sanayi ve teknolojinin gelismesiyle d6nem
kazanmis, tiketilen degerlerin korunmasi amaciyla zorunlu bir
ihtiyag olmustur. Ozellikle yenilenemeyen enerji kaynaklarinin
kullanimi (kémir, petrol vb.), hizli sanayilesme, nifus artisi,
sehirlesme, ¢evresel  kirlilik  gibi  faktorler dengelerin
degismesinde rol oynamis, tarim ekonomisine dayall sistemler
bozulmustur. Dinyada bulunan herkesin ve her seyin devamliligi
dogal kaynaklara baghdir. Bu dodgal kaynaklarin sonsuza kadar

devam etmeyecedini biliyoruz. Peki ne yapmaliyiz?

Strdirulebilir bir diinya sadlamak igin bireyler ve doga arasinda
bir denge olmalidir. Bu dengeyi sadece bizler saglayabiliriz. Fakat
sirdurdlebilirlik sadece dogayla ilgili degildir. Bu konuda
galisirken U¢ ana sistem Uzerinden distinilmesi gerekir: ekolojik
(cevresel), ekonomik ve sosyal kosullar. Bu kosullarin
iyilestirilmesi i¢cin yapilan her calisma sdrddrulebilirlige katki
sadglar. Kosullarin iyilestirilmesi sadece sirketlerin degil bireylerin

de sorumlulugunda olan bir konudur.

KFC Gida olarak bizler de Birlesmis Milletler Genel Kurulunun
belirledigi uluslararasi kalkinma hedeflerini kendimize &ncl
olarak aliyor, bu baglamda binyemizdeki Surdurilebilirlik
Komitemiz ile birlikte c¢alisiyor, gesitli egitimler, atdlyeler ve

aktiviteler gergeklestiriyoruz.




Eylul-Ekim ya da Nisan-Mayis aylari mevsim gegislerinin en yodun hissedildigi zamanlardir. Vicudumuzun kendini
yavas yavas yaza ya da kisa dodru hazirladidi bu gegis donemleri vicudun en hassas oldugu, iki mevsimin arasinda
kalinmis zamanlardir.

Dort mevsimin hissedildigi bir cografyada yasiyoruz. Bu da ister istemez bizlere 4 mevsim gecisi sireglerini
yasatiyor. Hem sodudu hem sicagdi yasiyor, 3 aylik periyodlar ile yeni baslangi¢lar yapiyoruz. Bu hizli degisimler

kisilerin hem bedensel hem psikolojik durumlarini olumsuz yonde etkileyebiliyor.

Sonbahar ve kis donemlerinde yasanan halsizlik, bahar aylarinda yasanan alerjiler genellikle mevsim gegisleri
nedeniyle bizlere zor zamanlar gegirtir. Aslinda gegislerin oldugu o ara donemleri hissederiz; havalar isinmaya ya
da sogumaya baslar ginler uzar ya da kisalir. iste tam bu noktada dikkat etmemiz gereken konu mevsim
gegislerindeki vicudumuzun direncidir. Vicut direnci, gigli bir bagisiklik sistemi demektir. Bagisiklik sistemi
sadece besinlerle ilgili dedil, ayni zamanda uyku dizeni, aktif bir yasam, takviyeler ve su ile baglantilidir.

Gugll bagrisiklik sistemi bizleri birgok hastaliga karsi korurken psikolojik agidan da iyi olmamizi saglar. Mevsimsel
sag dokilmeleri, vicudun strese girmesi, alerjik durumlar, yorgunluk ve hastalik hali azalir.

Bagisiklik sistemini glglendirmek ig¢in yapilacak seylerin basinda toksik maddelerin vicuttan atilmasi igin su
tiketiminin artirilmasi gelir. Bunun disinda kisisel temizlige dikkat edilmesi, doda ydrUydslerinin yapilmasi, uyku
dizeninde en az 7 saatin saglanmasi, mevsim sebze ve meyvelerinin 6Jinlerde yogun bir sekilde kullanilmasi ve
vitamin-mineral eksikliklerini tamamlayacak takviye gidalarin alinmasi badisikligimizin gliglenmesini saglar.

