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. BiKahve — BiRelax

Kaffeost: Kahve ve Peynirin Ruh Halini iyilestiren Tarifler
Sasirtict Kombinasyonu

BiTarit BiKahveBiSohbet
I Damla Sakizli Yaban Mersinli Galette I L . . .
Gokee: Sevdigim seylerin pesinden
gidiyorum,
BiKeyif Ingiltere'de Yasam

Haziran Ayinda Ne izlesek? Sadece Londra'ya Tasindiginizda

Ogreneceginiz 10 Tecriibe



Yazin havasindan mi suyundan midir
bilinmez, ruh hali otomatik olarak
iyilesenler burada mi1? Gunesin
iyilestiremedigi ruh, yaz hayallerinin
aydinlatamadigl kalp mi var? Hem
nasildi o s6z: Her seyin ilaci tuzlu su;
ter, gbzyas! ya da deniz. iste tam da
bdyle... Yeni mevsim, yeni ay, yeni
sifa demek. Dilerim yazin tazecik
enerjisi, tuzlu suyun sifasi sarar
bunyeleri...

Yepyeni ayin yeni enerjisiyle sevgili
Gokce'yi yeni sarkilariyla
kapagimizda agirladik, bol bol muzik
konustuk.

BiRelax'ta kistan kalma ruh hali
dusuk olanlara sifa olacak tarifler
siralarken, bedeniyle barismakta
gucluk cekenlere ilham olacak

ingiltere'de Yasam sayfasinda énce
Londra'y: turladik, en populer gida
pazarlarini gezdik, ardindan Nordik
esintileri esliginde yepyeni bir kahve
ile tanistik.

Kahveler hazirsa, yeni ayda, yepyeni
konu konuklar sizi bekliyor.

Keyfiniz bol olsun!

g Bk sy

éneriler biraktik. imge@bikahvebikeyif.com
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bool bool motivasyon icerikleri icin instagram ikonunun Uzerine tiklayarak takip edebilirsiniz.



https://www.instagram.com/thisisimge/
https://www.instagram.com/thisisimge/
https://www.instagram.com/imgeincesoy/
https://www.instagram.com/thisisimge/




Yogun is Temposunda Kahve Molasi

Klatahya Porselen, babalarinin mutfak ve keyif
anlarina renkli dokunuslar katmak isteyenler igin
cok 6zel hediye secenekleri sunuyor. Zarif
tasarimlariyla sofra estetigine deger katan, 6zel
koleksiyonlariyla besin degerini kaybetmeyen
saglikli yemekler hazirlamayi kolaylastiran Katahya
Porselen'in hediye secenekleri arasinda babalarin
hobilerini sembolize eden figurlerle susla kahve
fincanlarindan lezzeti ve sikhgl bir arada sunan
porselen pisirme Urunlerine bircok secenek yer
aliyor.

As Kliseleri Gul Aska

Yalin ile Cornetto sosyal medyada sevenlerinin
israrli cagrilarina karsilk vererek, Cornetto
ailesinin yeni Uyesi “Cornetto Gul Askina” serisiyle
yaza merhaba demek icin 6 yil sonra yeniden bir
araya geldi. Yeni reklam filmiyle “As Kliseleri, Gul
Aska” diyen Cornetto, Yalin'la 2021 yazinda iliski
kliselerini yikmaya ve gencleri ilk adimi atmak igin
cesaretlendirmeye geliyor.

Plastik Atig1 Durdurmak icin Kosmaya Cagiriyor
adidas, Parley ile birlikte denizlerdeki plastik
kirliligine dikkat ¢cekerek farkindalik yaratmak icin
olusturdugu Run For The Oceans'in dérduncu
yilinda yine sporun gucinden yararlaniyor. Marka,
sporu degisim icin bir guc¢ olarak kullaniyor, dunyayi
birlesmeye ve okyanuslar icin kosmaya davet ediyor.
Run For The Oceans kapsaminda 28 Mayis-8 Haziran
tarihleri arasinda dinya capinda kosucular fark
yaratmalari icin tesvik ediliyor. adidas ve Parley,
adidas Running uygulamasi (Strava / Joyrun)
araciligiyla kosulan her kilometrede 10 plastik sise
atigini toplayacak. Kampanyanin sonuna kadar tam
227 ton plastigin plajlardan, adalardan ve kiyi
seritlerinden temizlenmesi hedefleniyor.




Atik Materyallerden Olusan Yeni Plaj
Koleksiyonu

H&M piyasaya ilk kez, % 100 geri
donusturulmus materyallerden Uretilmis erkek
mayolarini surdyor. Renkli mayolar geri
doénusturulmus polyester ve geri
donusturalmus poliamid ile Uretildi.

Bu sezonun erkek mayolari, acik pasteller,
siyah, canli neon renkler ve ikonik baskilarla
beraber 80'lerin eglenceli ve canli havasini
yansitiyor.

Basak Dizer Tathtug'dan Ozgiin Geng
Kadinlari Yansitan Cesur Tasarimlar!

40 yili askin suredir kadinlari ve geng kizlari
her alanda destekleyen Orkid, bu kez moda
ve tasarim alaninda yeni bir is birligine
imza atti. Orkid, gectigimiz gunlerde Basak
Dizer Tathitug imzasi tastyan yeni Orkid
Platinum paketlerinin tasarim surecini
anlattigi, Tatlitug'un ¢izim surecinde ilham
aldigi noktalari ve markanin karakterinin
ortaya ¢ikan tasarimin Uzerindeki etkisini
konu alan tanitim filmini izleyiciler ile
bulusturdu.

IKEA'yaz Yaz Geldi

Ufak dokunuslar yaparak evinin havasini
degistirmek isteyenlerin adresi bu yil da IKEA
olacak. ‘Evinizin her seyi’ IKEA, her butceye ve
zevke uygun, yuzlerce c¢esit yeni drunuyle bu yaz
da evinize renk katacak. Balkon kapilarinizi agin
ve iceri gunesin girmesine izin verin. IKEA 'nin
balkon ve bahcelere 6zel yazlik mobilyalari ile
sundugu farkli dnerilerle sezonun renklerini bir
araya getirin. Etnik desenlerin pozitif enerijisiyle
bulusan IKEA Urunleri ile balkon ve bahcelerinizi
yazin favori mekanlari haline dénudsturebilirsiniz.




BITARIF

DAMLA SAKIZLI YABAN
MERSINLI GALETTE

Tarif ve fotograf:
burcubune
\/
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https://www.instagram.com/burcubune/
https://www.instagram.com/burcubune/

BITARIF
NELERE iHTiYACIMIZ VAR?

