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Dolu dolu bir yilin daha sonuna geldik. 2023' ye  Gezi
Merhaba demeye hozirlandigimiz bu ginlerde  Spanca

hepimizin ortak konusu ekonomi. Umariz 2023
rahatlayacadimiz bir yil olur.
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IKLIM CATERING AR-GE Mutfagindan

Yaklasan 2023 vyiliyla beraber; Herkesin yeni .
¥ iy 4 Gnoochi

yilini en icten dileklerimle kutlar, guzelliklerle dolu
bir yil dilerim.

Bu sayimizda; C Vitamini hakkinda bilinmesi Tg_dqrikc;i Tanitimi
gerekenleri, Kis caylarini, Sapanca'nin guzellikler- Filiz
ini sizlerle paylasacagiz. Aralk 2021 sayimizda

bulusuncaya dek sevgi ve saglikla kalin. Hosgeldiniz

Sevgilerimle. Kasim 2022'de IKLIM CATERING Ailesine Katilanlar
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C Vitamini Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

C vitamini, askorbik asit olarak da bilinen suda eriyen vitaminlerden oldudu igin
emilimi olduca kolaydir. Ayni zamanda harabiyeti de en kolay olan vitamindir ve
bir cogu bobreklerden disarr atilir.

C vitamini faydalarina géz atacak olursak, ilk ve en dnemli etkisinin kolajen
dokular ile ilgili oldugunu soyleyebiliriz. C vitamini vicutta kolajen doku yapimin-
da gorev alir. Bu nedenle yara iyilesmesi, dis ve dis eti sagliginda, kas yapiminda
etkilidir. C vitamini eksikligi iskorbut (skorbut) hastaligina neden olmaktadir. isko-
rout hastaliginin; yorgunluk, bag dokusunun gugsuzlesmesi ve kilcal kan dama
larinin zayiflamasi, dis etinde iltihaplanmalar seklinde belirtileri vardir. Yete
miktarda C vitamini alinmamasi durumunda damar yapisinin gucsuzlesmesine
badl kalp damar hastaliklarinda artisa neden oldugu, yapilan calismalarca
kanitlanmistir. C vitamini ayni zamanda Ldl seviyesini dusurmeye de yardimci
olur.

C vitamini en ¢ok siyah frenk Gzumu, kirmizi biber, kivi, yesil dolmalik biber, por-
takal, limon, cilek, papaya, brokoli, maydanoz, ananas, bruksel lahanasi, karna-
bahar, mango, greyfurt, bezelye, domates gibi selbze ve meyvelerde bulunur.
Mevsimine godre bu meyve ve sebzelerin tUketiimesi ¢ vitamini ihtiyacinin karsil-
anmasinda ¢ok énemlidir.

C vitamini bir cok hastaligin en buyuk ilact olmaktadir. Bununla birlikte C vitamini
Cig tuketilen sebze ve meyvelerden alinabilir.
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Melisa Cayi

Mutluluk ve yorgunluk gibi sorun-
lari ortadan kaldiran melisa cayi,
kis aylarinin yarattigr depresif
etkilere de bire bir. Melisa cayini
uyku oncesi icmek uykuya dal-
may oldukca kolay hale getiriyor.
Kis aylarinda sicak bir sekilde
tlketilen  melisa  cayini  yaz
aylarinda ise serinlemek icin
tuketmek mumkudn. Melisa cayini
lezzetli hale getirmek icin icerisine
bir dilim limon atabilirsiniz.

Kis Caylar
Bitki Caylar

Kugburnu GCayi
Cilt formunu koruyan ve cildin
elastikiyetini  artiran  kusburnu

cayi, bagisiklik sistemini
guclendiren yapisi ile de en
onemli kis caylar arasinda
bulunuyor. Hastaliklara  kars
direnci artiran kusburnu, tam bir
C vitamini deposu olarak bilini-
yor. GUunde 2-3 bardak kusbur-
nu cayl soguk alginhd sorun-
larini ortadan  kaldirirken idrar
yollar sorunlarinda da etkili.

Zencefil Cayi
Kis  hastaliklarini  dnleyen
zencefll cayl ayni zamanda
sindirim sistemini rahatlatan
karisimlara  sahip. Soyulmus
halde olan zencefili ince ince
dilimleyerek 10 dakika kay-
natin. Cayiniz  kaynadiktan
sonra Uzerine bir cay kasig
bal ve birkag damla limon
ilave ederek icebilirsiniz.

Karahindiba Cayi
Sindirime yardimci olan kara-
hindiba ¢ayi, kani temizler ve
vUcuttaki toksik maddelerin
atimasina  yardimcr  olur.
ishale iyi gelen karahindiba
cayini  gunde bir bardak
tuketebilirsiniz.

