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Tum Saglik Calisanlarimiza Tesekkurler

COVID-19 Onlemlerimiz

= Covid-19'a Karsi Nasil Beslenmeliyiz? # ‘ AYAT
Emrah SAGDIC / Satis Mudur
&
Sevgili Okurlar,
Tum dunyay etkisi altina alan Covid-19 Ev Yapimi Dezenfektan E\/ E S ‘ GA R
pandemisinin golgesinde sizlerleyiz. 11 Mart

2020 tarihinde Ulkemizde gozuken ilk vakayla
birlikte hayatimiz bir anda dedisti.

Meyve ve Sebzeler

Vaka sayisi ciddi boyutlara ulasirken pan-
demiye karsl herkes kendince énlemlerini aliyor.
Bu onlemlerin en verimlisi tabiki EVDE KALMAK.
EVDE KALMAK pandeminin guictint azaltmak- Evde Izlenecek En lyi 10 Film
taki en buyuk etken. Bu sebepten #EVDEKAL
#HAYAT EVE SIGAR diyoruz.

IKLIM CATERING Allesi olarak Covid-19dan - vqrt 2020'de IKLIM CATERING Ailesine Katilanlar
hayatni  kaybedenlere rahmet, tedaivisi

devam edenlere acil sifalar dileriz.
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UM SAGLIK CALISANLARINA;
SEVGI VE TESEKKURLERIMIZLE
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IKLIM HIJYEN
ATERING COVID-19 ONLEMLERIMIZ

“her IKLIM ayri bir lezzet”

Degerli Is Ortaklarmiz;
Covid-19 Tedbirlerimiz Asagidaki Gibidir.

* Tum personele Covid-19 hakkinda egitim verilip, durumun ciddiyeti anlatiimis ve Kriz
masasi olusturulmustur.

* Tesise yapilan tedarikei ziyaretleri durdurulmustur.

* Soguk alginhgi, grip belirtileri olan hi¢ kimse tesise alinmamaktadir.

* El yikama sikligimiz 4 kat arttinlmistir.

* Tum sebze ve meyveler, meyve sebze dezenfektaniyla dezenfekte edilerek kullanilmak-
tadir.

* Uretim ve hazirlik alanlarinda var olan bone, maske, eldiven kullanimini daha etkin bir
hale getirdik.

* Tesis gun icerisinde 3 kez komple dezenfekte edilmektedir.

* Tesis icindeki dezenfektan noktalari 2 katina ¢gikarilmistir.,

* Servis araclar, her servis ncesinde ve sonrasinda dezenfekte edilmektedir.

* Tum tedarikcilerden onlem planlan talep edilmis ve bizim énlem planimiza uygun
hareket etmeleri talep edilmistir.

* Vize basruvusu icin belge talep eden calisanlara her hangi bir belge veriimemektedir.
* Mutfak ve lojistik personellerimizin vucut sicakliklar hergun élculmekte ve izlenmekte-
dir.

* Gida Urunlerinde olusabilecek sikintilar géz énunde bulundurularak stoklar yedeklen-
mistir.

* Aylik yayinlanan bultenlerimizde musteri ve personel sdylesileri kaldirilmistir.

* Musteri ziyaretleri gecici olarak durdurulmustur.

* Tele konferans ve video konferans uygulamalar tedarikci ve musteri bazli olarak
hayata gecirilmistir..




IKLIM BESLENME HAKKINDA
ATERING  COVID-19'A KARSI NASIL BESLENMELIYiz?

“her IKLIM ayri bir lezzet”

Covid-19'a karsl guglu bir bagisiklik sistemi sart. Peki Guclu bir bagisiklik sistemi icin nasil beslen-
meliyiz?

Yasamin her déneminde yeterli ve dengeli beslenme sadlhgin korunmasi icin esastir. Bu nedenle,
bes besin grubunda bulunan ¢esitli besinler yeterli miktarlarda alinmalidir.

Besin Gruplari: Sut ve arunleri grubu

Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagl tohumlar grubu

Ekmek ve tahillar

Sebze Meyve

Bagisiklik sistemini guglendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerden zengin,
havug, brokoli, kabak, lahana, karnalbahar, maydanoz gibi sebzelerin yani sira kis aylarnnda bolca
bulunan portakal, mandalina, elma gibi meyvelerin tuketimi Gnemlidir. Mevsimine uygun en az 5
porsiyon meyve (2 porsiyon) ve sebze (3 porsiyon) tiuketilmesi onerilmektedir.