Hamuru i¢gin

25 gram soguk tereyagi

1 su bardagi + ceyrek su bardagi un
2 yemek kasigi toz seker

2 adet dovulmus damla sakizi

2-3 yemek kasigl buzlu su

ic malzemesi:

2 su bardagl kadar yaban mersini (benimki dondurulmustu,
¢6zdurmeden hafif sudan gecirip suzgecte beklettim)

2 yemek kasigi toz seker

2 tatli kasigl nisasta

Yarim limonun suyu ve rendelenmis kabugu

NOT: i¢c malzemesinin altina zaman zaman
frangipane, badem ezmesi, antep fistig| ezmesi,
balli limonlu ricotta peyniri karisimi da
koyuyorum. Bunlar lezzeti bir Ust seviyeye
cikariyor. Bu seferki sadece yaban mersinli.

NASIL YAPIYORUZ?

Un, damla sakizi ve tereyagini mutfak robotunda veya parmak uclarinizla
kirinti haline getirin. Toz sekeri ekleyin, karisimi gtizelce harmanlayin.
Soguk suyu kasik kasik ekleyerek yogurun veya robotta karistirin.
Toparlanmazsa 1 kasik kadar daha su kaldirir.

Hamur haline geldiginde strecleyip buzdolabinda 20 dakika dinlendirin.
ic malzemelerini bir kapta iyice karistirin. Dinlenen hamuru 2 yagl kagit
arasinda daire olacak sekilde ince acin. Hamurun ortasina i¢ harci
ekleyin.

Hamurun kenarlarini dikkatlice kaldirarak i¢ malzemenin Ustune gelecek
sekilde katlayin. Hamurun Gzerine hafifce sut veya su sarun.

Uzerine toz seker veya esmer seker serpin.

170 derecede hamurun Uzeri kizarana kadar yaklasik 25-30 dakika
pisirin.

llik olarak ve dondurmayla servis ederseniz sahane olur






SEVILEN DC GiZGi ROMANIND AN

Bz D UNYAMEEIN - BITTIET YERDE
ONUNEKI BASLIYOR

SWEET TOOTH

4 HAZIRAN



BIKEVIF

Sweet Tooth

On yil 6nce yasanan "Buyuk Cokus"
dunyanin altini Ustune getirerek gizemli
bir sekilde "melezlerin" ortaya ¢ilkmasina
yol acar. Bebekler yari insan, yari hayvan
olarak dogmaya baslar. Melezlerin
virusin sonucu mu yoksa sebebi mi
oldugundan emin olamayan bircok
insan korkuya kapilarak onlari avlar.

GoOzlerden uzaktaki orman evinde
guvenli bir sekilde on yil yasayan Gus
(Christian Convery) adli melez bir geyik-
cocuk, beklenmedik sekilde Jepperd
(Nonso Anozie) adli yalniz bir gezginle
arkadaslik kurar. Bu ikili, Amerika'dan
geriye kalan topraklarda olaganustu bir
maceraya ¢ikarak Gus'in kokeni,
Jepperd'in ge¢misi ve yuva denen seyin
gercek anlami hakkindaki sorulara yanit
arar. Ama onlarin hikayesi beklenmedik
muttefiklerle ve dusmanlarla doludur.
Gus kisa sure icinde ormanin disindaki
yemyesil ve tehlikeli dinyanin hayal dahi
edemeyecegi kadar karmasik oldugunu
dgrenir.

Jeff Lemire'in DC ¢izgi roman serisinden
uyarlanan Sweet Tooth'un yurutucu
yapimcihgini Jim Mickle, Beth Schwartz,
Robert Downey Jr., Susan Downey,
Amanda Burrell ve Linda Moran
ustleniyor.

Stranger Things

Stranger Things'in merakla beklenen
dorduncu sezon cekimleri basladi. Bu
surede de yeni bir tanitim filmi
paylasmayi ihmal etmedi. Henuz
izlemeyenler ya da yeni sezona kadar
heyecani yeniden yasamak isteyenler
icin nefis bir dneri. 1980'lerin bir nesli
buyuleyen klasiklerine yazilmis bir ask
mektubu niteligindeki Stranger Things,
bir cocugun sirra kadem bastigl 1983
yili Indianasi'nda geciyor. Arkadaslari,
ailesi ve yerel polis, onun ortadan
kaybolusuna dair cevaplari ararken
kendilerini devlet tarafindan yarutulen
cok gizli deneylerin, Urpertici dogaustu
glclerin ve son derece tuhaf kucuk bir
kizin karistigl sira disi bir gizemin
icinde bulur. Simdi hayatta kalmak icin
guc birligi yapmak ve arkadashgin
korkudan daha guclu oldugunu
hatirlamak zorundadirlar.




BIKEVIF

Haziran ayinda Netflix'te

CARNAVAL 2 Haziran 2021 ZORDUR BU DUNYA 18 Haziran 2021

AWAKE 9 Haziran 2021 KIMSIN SEN? 23 Haziran 2021

SIHIRLI EJDER 11 Haziran 2021 THE ICE ROAD 25 Haziran 2021

KAYKAYCI KIZ 11 Haziran 2021 AMERICA: THE MOTION PICTURE 30 Haziran 2021

BiR EKSIK 8 Haziran 2021



https://vandam.netflix.com/shares/4df88c1618744a069b27b348cfdd4e22

Kaffeost:

Kahve ve
Peynirin Sasirtici
Kombinasyonu

YAZI: NORDIK SIiMIT
nordiksimit

vy
~

6:

Kelimenin tam anlamiyla Kaffeost, iskandinav

yarimadasinin kuzey kesiminden gelen bu mutfak
zevkinin bilesenlerini kendi icinde tanimlayan bir
isim olan “kahve ve peynir” anlamina gelir. Tarif
aslinda isvec Lapponia’dan geliyor, ancak komsu
Finlandiya‘da da ¢ok yaygindir.

Kuzey iskandinavya‘da bir fincan kahve peynirle
zenginlestirilir. Bu kombinasyon kesinlikle biraz
riskli gorunebilir, ancak bu iskandinav
yarimadasinda normal, hatta geleneksel kabul
edilir. Ve aslinda burada, aci kahve ve tipik bir
yerel peynir olan Leipajuusto ile birlikte bir tarif
olan Kaffeost dogdu.

