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OZET

Yoresel gidalar ve beslenme aligkanliklari, toplumlarin yasayis sekli ve sartlari ile ilgili
en onemli ipuglarindan olup, kiiltiirel mirasin da birer pargasini olusturmaktadir.
Geleneksel iiriinlerimizin yok olmamasi, geleneksel beslenme aligkanliklarimizin
stirdiiriilmesi insan sagligi agisindan da biiyiik 6nem arz etmektedir. Gida kiiltiiriimiiziin
korunmasi ve insanlarin saglikli beslenebilmesi i¢in yoresel tatlara 6nem verilmesi
gerekmektedir. Bu dogrultuda Tiirk mutfak kiiltiiriinde koklii gegmise sahip olan kavut
unu ele alinmistir. Arastirmanin amaci; kiiltiirel miras olarak degerlendirilen kavut
ununun besin degerlerini incelenmesi, kavut unu igerisinde temel malzeme olan bugday
ve arpa unlarinin besin degerlerinin karsilastirmasini yaparak, kavut unu ile yapilan
yemeklerin besin degerlerinin ortaya konulmasidir. Arastirmanin konusu olan kavut unu
cografi isaretini Van ilinden almis olmasina ragmen Erzurum ili Ispir ilcesine ait olan
kavut unu kullamlmistir. Bunun nedeni Ispir ilgesine ait kavut unu igeriginin farklilik
malzemelerden yapiliyor olmasidir. Calismada kavut, bugday ve arpa unlarinin besin
Ogeleri incelemesinde ve kavut unuyla yapilan yemeklerin incelenmesinde Ulusal Gida
Kompozisyon Veri Tabani Cetveli kullanilmistir. Arastirma sonucunda kavut ununun ve
kavut unu ile yapilan yemeklerin enerji miktar1, protein, yag, karbonhidrat ve lif gibi
besinsel 6zelliklerinin oldukga yiiksek oldugu saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Yéresel Tahil Uriinii, Kavut, Kavut Unu, Besin Degerleri

ABSTRACT

Local foods and dietary habits are one of the most important clues about the way of life
and conditions of societies, and they also form a part of cultural heritage. It is of great
importance for human health that our traditional products are not destroyed and that our
traditional eating habits are maintained. It is necessary to give importance to local tastes
to preserve our food culture and for people to eat healthily. In this direction, kavut flour,
which has a deep-rooted history in Turkish culinary culture, is discussed. Purpose of the
research; The aim of this study is to examine the nutritional values of kavut flour, which
is considered as a cultural heritage, to compare the nutritional values of wheat and barley
flours, which are the basic ingredients in kavut flour, and to reveal the nutritional values
of the dishes made with kavut flour. Although the Kavut flour, which is the subject of
the research, got its geographical indication from the province of Van, the kavut flour
belonging to the Ispir district of Erzurum was used. The reason for this is that the content
of kavut flour belonging to the Ispir district is made from different materials. In the study,
the National Food Composition Database Table was used to analyze the nutritional
elements of kavut, wheat, and barley flours and to analyze the dishes made with kavut
flour. As a result of the research, it was determined that the nutritional properties such as
energy amount, protein, fat, carbohydrate, and fiber of kavut flour and dishes made with
kavut flour are quite high.
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1. GIRIS

Insanoglu var oldugu giinden beri yasamsal fonksiyonlarinin temelini olusturan beslenme
ihtiyacina biiyiik dnem vermektedir. insanlar eski ¢aglar da bitkileri toplayarak ve hayvanlari
avlayarak beslenme ihtiyacin1 giderirken, yerlesik hayata gecildiginde beslenmelerini
saglamak iizere {iretime ge¢mislerdir. Insanlarin besinler hakkinda sahip olduklar1 degerleri
ve aligkanliklar1 bulunmaktadir (Gtiler, 2010). Dolayisiyla bu tiir deger ve aliskanliklarin
degisime ugramasi, beslenme kiiltiirliniin de zaman igerisinde degismesine neden olmustur
(Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2007). Siirekli olarak degisim gosteren beslenme akiskanliklari
zaman igerisinde eski aligkanliklardan siyrilip yeni aligkanliklara yerini birakmigtir.
Gegmiste beslenme kiiltlirlinde yer alan bazi yemek ve tatlilar giiniimiizde yer almiyor
olmasi bu durumu 6zetleyen en 6nemli kanit niteligindedir. Gegmiste oldukca fazla yapilan
tatlar artik gilinlimiizde unutulmaya yiiz tutmus olarak yapilmamakta veya sadece yash
kisilerin bulundugu hanelerde (eskiye gore da az) yapilmaktadir. Bu calismada da eskiden
sofralarin vazgecilmezi olarak degerlendirilen fakat giiniimiizde baz1 yoreler disinda pek
rastlanilmayan kavutu ele almaktadir. Kavuttun yapim asamalari, yorelere gore farkliliklari,
kavuttan yapilan yemeklere deginildikten sonra kavut unundan yapilan kekin besin degerleri
incelenmistir.

