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Slovakya’n
yesil cenn
KOSICE

Prag disinda Avrupa’nin kalbine gitmek,
tarih ve dogal glzellikler gérmek

isteyenler icin Késice mikemmel bir
destinasyon. THY farkiyla yazin kaltar
turlari, trekking ve doga sporlari, kisin
ise kayak yapmak cok hesapli

lovakya denince
Sakla orta Avrupa
ve Bratislava ge-
lir, hatta baskent Bra-
tislava'nin sani, tlke-

nin adim bile sollamus
durumda. Viyana'nin

ismail

hemen dibinde hizli ve Sahin
etrafindaki kentlere na- Kosice

zaran ucuz gece hayati

ile biraz kotii sohrete sahip haldedir
Bratislava. Ancak 5 milyon niifuslu
tilkenin bir de diger tarafi var. Yesil
doganin bakir kalabildigi, tarihi zen-
ginliklerin korundugu ve sakin bir
hayatin oldugu Késice...

Tirk Hava Yollar'nmin (THY) da-
vetlisi olarak gittigimiz Kosice tilkenin
ikinci buyiik kenti. Diinya genelinde
300 destinasyona ugan THY 2016'da
Késice'yi Avrupa’daki 109'uncu sefer
noktas1 yapmis. Subat ayinda kente
bir THY ofisi agilmis. Pazartesi-sali-
cuma-pazar olmak iizere haftada 4 se-
fer duzenleniyor. Ugus saatleri ginii
kagirmamak igin ideal. Sabah 7.10’da
kalkan ugak 8.10°da Késice’ye variyor.

Tiirkler seviliyor

Késice ¢ikish uguslarda da yerel sa-
at ile 9.00’da kalkan ugak ile 11.55'te
Istanbul’da olunuyor. Istanbul-Késice
biletleri gidis doniis ortalama 750-
800 TL arasinda degisiyor. THY, Ko-
sice kentine ugan en bityiik havayolu.
Bu ytizden birgok avantaj ve zorlugu
da goguslemis durumdalar. Havali-
manindaki biirokrasinin azalmasinda
onemli bir katkilar1 olmus.

240 bin niifuslu Késice, tarihi do-
kusunu ¢ok iyi korumus, sakin, ro-
mantik bir orta Avrupa kenti. Polon-
ya'nin Krakov kentine otomobille 3
saat ve Macaristan'in Budapeste ken-

tine 2 buguk saat mesafede
olmas1 Turk turist kafile-
lerinin de ilgisini ¢ekiyor.
Gegen yil 700 turist kafilesi
Kosice'ye geldi veya civar-
daki kentlere gelerek Ko-
sice tzerinden Tirkiye'ye
onda.

Civar kentlerden her-
kes aligveris yapmak i¢in
Kosice'ye geldiginden kent-
te bircok alisveris merkezi
mevcut. Muhtesem dogasi
ve tarihi mirasi sayesinde yilda
100 bin turisti agirhyor. Kente
ayrica her yil 100 kadar Tirk
Erasmus grencisi egitim al-
mak i¢in geliyor.

Ulkeninen |
buyuk kanyonu

Kdsice bolgesi ayni zamanda devasa

Kentte otomobille
100 dakika i¢inde
ulasilabilecek

18 Unesco kiiltir
mirasi mevcut.

Corbayla
doymak g
mumkun

gercekten cok basarili.
Sadece ¢orba ile doymak
bile mUmkun. Hamur isini bizim gibi
seviyorlar. Ekmekleri de cok basarili. Koyun
stttinden yapilan Bryndza isimli peyniri
ozellikle tavsiye ederim. Cok taze ve guclu
bir aromaya sahip olan bu peynirin ihtiva
ettigi probiyotikler sayesinde viicuda

¢ok blyuk yarari oldugu belirtiliyor. Bu
peynirden cesitli yemeklerde faydalanihyor.
Hamurla yapilan Bryndzove Halushky
yemegdi hemen hemen her restoranin
mendstinde mevcut. Diger yemekleri de un,
patates ve lahana Uzerine kurulu.

Hayatin Icinden
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Corbalari

Diger Avrupa tlkeleri
aksine Slovakya'da Turkler
gercekten seviliyor. Bunun
de en biyiik sebebi Slo-

bir ulusal parki da binyesinde barindiriyor.