Ayrica Kaffeost isvec'te cokca bulacaginiz bir
seydir. Ulkede Fika uygulamasi guinlik yasamin
sevilen bir ritUeli. Ancak Kaffeost, diger kahve
molalarina benzemez.


https://nordiksimit.org/?s=iskandinav
https://nordiksimit.org/?s=finlandiya
https://nordiksimit.org/?s=iskandinavya
https://nordiksimit.org/?s=isve%C3%A7
https://nordiksimit.org/2020/12/fika-global-trend-olma-yolunda-bir-kahve-gelenegi/
https://www.instagram.com/nordiksimit/
https://www.instagram.com/nordiksimit/

BIKAHVE

Kahveyle peynir servis etme aliskanliginin nasil ortaya
ciktigl belli degil, herhangi bir peynir degil, Leipajuusto
kupler halinde kesip aci kahveye daldirilir. Yine de, bu
gelenegin iki Ulkenin belirli bdélgelerinin kultdrine ne
kadar derinden kok saldigina dair hi¢ siphe yok. Tum
iskandinav yarimadasinda kahve ile ne kadar giicli bir
bag oldugunu cok iyi biliyoruz. Norvec'te ise Karsk
gelenegini bir dusunun. Ozellikle Laponya’da kahve
gelenege gore el yapimi hus agaci kaplarinda servis
edilir.

iskandinavya'da kahve, enerji veren bir icecek veya
gunluk kucuk bir zevkten ziyade, bir paylasim ve
sosyallesme ani olarak géruluyor. Bu icecegin
misafirlere ikram edilmesi yaygin bir uygulamadir ve
reddetmenin bir kistahlik jesti olarak gortulmesi yaygin
bir uygulamadir. Kaffeost servis edilirse sasirmayin.
Peynirle birlikte kahve icmek size dogal gelmeyebilir,
ancak misafirperverlik kurallari en azindan onu
tatmanizi gerektirir. Sadece Leipajuusto’nun lezzetini
kesfetmek icin bile.

Kaffeost Peyniri: Leipdjuusto

Geleneksel bir Kaffeost bardag, bir hus agacindan (soganl
bir aga¢ buyumesi) oyulmus tahta bir kupanin dibine
yerlestirilen bir kip peynirle baslar. Kaynayan kahveyi icine
doktukten sonra, igiciler yumusatilmis parcalari
yudumlarken kasiklayabilir veya genis agizli bardagin
dibinde kalan kuguk peynirli posalarin tadini ¢ikarabilirler.
Nasil zevk alirsaniz alin, cok uzun sure beklemesine izin
vermeyin. Soguk tadi kesinlikle daha az ¢ekici bir
deneyimdir.

Kaffeost, Sami'nin geleneksel yemegidir. Sami, Kuzey
iskandinavya ve Rusya'ya uzanan ve isvec Laponyasi'nin
coguyla ortusen bir bolge olan Sapmi'nin yerli halkidir. Ren
geyigi sutu ile 6zel olarak hazirlanan Kaffeost, notr bir tada
ve yumusak, hafif kuru bir dokuya sahiptir. Ayni zamanda
yuksek bir erime noktasina sahiptir ve bircok kahve
fincanina giden yolu bulmadan énce parlak, altin bir dis
yuzey elde etmek i¢in pisirilir.



https://nordiksimit.org/?s=norve%C3%A7

BIKAHVE

Kaffeost, herhangi bir eski peynirle degil, sadece Leipajuusto ile servis edilir. Peki
bunun diger sut Urunlerinden farki nedir? Genellikle inek sttt kullanilarak yapilr,
ancak Uretim alanina bagli olarak koyun sutd veya ren geyigi sutu ile de yapilabilir
ve belirli bir sekle sahiptir. Sig disk seklinde (2 veya 3 cm kalinliginda) uretilir ve
serttir. Firinda, 1zgara veya alevle pisirilir, bu da yuzeyindeki tipik kahverengi izleri
aciklar. Bazen uzun bir raf 6mrinu garanti edecek sekilde de kurutulur. Bu durumda
servis yapmadan once atesin yaninda yumusatilir, bdylece yenmesi ¢cok zor olmaz.

Leipajuusto’ya hizmet etmenin geleneksel yolu tam olarak kahvedir. Bunun igin
peynir kiguk parcalara bélunur. Bazilari kiicuk bir fincan aci kahveye daldirilirken,

karar vermesi icin serbest birakir.

\ T'l
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Kaffeost’un Tadi Nasil?

Kuzey isvec’in suyu saftir ve pek cok eser mineralden arindirilmistir ve doymak
bilmez kahve iciciler tarafindan buyuk miktarlarda tuketildiginde sodyum
eksikliklerine neden oldugu séylenmektedir. Kaffeost tiketmek bu sorunu ¢6zmeye
yardimci olur. Kahve ayni zamanda, yari gocebe Sami icin pragmatik ve uzun émurlu
bir elyaf olan kurutulmus Kaffeost icin mukemmel bir rehidrasyon sivisi gérevi
gorur. Tutstlenmis ren geyigi ve tatlandirilmis bir ekmek olan kaffebrod ile birlikte
servis edildiginde, keskin, purtzsuz, tuzlu, tatl ve tuzlu yiyeceklerin ideal bir
karisimidir ve paylasim icin mikemmeldir.


https://en.wikipedia.org/wiki/Leip%C3%A4juusto

Ruh haltm yiyecegin besmler yardimiyla |y|Ie§t|reb||eceg|n| biliyor
musun7 Ne yedigine.dikkat etmek; fiziksel sagllgmda rol oynadig
kadar zihinsel sagliginda da oldukca kiymetli. Son zamanlarda sik
sik duymaya basladigimiz beslenme psikiyatrisinin amaci da tim
bu anksiyete ve depresyon gibi zorluklari, beslenme mudahaleleri
esliginde asabilmek. Ancak profesyonel bir destek almaya firsatin
yoksa, ruh halini |y|Ie§t|rmeye yardimci olacak besinleri rutinine
ekleyebilirsin.

Yazi: Imge Incesoy
Fhisisimgg


https://www.instagram.com/thisisimge/
https://www.instagram.com/thisisimge/

BALZAMIK SIRKELI VE KEKIKLI YABAN MERSINI

Yaban Mersini, C vitamini ve antosiyanin adi verilen bir bilesik gibi
antioksidanlarla yuklu. Beynini zinde tutuyor, hafizay! guclendiriyor,
konsantrasyonu ve odaklanmayi artirabilecek sekilde ruhuna ve
zihnine yardimci oluyor. Yaban mersini, yarim yemek yemek kasigi
balzamik sirke ve yarim cay kasigi taze kekik... Hepsini bir kasede
karistir ve ruhunu sifalandir.




PANCAR, ELMA VE HAVUG SALATASI

Bu Uclii yetistirildikleri topraktan dogal nitratlar iceriyorlar, bu da kan akisini artinyor ve enerii
veriyor. Ve tim bunlar distk bir ruh halinde olumlu yénde artis elde edecegin anlamina
geliyor. iste leziz bi salata tarifi senin icin geliyor.