Kavutun ana malzemelerinden biride arpadir. Kavut tahil bazli bir iiriin olup kavrulmus
bugday ve arpa ya da arpa ununun siit, yag ve seker ile karistirilarak yogrulmasindan elde
edilmektedir. Kavutun dort farkli un bilesimi bulunmaktadir. Bunlar; %100 bugdaydan
yapilani, %75 bugday, %25 arpa kullanilarak yapilani, %50 bugday, %50 arpa kullanilarak
yapilan ve %25 bugday, %75 arpa kullanilarak yapilandir. Bunlarin yapima dahil edilen iki
farkli yag (tereyagi ve margarin) ve 250 °C'de ii¢ farkli kavurma zamani (1, 1.5, 2 dk.) ile
kavut unu i¢in en iyi lretim sekli olusturulmaktadir. Kavut igerisindeki arpa unu oranin
artmast kavutun nem, protein ve pH degerlerini azaltirken, kiil miktarin1 artiran bir etki
yapmaktadir. Ayrica formasyonda arpa unu miktar1 arttik¢a kavutun renginde esmerlesme
de gozlenmektedir. Arpa unu fazla kepek igerdigi i¢cin kavurma isleminden daha fazla
etkilenerek kavutun duyusal kalitesini azaltict etkisi oldugu belirtilmektedir. Buna ragmen
tat faktoriine gore en iyi kavut unu %50 bugday ve %50 arpa unu karisimi ile elde
edilmektedir (Karaoglu ve Kotancilar, 2005).

Arpa bugdayla birlikte beslenme kiiltiiriine dahil edilen diinyanin en eski bitkilerinden olma
ozelligi tasimaktadir. Arpa Onceleri insan beslenme kiiltliriinde yer alan ilk tahillardan
olmasina ragmen zaman igerisinde bugday ve pirincin dahil olmas1 sonucunda tiiketim ilgisi
arpadan bugday ve pirince kaymistir. Bunun sonucunda arpa daha ¢ok yem, malt ve bira
hammaddesi olarak kullanilan bir tahil durumuna gelmistir. Ancak arpa Asya ve Kuzey
Afrika gibi tilkelerde en 6nemli gida kaynagi olarak kullanilmaya devam ederek giiniimiize
kadar 6nemini korumay1 basarmistir (Baik ve Ullrich, 2008).
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2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Kavut Tanimlamasi ve Tarihsel Siireci

Orta Asya’dan Anadolu’ya gelen Tiirkler, tarihleri sayesinde zengin bir kiiltiire sahiptir. Orta
Asya gocebe insaninin et ve mayalanmig siit tiriinlerini kullanmalari, Mezopotamya’nin
tahillari, Akdeniz g¢evresinin sebze ve meyveleri, Giiney Asya’nin baharati ile birlikte
kullanilarak zengin bir Tiirk yemek kiiltiiriniin olugsmasinda etkili olmustur (Baysal,1993).
Orta Asya Tiirkleri, tarim ve hayvancilikla ugragsmiglardir. Yemeklerde en ¢ok bugday ve
bugday unu ile yapilan yagli hamur isleri 6n plana ¢ikmistir (Talas 2005).Kavut unu;
icerisindeki tahillar ve yapilisi bakimindan Tiirk mutfak kiiltiirinii yansitan bir yiyecek
olmaktadir. Kavut Tiirk mutfak kiiltiiriinde koklii bir gegmise sahiptir. Divanii Lugati’t
Tiirk’te ve Evliya Celebi’nin Seyahatname’sinde yer verilen kavut, Tiirk Patent ve Marka
Kurumu tarafindan 2018 yilinda 390 tescil numarasiyla tescillenmis yoresel yemeklerdendir
(Ogalan, 2005; T.P.M.K., 2018).

Kavut "Kavrulmus ve doviilmiis tahil ununun seker ya da tatli yemisle karisimi olarak
bilinmektedir (Karaoglu ve Kotancilar 2006). Ayn1 zamanda kavut kelime anlami;
kavrulmusg tahil/hububat unu olarak da bilinmektedir. Kavut ayn1 zamanda so6zliikte “Tahil

yikarken kalburda kalan taneler”, “6giitiilmiis armut kurusu unu” ve “bulgur elendikten
sonra geriye kalan unlu kisim” anlamlariyla da karsimiza ¢ikmaktadir (TDK 2020).

Kavut, genellikle Tiirkiye'nin dogusunda firetilen ve tiiketilen geleneksel bir tahil tirlintidiir.
Kavut igerisinde bulundurdugu bugday ve arpa unu igerir ve siit, yag ve seker gibi diger
bilesenlerden sayesinde de oldukga besleyici ozellige sahiptir (Ogalan, 2005). Zengin
iceriginin yan sira 6giitme isleminden Once tahillarin kavrulmasi aromatik bir tada sahip
olmasini saglamaktadir (Direk ve Acar, 2015).