Ulkenin en biylk kanyonuna da ev sahipligi
yapan ‘Slovak Paradise’ (Slovak Cenneti)
Ulusal Parki, trekking, bisiklet, kaya ve buz

vaklarin deniz turizmi icin
birinci destinasyon olarak
Turkiye'nin giiney kiyilarini
tercih etmesi. Ozellikle cocuk-
lu aileler her sey dahil sistemli
otellerde konaklamayi tercih ediyor.
AB giivenlik gerekgesiyle Tiirkiye'de
tatili 6nermese de on binlerce Slovak
charter ugak seferleriyle yine Antalya
ve cevresinde tatile geliyor.

18 kiiltiir miras1

Kent civarinda otomobille 100
dakika i¢inde ulasilabilecek tam 18
Unesco kultir mirasi meveut. Ayrica
bolgede kayak yapmak i¢in 4 ayr1 des-
tinasyon bulunuyor. Bunlardan biri
ise kente sadece 20 dakika uzaklikta.
Kayak merkezleri arasindaki en meg-
hur olani tilkenin en yiiksek dag: olan
High Tatras. 2 bin 655 metre yik-
seklikteki High Tatras'in etrafi Btary

tirmanisi, balikeilik, kayak ve kano gibi
bircok aktivitenin yapilabilecedi bir yer.
icinde irili ufakli otel ve pansiyonlari da
barindiran ulusal parkta bulunan Honrad
Nehri’nde yazin kano yapabilir, kisin

donan nehrin Gzerinde ise
kayabilirsiniz...

épish Kalesi

Unesco kultdr mirasi olan Spishka

Kalesi, milattan énce 500’10 yillarda insa

Smokovec, Spisska Sabota ve Poprad
gibi turistik yerlesim birimleri ile ¢ev-
relenmis durumda. Kasim-Nisan ayla-
r1 arasinda kayak yapma imkani mev-
cut. High Tatras'ta 50’den fazla pist
bulunuyor. Orta Avrupanin en ucuz
kayak merkezinin de burada oldugu-
nu belirtelim. Avusturya ve Isvigre'ye
nazaran kayak merkezlerinde konak-
lama ve ski pass ticretleri oldukca he-
sapli. Yilda 1 milyondan fazla turist
Slovakya'nin en ytiksek dagina kayak
yapmak i¢in akin ediyor. Bolgede ay-
rica buz tirmanis: da yapilabiliyor.

edilmis. Boélgeye hakim bir tepenin Gzerine
kurulan kalenin en buyUk 6zelligi hicbir
zaman fethedilememis olmasi. GUniimize
kadar satin alma ve miras yoluyla el
degistiren kalede dénemin mutfak
malzemeleri ve iskence aletleri sergileniyor.
icinde kiictik bir mizenin de bulundugu
kaleyi glinde 3 bin kisi ziyaret ediy:

Mangal ve kavruimus .
kuruyemise dikkat!

Uzmanlara gére mangalda eti cok ® T

pisirmek akrilamide ve kansere
davetiye cikariyor. Kuruyemisin de
kavrulmamisini 6neren uzmanlar,
henlz gidalardaki limitlerin de

belirlenmedigini anlatiyor

‘EKMEKLER
GUVENLJ’

Prof. Dr. Uren, Tirkiye’de retilen
ekmeklerin gtivenli oldugunu
belirterek, “Akrilamid ile ilgili
gidalarda limit belirleme ¢alismalari
henliz sonu¢lanmadi. Akrilamid
icerigi 50 pg/kg seviyesinin altinda
olan gidalar glvenli kabul edilebilir.
Bir kiyaslama yapmak agisindan
patates cipslerinin akrilamid 500
hatta 1000 pg/kg rapor edildigini
hatirlatmak isterim. Benim de
icerisinde yeraldigim bir arastirma
grubu tarafindan gerceklestirilen
bir calismada beslenmemizin en
onemli bilesenini olusturan ekmekte
akrilamid icerigini arastirdik. Bu
calismada normal ekmek, kepekli
ekmek ve tam bugday ekmeginde
analizler yaptik. Ekmegin sadece
kabuk kisminda bir miktar akrilamid
olustugunu gdézlemledik. Ekmegin
btlinl dikkate alindiginda akrilamid
iceriginin 20 pg/kg’nin altinda oldugu
ve ekmedin akrilamid ac¢isindan
glvenli gida oldugunu goérdik” dedi.