* Havuc (kibrit copli ile kesilmis)

 Elma (kibrit ¢copii gibi kesilmis)

 Pancar (kibrit ¢copii kesilmis)

e 2 yemek kasig zeytinyag

* 1cay kasig elma sirkesi

* 2yemek kasigi Portakal suyu

* 1cay kasigi limon suyu

* 1yemek kasig bal

* 1cay kasig 6gitiilmis zencefil

* Yarim cay kasig| ince dogranmis nane



KALE SALATASI

Super gida olarak bilinen kale, o kadar cok vitamin, mineral ve antioksidan iceriyor ki, bu
unvani sonuna kadar da hak ediyor.
Ayrica bunu, zihnin icin sifali bir besin kaynagi olarak da gorebilirsin zira serotonin ve iyi
hissetmeni saglayan dopamin iceriyor.

* 1yemek kasigl. Susam taneleri

e Kale

e Yarim turp

* 1yemek kasig limon suyu

* Yanm gay kasig) 6gtitilmus karabiber

* Mevsimine gore portakal, ananas, ya da mandalina dilimleri
e 1yemek kasig zeytinyag



BIRELAX

Yazi: Imge Incesoy
tl}isisimgg

Catlaklarin, vacut seklin, nasil gérindugun hakkinda bedenini
suc¢lamayi birakmanin zamani gelmedi mi? Bedenini ki¢iumsemek,
6zguvenini zedelemek yerine zihniyetini degistirmeyi dene. Sahip

oldugun beden sana ait ve her haliyle sevmeye deger. Bedenini dinle.
Ona korkuyu, yargiyi, guvensizligi vermek yerine sevgini vermeyi dene.

(OVE
{QURSELE



https://www.instagram.com/thisisimge/
https://www.instagram.com/thisisimge/

BIRELAX

Bedenini Dinle

Bedenine kulak vermeyeli ne kadar zaman oldu? Bedeninin neye ihtiya¢
duydugunu dinleyip, not edip ardindan bunlari uygulayarak daha iyi
hissetmesine yardimci olabilirsin. Bedeninin verdigi mesajlari dinle. Bunu bir
rutin haline getirmek icin ise kticik meditasyon rutinlerinden faydalanabilirsin.
Rahat edebilecegin bir yere yerlesip gozlerini kapat, derin bir nefes al, verdikten
sonra vucudunu ayaklarindan basina dogru yavas yavas fark et. Herhangi farkh,
6zel bir duygu hissedersen bunlari not alabilir ve birkac derin nefes ardindan
rutinini tamamlayabilirsin.

Bedenini Esnet

Basit bir vicut esnetme hareketi, bedeninin yeniden canlanmasina yardimci
oluyor. Bedenini esnetmek, germek sadece kan akisini iyilestirmekle kalmiyor
vucudunun daha aktif calismasina yardimci oluyor. GUnluk rutinlerine esneme-
germe hareketleri eklemek, omurga ve sirt kaslarini gi¢clendirmeye yardimci
oluyor.

Nefes Egzersizi

Hepimiz nefes almayi bildigimizi dusinsek de maalesef dogru nefes alma
konusunda sik sik hata yapiyoruz. Dogru nefes almak, gin icinde nasil
hissettiginle de oldukga ilintili. GUn icinde minik nefes egzersizleri yaparak ruh,
beden, zihin iletisimini dengeleyebilirsin. Bir elini g6gsunun Uzerine digerini
karnina koy. Normal derinliginde nefes alip verirken karnindaki elinin
hareketine odaklan.Her zaman karnindaki el, gogsundekinden daha derin
hareket etmeli. Egzersiz sirasinda her nefes alisinda karnindan daha derin nefes
vermeye calis.

Kendini Cezalandirma

Mutfaga gittiginde elin saglikh bir seye gidecegine bir parca cikolataya,
dondurmaya gidiyorsa kendini bunu i¢in su¢glama.Bedeninin ihtiyaglarina
dengeli bir sekilde yanit vermek sorun degil. Kendini suclamak yerine o an
bedeninin buna ihtiyaci oldugunu ve dengeli beslenmeye devam edecegini
kendine hatirlat.



IDEAL
KILOYA
ULASMAK ICIN
5 ONERI

Saglikh diyet; kisinin yasindan metabolizmasina ve saglik durumuna dek
A'dan Z'ye kisiye 6zgu olmalidir. Bir kisiye fayda saglayan diyet, diger kisiye
tam tersine zarar verebilir. Hal boyleyken; kulaktan dolma bilgilerle kisa
surede hizli kilo verme ugruna basvurulan sok diyetler tam anlamiyla
tehlike saciyor!

Ozellikle de pandemi siirecinde sok diyetlerle viicudumuzu ihtiyaci olan
protein, vitamin, mineral ve antioksidanlardan yoksun birakmak bagisikligin
¢6kmesine ve hayati riske yol acabiliyor” diyor.

ideal vicut agirligina gelmenin ve bunu korumanin bazi temel kurallar
oldugunu vurgulayan Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Seyma Deniz, yazin
ideal kilo icin 8 kurali anlatti, 6nemli uyarilar ve dnerilerde bulundu.
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Cig kuruyemis yiyin

Ceviz, badem, findik gibi kuruyemisler tUketmek kaliteli yag almanizi
saglar ve tokluk suresini uzatir. Ayrica kotu kolesterolin dismesine
yardimci olur ve kalp koruyucu 6zellik gosterir. Kavrulmus kuruyemisler
daha yagl ve tuzlu olacagi icin yediginiz kuruyemislerin ¢ig olmasina
dikkat edin. Bir avug ¢ig kuruyemis kahvaltida veya ara 6gunlerde cok iyi
alternatif olacaktir. Ancak asiri tuketimden kaginin.

Ayakistiu atistirmayin

Ayakustu atistirmak neyi ne kadar yediginizi fark etmenizi engeller, hizli
yemek yemenize neden olabilir. Hizli yemek ise tokluk hissine ulasmanizi
zorlastirir. Yiyeceklerinizi ki¢uk tabaklara, kiicik kaselere koymaniz ne
yediginizi gdrmek, daha yavas yemenizi saglamak, daha ¢cabuk doymak
icin ve dolayisiyla kilo vermeyi kolaylastirmak icin 6nemli bir taktiktir.

Baharatlarin gucinden faydalanin

Zencefil, zerdecal, karabiber, pul biber, tar¢in gibi baharatlarin bagisikhgi
guclendirmek, kan sekeri kontrolinu saglamak, istahi dengelemek, kilo
vermeyi hizlandirmak Gzerine farkli ve cok yonlu etkileri var. GUnluk tuz
tuketimi icin 6nerilen glnlik miktar 5-6 gram iken yapilan calismalar
bizim Ulkemizde gunltk tuketimin 15 gram civarinda oldugunu
gosteriyor. Baharat kullanmak; tuzu azaltmaya da yardimci olacaktir.