3.E vitamini de bagisiklik sisteminin guclendirilmesinde etkilidir. Soguk alginhigi ve diger enfeksiyon-
lara karsl vicut direncini arttirmaktadir. E vitaminin iyi kaynaklari olan; yesil yaprakli sebzeler , kuru
baklagiller ve findik, ceviz gibi yagl tohumlardir. Gunltk olarak mevsimine uygun 3 porsiyon sebze,
15-20 adet findik (30 gr) veya 5-6 adet ceviz (30gr) ve haftada 2-3 defa kurubaklagil (mercimek,
kurufasulye, nohut)tiketilmelidir.

Kemik ve dis sagligr agisindan énemli olan D vitamini, gunes isinlaryla deri tarafindan tretilen bir
vitamindir ve besinlerde pek fazla bulunmaz. Kis aylarinda mahrum kalinan gunes isinlari, vicudun
D vitamini gereksiniminin karsilanamamasina neden olmaktadir. Ozellikle kis mevsimde havanin
gunesli oldugu zamanlarda mumkun oldugunca gunesten faydalanilmalidir. Balik; D vitamini,beyin
fonksiyonlarinin gelisimi icin gerekli ¢coklu doymamis yagd asitleri (omega 3), kalsiyum, fosfor,
selenyum, iyot mineralleri ve E vitaminiicerirBu nedenle kis aylarinda haftada 2-3 kez balik tuketil-
melidir.

Kis aylarinda genellikle meydana gelen beslenme aliskanliklarinin basinda, daha yagl yiyecekleri
tuketmeye olan egilimdir. Yagd tuketimine 6zellikle dikkat edilmeli, kati margarinden kaginilmali, asiri
yagh etler tUketiimemelidir.

Kis aylarinda vicut agirhdi kontrolunun saglamasinda; basit karbonhidrat olan saf seker ve sekerli
besinler yerine kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi tam tahil trtnlerinin ttketilmesine ¢zen goster-
ilmesi, enerijisi yuksek hamur tatlilarr yerine sutlt tatllar, meyve tathlarinin tercih edilmelidir.
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IKLIM " Ci& GIDALAR NASIL DEZENFEKTE EDILIR?
ATERING MEYVE VE SEBZELER

“her IKLIM ayri bir lezzet”

Meyve ve nasl|
dezenfekte edebiliriz?

Oncelikle satinaldigimiz tim meyve ve sebzelerin
poset v.b. gibi olan ambalaj malzemelerini
dedistirmemiz gerekmektedir.

Daha sonra ¢ok iyi bir yikamanin ardindan sirkel
suda 1-2 dk. bekletmemiz yeterli olacaktir. T1t. suya
yarim cay bardad sirke ilave etmek yeterlidir. Su
orani yukseldikce sirke orani da yukselmelidir.

Bu islemin ardindan dezenfekte edilen meyve ve

sebzeleri kurulayip baska bir kaba almak gerek-
mektedir. Ardindan buzdolabinda saklayabilriz.
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IKLIM #HAYAT EVE SIGAR
ATERING EVDE [ZLENECEK EN iVYi 10 FiLM

“her IKLIM ayri bir lezzet”

1 - Passengers / Uzay Yolcular / IMDB 70

2- Life / Hayat / IMDB 6,6

3- Life Of Pi / Pi'nin Yasami / IMDB 79

4- Children Of Heaven / Cennetin Cocuklari / IMDB 8,3
5- The Truman Show / Truman Show / IMDB 8,

6- Lucy / Lucy / IMBD 6,4

7- Frozen Il / Karlar Ulkesi 2 / IMDB 70

8- Zootropolis / Hayvanlar Sehri / IMDB 8,0

9- Dedemin insanlari / IMDB 8,00

10- Mucize / IMDB 76
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IKLIM

wrerinG  HOSGELDINIZ

“her IKLIM ayri bir lezzet”

MART 2020 DE

IKLIM CATERING'l TERCIH EDEN
TUM MUSTERILERIMIZE

TESEKKUR EDERIZ
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IKLIM TOPLU YEMEK URETIM TURZ. GIDA SAN. VE TIC. LTD. STI.
Yakuplu Mah. Safir Sk. No.: 112 / 217 Beylikduzt / ISTANBUL
TEL: 0 212 689 90 04 / FAX: 0 212 422 04 64
info@iklimcatering.com / www.iklimcatering.com

EDITOR
Emrah SAGDIC / IKLIM CATERING SATIS MUDURU
emrah.sagdic@iklimcatering.com

Yayin Turd: Her Ay Duzenlenen Online / Dijital Yayin
Sayi: 2020/ 3

Bu sayimizdaki destekleri icin;,
IKLIM CATERING YONETIMI' ne
TESEKKUR EDERIZ.