Istanbul Aydin Universitesi Gida
Giivenligi ve Beslenme Anabilim Dali
Baskan1 Prof. Dr Haydar Ozpinar'in
akrilamid tehdldlnde dikkat c¢ektigi
iki besin 1zgara et ve kuruyemis. Et ile
kuruyemisin pisirilme siire ve sicak-
liklarina dikkat edilmesi gerektigini
anlatan Ozpinar, halk saglig1 agisin-
dan su uyarilarda bulundu:

“Akrilamidin kansere etkisi konu-
sunda ¢ok sayida arastirma yapildi.
Kuruyemislerde rutubet oranimi ve
¢ig tat azaltmak amaciyla ytiksek 1s1da
cifte kavrulma islemlerinde bu ris-
ke dikkat edilmesi gerekiyor. Burada

vurgulanmas: gereken asil husus et-
lerin 1zgara yapiminda yiiksek 1s1yla
direk temasinin kesilmesi. Maalesef
mangal yapiminda stirekli akrilamid
tehlikesi olusabilir. Bizim tilkemizde
etlerin ve diger gidalarin ¢ok pismesi
hatta yanmasi daha makbul gorali-
yor. Ancak gidalarin igindeki bu pro-
tein ve nisastali maddelerin akrilamid
olusumuna neden olmas: sagligimi-
z1 olumsuz etkiliyor. Yanmis, asiri
kizararak rengi koyulasmis gidalamn
kesinlikle tiiketmememiz gerekiyor.
Mangalda et pisiritken ¢ok dikkatli
olmamiz, eti yakmamamiz saghigimiz

i¢in kritik nokta. Kuruyemisler tize-
rinde koyuya veya yanik renge yakin
renk degisimi varsa titketmeyin.”

‘Mutasyona yol aciyor’

Artvin GCoruh Universitesi Beslen-
me ve Diyetetik Boliimii'nden Prof.
Dr. Ali Uren ise patates cipslerindeki
akrilamid miktarlarina dikkat cekerek
su uyarilarda bulundu: “Akrilamidin
insan viicudunda mutajenik ve kan-
serojenik bir madde olan glisidami-
de donustigi, gidalarla alinan fazla
miktardaki akrilamidin sinir sistemi-
ni olumsuz yonde etkiledigi, kolon
kanseri ile alinan akrilamid arasinda
bir iliski bulundugu Uluslararas: Kan-
ser Aragtirma Ajansi tarafindan orta-
ya konuldu. Akrilamidin neden ola-
bilecegi problemleri en aza indirge-
mek i¢in gidalan ytiksek sicakliklar-
da uzun streli pisirme islemlerinden
kaginmaliyiz. Patates cipsi ve benzeri
gidalar olabildigince az tiketilmeli.
Cok sevilen ve ¢ok tiiketilen bir gi-
da olan parmak patates pisirilmeden
once 1lik suda bekletilmesi, patates
yuzeyindeki asparaji uzaklastiracag:
i¢in yararhdir.”

---BiTTi---

Konaklamak
15-20 euro

Bdlge kis aylarindan ziyade yemyesil dogasi
ve trekking olanaklarinin asiri genisligi sayesinde
yaz turizmiicin de cok 6nemli bir turistik merkez
Ozelligi tasiyor. Bisiklet ve doga ydrtydsleri icin
de High Tatras bolgesi revacta.

High Tatras civarinda otellerden ¢ok
pansiyon bulunuyor. Ozellikle tarihi ve Spisska
Sabota’daki eski stildeki pansiyonlar ¢ok revacta.
Pansiyonlarda oda kahvalti konaklama Kisi
basi fiyati 15-20 euro’dan basliyor. High Tatras
boélgesinde yaklasik 3 bin yatak mevcut. Ayrica
bélgede kaplica da bulunuyor. Bir ingiliz isadami
tarafindan Poprad’a insa edilen Aquacity, 13
acik ve kapall havuzu ve 350 su aktivitesi, spor,
sauna, masaj ve guzellik hizmetleri ile devasa
bir tesis. Konaklama ve restoran olanaklarina
da sahip tesiste 4 kisilik bir aile 52 euro’ya glin
boyu bu hizmetlerden faydalanabiliyor.
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