Yemek yerken yavaslayin

Yemek yerken yavaslamaya calisin, cigneme sayisini arttirin. Calismalar,
yeme hizi azaldik¢a yani ¢cigneme sayisi arttik¢a yedigimiz yemegin
miktarinin azaldigini ve yemek sonrasi toklugun arttigini gosteriyor. is
yaparken, calisirken, bir seyler izlerken yemek yemektense yemege belirli
bir zaman ayirmaniz ve her lokmadan sonra catal, kasigl birakmaniz
yavaslamaya yardimci olacaktir.
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BUyduleyici kokusu ve tadiyla ilkbahar ile yaz mevsiminde en sevdigimiz
meyvelerden olan ¢ilek, A vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve folat gibi
pek cok besin bileseniyle tam bir sifa deposu. Ayni zamanda C vitamininden de en
zengin meyveler arasinda yer aliyor. Acilbadem Kozyatagl Hastanesi Beslenme ve
Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman, ancak ¢ilegin de her meyve gibi kararinda
tuketilmesi gerektigini belirterek, “GUnde 10-12 orta boy cilek ttketilebilir ve bu
miktarda cilek guinluk C vitamini gereksiniminin yarisindan ¢ok daha fazlasini
karsiliyor. Ancak iceriginde fazlaca oksalat barindirdigi icin asiri tuketildiginde
bbébrek taslarina neden olabiliyor. Ayrica iyi yikanmadiginda bobreklerde kum
olusmasina da yol acabiliyor.” uyarisinda bulunuyor. Peki, cilek saghgimiz Gzerinde
nasil bir rol oynuyor? Acibadem Kozyatagl Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani
Nur Ecem Baydi Ozman cilegin bilinmeyen faydalarini anlatti; Gnemli dnerilerde
bulundu.
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Bagisiklik sistemini destekliyor
C vitamini bagisiklik sistemini
destekleyen en dnemli
vitaminlerden. Beslenme ve Diyet
Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman
cilegin de C vitamininden en zengin
meyveler arasinda yer aldigini
belirterek, “C vitamini iceriginden
faydalanmak icin cilegi cok
bekletmeden, mumkinse
pisirmeden ve recel formuna
getirmeden, taze taze
tuketmenizde fayda var. Cunku
bekleme, havayla temas ve pisirme
gibi durumlarda fazlaca C vitamini
kaybi yasaniyor” diyor.

Cilt kalitesini artiriyor

Ciltte normalde yuksek
konsantrasyonda C vitamini
bulunuyor. C vitamini kollajen
sentezini uyarmasi sayesinde cilde
elastikiyet kazandirip canli bir
goérunum sagliyor, kinsikliklarin
olusumunu geciktiriyor. Ayni
zamanda cildi ultraviyole isinlarinin
hasarindan koruyor. Dolayislyla
saglikl bir cilt icin her gun yeterli
miktarda C vitamini almak 6nem
tasiyor.

N

Anemiye karsi etkili

Cilek folat, yani B9 vitamininden de zengin
bir meyve. Icerigindeki folat sayesinde
saglikli kirmizi kan hacrelerinin yapiminda
etkili oluyor. Bilindigi gibi folat eksikliginde
anemi, yani kansizlik gorulebiliyor. Folat
ayni zamanda vucuttaki htcrelerin
olusumlarinda ve yenilenmelerinde de rol
oynuyor. Ozellikle dogurganlik cagindaki
kadinlarda gunlUk yeteri miktarda folat
alinmasi 6nem tasiyor, cunku eksikliginde
spina bifida denilen, bebekte omurilik
kanalinin tam kapanamamasi sorunu
gelisebiliyor.

Kolesterol diismani

Cilek icerigindeki C vitamini,
antosiyaninler ve lifler sayesinde
kotu huylu kolesterol LDL ve
trigliserit seviyesini dusurerek
kandaki lipid profilini iyilestirmede
fayda saghyor.
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Kalp saghigina iyi geliyor
Flavonoidler cilekteki fenolik
bilesiklerin, yani biyoaktif
Ozellikleriyle saghk Uzerinde
koruyucu etkileri olan
fitokimyasallarin ana grubunu
olusturuyor. Bu bilesikler serbest
radikallerle savasarak ve oksidatif
stres olusumunu azaltarak,
aterosklerozu (damar sertligi)
onluyor ve kan basincinin normal
seviyelerde tutulmasina yardimci
oluyor.

Kabizlig1 6nliyor

Su ve lif iceriginin yuksek olmasi
bagirsaklarin calismasini optimize
ediyor ve bu sayede kabizhgi
engelliyor. Ayrica hem kabizlig
onleyerek bagirsak sagligina katkida
bulunmasi, hem icerdigi antioksidan
vitamin ve bilesiklerle kolon
kanserine karsi da koruyucu rol
ustleniyor.

Kansere karsi koruyucu etki gosteriyor
Kirmizi meyvelerde dogal olarak bulunan
antosiyaninler antioksidan ozellik
goOstererek vucutta oksidatif stresi
azaltmaya yardimci oluyorlar. Ayrica
antiinflamatuar ve antimutajenik
(genlerdeki zararli olabilecek mutasyona

karsi koruyucu) etkileriyle de kansere karsi

koruyucu rol Ustleniyorlar.

Hafizayi guc¢lendiriyor

Askorbik asit, yani C vitamini beyindeki
sinir hucrelerini kaplayan kilifin
olusumunda ve bu hucreler arasindaki
iletisimde rol aliyor. Bu hucreler
arasindaki iletisim hafiza, karar verme ve
hatirlama gibi zihinsel fonksiyonlarin
guc¢lenmesinde buyuk énem tasiyor.

Dis etlerini guclendiriyor

C vitamini dislerin tutundugu dis eti
dokusunun guclu ve saglikh kalmasina
yardimci oluyor. Bu nedenle C vitaminini
yetersiz alan kisilerde dis eti problemleri
gelisebiliyor. lyi bir C vitamini kaynagi olan
cilek dis eti problemlerinin dnlenmesine
katkida bulunuyor.

Kan sekerinin dengede kalmasinda
fayda sagliyor

Ikindi vaktinde tUuketeceginiz 10-12 adet
orta boy cilek ve yanina ekleyeceginiz 2-
3 top ceviz kan sekerinizi dengede
tutmaniza ve bir sonraki 6gtunde
porsiyonlarinizi kontrol etmenize
yardimci olacaktir.