Nane Cayi
Kis aylarnnda artan mide
yanmasini - gidermek, reflu
sikayetlerini  azaltmak  ve
mide bulantisini dnlemek igin
en etkili caylardan biri nane
cayl. Nane cayini bir dilim
limon ile birlikte icin.

Papatya Cayi
Sakinlestirici etkisi ile 6ne cikan
papatya cayl, adiz ici yaralarini
dnlemede de oldukca yardimci.
Bogaz agrlarini gideren papatya
cayl ayrica stresle basa ¢cikmada
da son derece etkili. Uyku dncesi
bir bardak papatya cayi icerek
derin bir uykuya kolayca gecebil-
irsiniz.

Targin Cayi
Bodaz agrilarinda son derece
etkili olan tarcin cayr soguk algin-
g1 semptomlarini da azaltiyor.
Tarcin cayini bir cay kasigr bal ve
pir dilim limon ile tatlandirin.
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Gezi
Sapanca

Kisaca Sapanca...

Gol kenarinda huzur dolu saatler gecirmekten, farkli
mutfak kultarlerine &zgu lezzetleri tatmaktan ve
dogayi kesfetmekten hoslaniyorsaniz, Sapanca'yl cok
seveceksiniz,

Konumu sayesinde hem hafta sonu kagamaklar hem
de uzun soluklu tatiller icin ideal rotalar arasinda
gosterilen Sapanca, tarihsel acidan da doyurucu
icerige sahip. Hal bodyle olunca Sapanca gezilecek
yerler listenizi hazirlarken secimlerinizi ézenle yap-
maniz gerekiyor.

Gezilecek Yerler...

Muhtesem dogasiyla sizleri karsilayacak Sapanca'da kisaca
gezilecek yerler;

Sapanca Golu, Kuzuluk Kaplicalar, Ormanya, Yaylalar,
Sapanca Sahili Yaruyus Yolu, Kirkpinar, Masukiye, Kartepe,
Rustempasa Camii, Rahime Sultan Camii, Hasan Fehmi Pa
Camii, Camii Cedid, Sakarya il Ormani Tabiat Parki
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MALZEMELER

Makarna hamuru igin:

Sadetorta boy patates (toplamda yaklasik 1kg.) 2 adetyumurta

2 yemek kasidl toz parmesan peyniri,1 su bardadi semolina (irmik
unu),1 cay kasidr tuz,1/4 cay kasidi taze cekilmis tane karabiber,
1/5 cay kasigi rendelenmis muskat cevizi,

Domates sosu igin:

S adet orta boy domates,T adet buyuk boy kuru sogan,1 adet
kUguk boy havug,3 yaprak feslegen,1 cay kasidi tuz, 1/4 cay kasid
taze cekilmis tane karabiber, Tdal ada cayl,6 yemek kasigi,zeytin-
yagi

Uzeri igin:

Gnocchi / 5 Kisilik 1 su bardagdi rendelenmis tulum peyniri

Bol suda yikadiginiz kabuklu patatesleri Uzerlerini gececek kadar su ilavesiyle orta ateste yumusayana kadar haslayin.Ka-

bugunu soyup pure haline getirdiginiz patateslere; yumurta, toz parmesan peyniri, irmik unu, tuz, taze ¢ekilmis tane karabiber

ve rendelenmis muskat cevizi ekleyin.Tum malzemeyi yogurarak pogaca hamuru yumusakhginda bir hamur elde edin.Mutfak

tezgahini hafifce unlayin. Hazirladigimiz hamuru yarim cm. kalinliginda actiktan sonra ince seritler halinde kesin. Hazirladiginiz
seritlerden kup seklinde dilimler cikartin. Cok buyuk olmamalarina dikkat edin.Hafif bir sekilde unlayip ¢catalin arka yuzeyinde
dondurerek sekil verin. sonra temiz bir bez serilmis tepsi Uzerine birbirine yapismayacak sekilde dizin.Domates sosu hazirlam-

ak icin; kabugunu soydugunuz domates, havuc ve kuru sodani kicuk parcalar halinde dograyin.Feslegen yapraklari, tuz, N

taze cekilmis tane karabiber kattiginiz domates sosunu mutfak robotunda pure haline gelene kadar ¢ektirin.Zeytinyadini bir

sos tavasinda kizdirin. Ada cayini katip aromasini yaga verdikten sonra alin. Hazirladiginiz pure domates sos karisimini, kisik
ateste koyu bir kivam alana kadar kaynatin.Patates hamurundan hazirladiginiz mantilari, derin bir tencerede bulunan kaynar
suda bir kac partide tek tek atin. 6-8 dakika kadar haslayin.Suyunu stzdurdtgunuz haslanmis patates makarnalarini, ka
namakta olan sos tenceresine alin.Sosuyla 6zlesen gnocchileri servis tabaklarina paylastirin. Rendelenmis tulum
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