AT :



YEMEK TARiFi

EXQUISITE & FLAVORFU
PITTED PRUNES
+ Gt e

Bu ay Sunny Fruit kuru erikleri ile yapabileceginiz, ¢ok lezzetli bir kek tarifi paylasiyoruz. Hem kahvenin hem cayin yaninda ¢ok kisa stirede
yapabileceginiz bu kek tam sonbahara yakisan tiirden. Hemen malzemelere gegiyoruz;

Malzemeler

- 80 gram oda sicakliginda tereyadi

- 3/4 su bardagdi seker (yerine esmer seker ya da hindistan cevizi sekeri kullanabilirsiniz.)
- 2 adet oda sicakliginda yumurta

- 1/3 su bardagi zeytinyad

- 2 su bardagi un (glitensiz alternatif: karabugday unu)

- 1 paket kabartma tozu

- 2 avug Sunny Fruit kuru erik (taze anjelik erik kullanilacaksa 1 kase)

- 1/3 su bardadi findik

Yapihisi

Kekin yapimina baslarken ilk dnce sekeri ve tereyadi 5 dakika mikserle krem kivamina gelene kadar ¢irpin. Yumurtalari teker teker ekleyerek
iyice ¢irpin. Zeytinyagini bu karisima ilave edin ve iyice kariginca mikseri kapatin. Un ve kabartma tozunu eleyerek ekleyin. Spatula ile sadece
karisana kadar karistirin. Mikser galistirmayin.

24 cm’lik yagh kadit serilmis kelepgeli dokim kaliba ya da dokim tavaya dokin ve Uzerini bir kasik yardimiyla dizeltin. Findiklari serpin ve
erikleri Uzerine dizin. Iceriye dogru erikleri biraz bastirin. Onceden sitilmis 170 derecelik firinda kiirdan batirdiginizda temiz cikana kadar
yaklasik olarak 35-40 dakika kadar pisirin. Uzerinin fazla kizarmamasina dikkat edin. Bdylece kek adeta bir un kurabiyesi gibi agzinizda dagiliyor
olacak. Afiyet olsun.

iZMIR’DE BU AY NELER VAR?

Konser

e Pinhani / 15 Ekim Ooze Venue
o Levent Yiiksel / 16 Ekim Soldout Performance Hall
e Rubato / 30 Ekim Soldout Performance Hall

« Aleksandrov Rus Kizilordu Korosu ve Haluk Levent Cumhuriyet Marslari
Konserleri / 9-10 Ekim Bornova Asik Veysel Agikhava Tiyatrosu

« Bir Delinin Hatira Defteri / 2 Ekim izmir Acikhava Tiyatrosu (Kiiltiirpark) « Coffee Festival izmir / 8-10 Ekim izmir Arena

+ Tolga Cevik-Tolgshow / 6-7 Ekim izmir Acikhava Tiyatrosu (Kiiltiirpark) « Eats and Beats Oktoberfest’21 / 1-10 Ekim Hilltown AVM
« Cem Yilmaz Gésterisi / 14-16 Ekim izmir Acikhava Tiyatrosu (Kiltiirpark) « izmir Kokteyl Festivali / 23 Ekim izmir Arena

» Heidi Live Show Cocuk Miizikali / 8 Ekim Bornova Ayfer Feray Agikhava

Tiyatrosu

« Yoga Egitimi / 21-24 Ekim Yogakio Institute izmir

Opera-Bale

» Carmen Balesi / 5-7-9-12-14-16 Ekim Bornova Kultir ve Sanat Merkezi Necdet Aydin Salonu
« Sihirli Fliit Operasi / 21 -23-26 Ekim Bornova Kultlir ve Sanat Merkezi Necdet Aydin Salonu
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