GOKCE

Sevdigim seylerin pesinden gidiyorum.

Su siralar arka arkaya cikardigr yepyeni sarkilaryla adindan soz ettiren Gokge, pandemi
surecini Ureterek, yenilenerek gegirenlerden. "Artik icimden, yiregimden ne akarsa, ne
geliyorsa onu yayinlamayi tercih ediyorum.” diyen Gdékge ile bol bol mizik konustuk.



Tarzima sadece format atmis oluyorum.

Bu yil Gékge siirekli dinleyicisine yepyeni sarkilar sundu. ilk olarak varolan alisiimis
tarzina yeni format attin ve ortaya ‘Aksiyondayim’ ¢ikti. Sonrasi 'Eyvallah' ve son
olarak 'Kader Utansin'. Kader Utansin Gok¢e diskografisinde nasil bir yerde duruyor?
Ben dinledigim muzigi yapiyorum ve dunya surekli gelisiyor ve bu degisimlerin bazilarini
benimsiyor, seviyor kendime eklemeye calisiyorum. Fakat tarzimi bozmadan. Yani trap
modaysa ve ben sevmediysem yapmam."Aksiyondayim" sarkisi aslinda yine benim tarzim,
sadece alt yapisi daha elektronik; akustik degil. Yani tarzima sadece format atmis oluyorum.
Artik icimden, yuregimden ne akarsa, ne geliyorsa onu yayinlamayi tercih ediyorum. Ben bir
sarkiya karar verdiysem yayinlamayi disuntyorum. Bu donem Kader Utansin gibi seyler
hissetmisim ve ortaya ¢ikmis. Ben de ¢ok keyif aldim Uretimimden. Zaten bu tarz sarkilari
son iki yildir cokga dinliyorum. Biraz da oradan etkilendigimi disunuyorum. Arada bdyle
sarkilar da ¢ikacaktir.

Format atilmis bu yeni halini nasil tanimlarsin? Dinleyicilerin nasil karsiladi, ne tir
tepkiler aldin onlardan?

Eskiden sadece rock dinlerdim ve o ytuzden ilk 2 albimUm daha rock albtmler fakat daha
sonra tabii ki yas aldikca zevkler degisebiliyor, davulcu oldugum icin hiphop muzige ve etnik
muziklerin ritmlerine sardim, bir de bakmisim ¢ok seviyorum bu muzikleri. Sokak muzigi,
balkan muzigi, hiphop ve rock hepsi de benim. Bunlarin hepsini karistirmaya karar verdim.
Uzun zamandir boyle yapryorum. Aksiyondayim sarkisina hiphop beat Gzerine balkan
nefeslilerin oldugu bir sarki diyebiliriz. Ben sevdigim seyin pesimden gidiyorum. insanlarin
bazilari anlamayabiliyor. Cunku eklektik muzik cok tercih edilen bir tarz degil. Pop, rock,
hiphop, arabesk bunlarin hepsinin bir kitlesi vardir ama biraz ondan biraz bundan
harmanlanarak yapilan tarzlarin kitlesi kendiliginden yavas yavas olusur, zor bir yoldur ama
bir tarziniz vardir.

‘Aksiyondayim’ ile hareke gectin. Sonra pandemi dénemini enerji dolu bir dille
anlattigin Eyvallah’'t dinlemeye basladik.

Evet kesinlikle bu pandemide madem sahneye ¢ikamiyoruz bol bol sarki ¢ikarayim istedim,
cunku Uretkenlik de durursa cok mutsuz olacaktim. Aslinda rahat ve sakin bir tavra sahibim
diyemem, belki goruntu olarak dyleyim. Cok degisken bir yapim var. Bazen ¢ok sabirsiz, cok
rahatsiz, ¢cok takintil ve mutsuz olabiliyorum. Ayni konuyla ilgili hemen ertesi gun ¢ok
umutlu, cok sakin ve rahat olabiliyorum. Tim bu degisken yapim sarkilarimin temellini
olusturuyor. Eyvallah da bdyle bir dalgalanmanin Grinu. Pandemi boyunca acayip inisler
cikislar yasanmakta, duygularimiz strekli degismekte. Ben insanlari incitmeden iclerini
karartmadan bu dénemden bahsetmek istedim. Duygu degisimleri, serzenisler sonrasinda
gelen kabullenme. Eyvallah demek zorundayiz, elimizden baska hicbir sey gelmiyor. Umarim
en yakin zamanda her sey yoluna girer.

Son 1 yil icinde pesi sira sarkilar yayinliyorsun. Uretkenlik dénemin mi ¢cogaldi yoksa
albim yayinindan vazgecip teklilere doniince sureklilikten dolayi sik¢a bulusmaya
basladik?

Aslinda her zaman elimde fazla sarki yer alirdi. Normalde Ust Uste yayinlayabilirdim. O
dénemler bunu gerektirmiyordu. Simdi dijitallesme baslayinca benim gibi bir cok sanatc¢i cok
sik sarki ¢ikarir hale geldi. Caga ayak uyduruyorum. Bu donemde inanilmaz bir sarki yazma
hevesi ve melodi zenginligi olustu. Evlerin icinde sakin hayatlarimizin bize armagani. Yine de
2-3 ayda bir sarki yayinlar ya da surpriz duetlerle beni gorebilirsiniz.






Bizden gidenlere aglamaktansa bana getirdiklerini kucaklamaya ¢aligiyorum.

Cok hiperaktif ve sanki surekli hayata gecirmek icin proje diistinliyorsun gibi bitmek
tikenmeyen bir enerjin var gibi. Onimuzdeki donemde neler bekliyor bizi?

Gercekten ¢ok Uretken ve hiperaktif bir donemin icindeyim. Enerjim bitmek bilmiyor gibi
gdrunuyor, dyle yansiyor ama gunun bir bélumunde sadece tavana bakiyorum. Bu pandemi
dolayisiyla treterek gecirdim. Davul, piyano yaninda yeni ensturmanlari calmasini
6grenmeye basladim. Elimden geldigince bizden gidenlere aglamaktansa bana getirdiklerini
kucaklamaya calistyorum. Nerdeyse dnumuzdeki iki yila yayilacak sekilde sarki trettim.
Sarkilarin hepsine de guveniyorum. Son yayinladigim t¢ sarkiminda konserlerde hep bir
agizdan soylenecegi gunleri bekliyorum.

Balkan esintilerini, biraz hip hopla harmanlamaya basladini ama ikinci albimunun
cikis sarkisinda Esin iris'le rap dietiniz vardu...

Ben oldum olasi hip hop ¢ok severim. Altyapi ritimler severim. Vokaller. Cok hoslanmisimdir.
Rap duetleri de oldu. Hatta Turkiye'de ilk balkan hip hopu 2014 yilinda Kamufle ile 'Sittin
Sene'ydi. Ondan éncede kariyerimin ikinci albiiminde Esin iris'le 2009 yilinda rap dietim
oldu. Her zaman hayatimda ve sarkilarimin bir kisminda hip hop tinilar var. Bazen
cogaltiyorum duydugunuz tinilari. Simdi albim projem var. Biraz hiphop balkan alternatif
tarzlarin oldugu, hepsini harmanladigimiz zor ama keyifli bir album geliyor.

Kader Utansin "bizi eglenmeye gotir Gokce" diyenleri sasirtti biraz. Yas aldik¢a
degistigini ve bunun tadini ¢ikardigini bir réportajinda dile getirmissin. Yeni sarki bu
donemlerininin etkisini tasiyor mu?

Hicbir zaman tek tip bir seyle anilan bir sarkici, besteci asla olmak istemem.
Kliplendirmedigim icin bilmediginiz ¢ok fazla sarkim var, hatta bilirseniz ¢ok seveceginiz
damar sarkilarim da var. Keske klip ¢cekseydim dedigim bu tarz ¢ok sarkilar var. Surekli
eglenceli sarki yapmak hi¢bir sanatciya zevk vermez. Ustelik evimde arkadaslarimla
takilirken genelde cok eglenceli sarkilar dinlemem. O yUzden artik sadece eglenceli
sarkilarimi degil slow sarkilari mi da kliplendirecegim ama tabii ki benden beklenilen
eglenceli sarkilari da yapacagim. Fakat bu pandemi doneminde kesinlikle ¢cok eglenceli sarki
yapmaktan yana degilim, icimden de zaten gelmiyor.

Dizilerde ve reklamlarda sarkilarin kullaniimasi sarkicilarim kitleye ulagsma
konusunda isini kolaylastirdi mi yoksa gelecek dijital muzik platformlarinda mi?
Kesinlikle inanilmaz bir faydasi var. 15 yil 6nceye kadar senede ¢ikan bir kag kisinin tim
albimunu ezbere bilirdi. Sarkiyr her yerde duyardik. Su anda o kadar ¢ok insan yas
araliginda sarki ¢ikariyor ki,inanilmaz bir kirlilik olustu. Hem eski hem yeni sanatgilar,
gruplar, farkh tarzlardaki bir sara kisi strekli dijital cagin hizini kullaniyor. Fazla bir yigiima
oldu. Insanlar sizin ¢ikardiginiz sarkinin farkina varmayabiliyor.
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Aldigin en yeni
Yeni muzik e

“Hayatima fon
Pandemi donemi

Her seferinde sikil
Cok fazla var. Eski Ista

Sehirde en sevdigin se
Ortakoy

Son giinlerde sana bolca kahkaha attiran 'ﬁldﬁgﬁn'oiey?..
Kedimin sabahlari beni uyandlrmak gl 3| Si ler -

En sevdigin kahve?
Turk kahvesi
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Rapid Covid-19 tests show -
results within 30 minutes. ‘—-’—"0 —

They also show you're doing :
what you can to protect
your loved ones.

Mest people catch Coyid®l? from those
thiey spend most time with, like family.
You can now easily get free rapid tests
twice a week, if you don't have symploms,

Let’s take this next step safely.

FREE,RAPID \ NHS.UK
COVID-19 TESTS / /GET-TESTED




Yinka llori dokunusu
Canary Wharf'taki eki basketbol sahasi,
Tasarimci Yinka llori tarafindan rengarenk
versiyonuyla yeniden hayat buldu. Sanatgl,
yenilenen basketbol sahasina “Olabileceginin
en iyisi ol” yazarak insanlara ilham vermeyi
de ihmal etmedi. Yinka llori, ingiliz ve
Nijerya kdklerine sahip, hikayeleri yaptigi
NG o ~ ¢agdas tasarimlariyla birlestirerek insanlara
o . "~ aktaran ilham verici bir tasarimci.

Cambridge Duku ve Dusesi, Disney’in Cruella
Filminin Ozel Gésterimi icin NHS Personeline

Holyroodhouse Sarayi'nda Ev Sahipligi Yapti
NHS Charities Together'in saglik ¢calismalarini

takdir etmek ve pandemi déneminde NHS
personeline moral olmasi icin Holyroodhouse
SarayI'nda duzenlenen Cruella filminin arabali
6zel gosterimi, Cambridge DUku ve Dusesi ev
sahipliginde gerceklestirildi.

26 Mayis'ta gerceklestirilen etkinlige ingiltere’de
pandemi boyunca 6n safhada mucadele eden
ve olaganustu ¢abalari ile taninan NHS Charities
Together'in tum bolumlerini temsilen NHS
personeli katildi. Duk ve Duses 6zel gosterime,
Edinburgh DukU'ne ait olan ve Majesteleri
Kralice tarafindan aksam icin 6zel olarak tahsil
edilen 1966 2A Land Rover'la katildI.
Holyroodhouse Sarayi'nin 6n avlusunda NHS
personeli ile birlikte park edilen Land Rover,
film gosteriminden énce bir dizi konukla da
bulustu.

Islington Belediyesi'nden destek paketi
ingiltere hilkkiimeti pandemi kosullarini
hafifletirken, hizmet sektoru de aldig)
hasari onarmaya calisiyor. Islington
Belediyesi ise yeni bir destek paketi
baslatma karari aldi. Paketin icerigine
gore, tek-seferlik fonlarla uygun gorualen
mekanlar £15,000 veya £30,000'luk
finansal destege erisim saglayabilecekler.
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INGILTERE'DE YASAM

Londra’ya tasinmaya Eger sosyal bir kelebekseniz ve "Bir otobus icin
karar verdiyseniz ve ufak  “o kadar ¢alisiyorum, hayatin dakikalarca bekliyorsunuz
ufak ev arayislarina keyfini cikarmak benim de ve sonra ucu de ayni
girdiyseniz kiralardan da  hakkim” diyorsaniz size simdi bir anda geliyor!" Londra’da
az ¢cok haberdarsiniz iyi bir de k6t haberimiz var. lyi  yasamaya basladiysaniz
demektir. Ancak biz yine  haber; burada birbirinden bu sizin icin gunltk bir
de Uzerimize dusen lezzetli kokteylleri deneyeceginiz rutin olacak. Ama
gorevimizi yerine alternatif ve ayni oranda kokteyl alisacaksiniz.
getirelim. Londra'ya barlari var. Kotu haber; eger
tasinmaya karar onlari cok sevmeye baslarsaniz
verdiyseniz neredeyse maasinizin kalan %40'da
maasinizin %60'inI kiraya buralara gidecek gibi gérunuyor.
vereceksiniz. Maalesef. )
+ e - EEETTI
Toplu tasimada ne yapayim, Metro kapilarinda yer
arabalarin fiyatlari cok alan dugmelerin higbir
uygunmus bir araba alirrm ben” anlami yok. Onlara
diyorsaniz yaniliyorsunuz. Toplu bastiginizda higbir ise
tasima aginin inanilmaz buyuk yaramadigini
oldugu Londra’da araba sahibi anlayacaksiniz

olmak biraz sa¢cmalik. Bunu
arabadan fazla vergi, gittiginiz
zonelara gore ucan otopark
fiyatlarini gérdukten sonra fark
edecek ve bize hak vereceksiniz.
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Oxford Street alisveris Eger siki bir kahve Brunch, kahvalti ve 6gle
yapmak icin iyi bir yer gibi tutkunuysaniz kahve yemegi kelimelerin

gorunse de, gercekten zincirlerine bir daha adim karisimi olsa da burada
oyle olmadigini atmak istemeyeceginiz sizi birisi bruncha davet
deneyimledikce harika ug¢uncu dalga ederse aslinda 6gleden
0greneceksiniz. kahveciler kesfedeceksiniz. sonra 3 civari oldugunu

aklinizin késesine
yazmayl unutmayin.
Zamanla buna da
alisacaksiniz.

Buraya yerlestikten bir stre
sonra, hosuna gitmeyen bir
durum oldugunda insanlarin
surekli goz devirdigini fark
edeceksiniz.

Ve burada yasadik¢a Londra'nin
dunyanin en iyi sehirlerinden biri
oldugunu 6g8reneceksiniz. Cinku
deneyimledikce sevecek, sevdikce
daha cok baglanacaksiniz.




INGILTERE'DE YASAM

e

Londra’daki populer sokak yemeklerini‘y bir istiyor ama en iyisini
nereden bulacaginizi bilemiyorsani liste gibi gelecek. Yeni
lezzetler kesfetmek, bunlari denemek i¢in de sot al ak gezmemek icin en
iyi lokal lezzetleri bulabileceginiz 5 Londra gida pazar: sizin icin geliyor.

4
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Pop Brixton

Guney Londra'daki bu renkli nakliye
konteyneri her gurmeyi
heyecanlandiracak cinsten farkl
lezzetler sunuyor. 21 farkli restoran
ve tezgahi iceren gastronomik bir
harikalar diyari olan Pop Brixton,
haftanin yedi gunu acik.

Crate, Walthamstow

Mercato Metropolitano, Borough
iceride ve disarida oturmak icin bolca
alana sahip bu genis sokaktaki Mercato
Metropolitano, haftanin yedi ginu acik.
Burgerler, pizzalar, saraplar, tacoslar ve
daha fazlasi ile yaklasik 20 sokak
yemegi tezgahina ev sahipligi yapiyor.
Ara ara duzenlenen canh muzik
etkinlikleri, fuarlar ve diger kucuk
etkinlikler de bu alana ekstra keyif
veriyor.

Borough Market, London Bridge
Londra gida pazarlarini
dusunduguntuzde muhtemelen
akliniza ilk gelen yer hi¢ suphesiz
Borough Market. Carsambadan
cumartesiye acik olan bu pazarda
birbirinden lezzetli sokak yemekleri
tadabileceginiz gibi evde
pisirebileceginiz taze Urunler de
bulmak mdmkun.

Camden Market

Londra’nin en lezzetli sokak yemeklerini
bulabileceginiz Camden Market otuzun
uzerinde lokal lezzete ev sahipligi yapiyor.
Haftanin yedi gunu acik olan bu yemek pazari
turistlerin de ugrak yeri oldugu i¢in ne yazik
ki ginun her saati cok kalabalik. Erken giden
kazanir.

Kug¢uk ama oldukga iyi lezzet alternatifleri barindiriyor. Buraya yolunuz
duserse Baggio Burger, Hanoi Ca Phe ve Crosstown Donuts'a ugrayabilirsiniz.



Contemporary Istanbul Vakfi ve Borusan
Contemporary Fisekhane’'de bulusuyor
Contemporary Istanbul Vakfi (CIF) ve Borusan
Contemporary is birliginde dizenlenen Hareket
Eden Anilar sergisi, 27 Mayis- 6 Agustos 2021
tarihleri arasinda, Fisekhane bunyesinde yer alan
sanat alani Cocoon'da izleyiciyle bulusuyor. Borusan
Cagdas Sanat Koleksiyonu'ndan 16 esere yer veren
sergi, teknolojinin sanat Uzerindeki etkisinin giderek
arttigi bir cagy, istanbul gibi metropollerin yasam
deneyimi Uzerinden anlatiyor. Cok katmanli
kentlerin barindirdig duygular, hatiralar,
sosyokulturel gecmis, doganin kentsel dokuyla
uyumu gibi konular Gzerinde dtsunduren sergide
yer alan guncel sanat eserleri Fisekhane'nin tarihi
dokusu ve mimarisi ile batunluk kuruyor.

Patrick Hahn
Cevrimici video platformu borusansanat.ty,
yayinladig Ucretsiz konser kayitlariyla dinyaca
unla solist ve sefleri agirlayarak farkli donem
ve stillerine ait eserleri dinleyicileri ile
bulusturmaya devam ediyor. 6 Haziran Pazar
glin saat 11.30'da Hahn yénetiminde BIFO,
Ravel'in piyano dagarcigindan orkestraya daha
sonra da bale mazigi repertuvarina
kazandirdigl renkli yapiti Kaz Ana Suiti, Charles
lves'in Pulitzer Miizik Odullt yapiti Kamp
Bulusmasi baslikl 3. Senfoni'si ve tim
zamanlarin esin kaynagl Mozart'in unlt
Haffner Senfonisi'ni yorumlayacak. Konser
Oncesi yayininda ise Serhan Bali keyifli
sohbetleriyle borusansanat.tv 'de olacak.

Artizan Dondurma

Evinde dondurma yapmak isteyen dondurma
meraklilarinin ve paket dondurmadan
vazgecmek isteyen isletmecilerin icini eritecek
“Artizan Dondurma” MSA'da. Hem geleneksel
hem de modern metotlarla dondurma yapimina
giriseceginiz bu egitimde, taze meyveli sorbe
cesitlerinden dondurma soslarina, farkl
receteler ve 6zel tekniklerle dondurma
sanatinin tum inceliklerini 6greneceksiniz.
25-26-27 Haziran, 10.00-16.00
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