2.2. Kavut Yapim

Kavut yapim siirecinde ilk olarak, bugday ve arpa taneleri belirli bir sicaklikta kavrulur ve
oglitme isleminde bir biitiin olarak 6giitiiliir, daha sonra kavut, kavrulmus un, siit, yag
(tereyag1 veya margarin) ve sekeri yogurmak suretiyle iiretilmektedir (Karaoglu ve
Kotancilar 2006).

2.3. Arpa Unuyla Yapilan Cahismalar

Arpa ve bugday unuyla ilgili yapilan gida malzemeleri ve ilgili caligmalar ise su sekildedir;
Skrbic ve Cvejanov (2011) yilinda bugday ununa %30 ve %50 oraninda arpa unu katilarak
biskiivi iiretilmistir. Uretilen biskiivilerin Se, Cu, Fe, Zn ve p-glukan iceriklerinin kontrole
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gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica 6rneklerin karbonhidrat, yag, protein, kil,
seliiloz ve a-tokoferol igeriginin de oran artisina bagli olarak artig gosterdigi belirtilmistir.

Holtekjolen vd. (2008) yilinda yaptiklar1 calismada ekmeklik bugday ununa %40 oraninda
arpa unu katilarak ekmek tiretiminin yapilmistir. Calisma sonucunda ekmegin antioksidan
Ozelliginin artt1i81, fenolik madde igerigi bakimindan zengin, dolayisiyla saglik agisindan
yararli ekmek iiretiminin miimkiin oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Bu kapsamda yapilan arastirmada kavut unu yapiminda kullanilan gida maddeleri ve bu gida
maddelerinin besin degerleri incelenerek, kavut unu yapiminda ana malzeme olan bugday
ve arpa unlarmin kavut unu ile besin degerleri karsilastirilmasi yapilmaktadir. Ayrica ele
alman kavut unu ile yapilan kavut corbasi ve kavut tatlisinin da besin degerleri
incelenmektedir.

2.4. Yorelere Ozgii Kavut Unlar1 ve Kavut Yemekleri

Yoresel Mutfak; “Belli bir yore ile ilgili” ve “belli bir yoreye 6zgli” olarak tanimlanan
yoresel kelimesi yerel, mahalli ve lokal anlamlarina da gelmektedir (TDK 2020). Herhangi
bir yere ait degerlerden bahsedilirken kullanilan bu ifade, mutfak kiiltiiriiniin
tanimlanmasinda da kullanilmaktadir (Okumus vd. 2013). Manevi mirasin temelini
olusturan yoresel mutfagin ortaya ¢ikmasinda etkili olan unsurlar; yoreye 6zgii yiyecek
igecek iirlinleri ve yeme-igcme aliskanliklari, dini-milli degerler, yore iklimi, cografyasi ve
tarihi miras seklinde ifade edilmektedir (Sengiil ve Tiirkay 2015).

Yoresel yemek kiiltiirii bir {ilkenin veya destinasyonun en dnemli kiiltiirel degerlerinden biri
olma 6zelligi gostermektedir (Yesilyurt vd. 2017). Insan beslenmesinde kullanilan gidalarin
sosyo-kiiltiirel boyutlarin yan1 sira yaganan yore ile de ilgisi bulunmaktadir. Bu nedenle
insanoglu oncelikli olarak yiyeceklerini ararken ¢evresine bakmis ve ¢evresindeki yiyecek
maddelerinden etkilenmistir (Baysal, 2002). S6z konusu etkilesimlere en giizel 6rneklerden
biri de yoresel bir iirlin olan kavut unudur. Yorelere gore avut unundan yapilan yemek ve
tathilara kisaca yer verilmektedir.

2.5. Van Usulii Kavut

Van yoresinde yapilan kavutun bir Urartu yiyecegi oldugu bilinmektedir. Van yoresi gecmisi
boyunca ticaretin hep canli oldugu bir merkez konumunda yer almistir. Van ve civarinda
yasanan savaglar esnasinda askerlerin beslenmesi amaciyla da kavutun yapildig
bilinmektedir (Tiirk Patent Marka Kurumu, 2018).Van’ a yolu diisen Evliya Celebi, burada
gittigi her evde kendisine kavutun ikram edilmek istenildigini iinlii Seyahatname’sine
yazmistir. Ayrica Evliya Celebi Seyahatname’sinde burada yapilan kavutun igerigine
deginerek dari, siit ve tereyag ile hazirlandigini belirtmistir. Y6renin adetleri igerisinde yer
alan kavut konuklara ikram edildigi de yine Seyahatname’den ulasilan bilgiler arasinda yer
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almaktadir. Yiiksek besin icerigine sahip olan kavut ydre kiiltlirlinde “erken kalkanlarin
gidas1” olarak da anilmaktadir (Celebi, 2000). Ayrica bir¢ok yorede kavutun kahvaltt ve
sahur sofralarinda yer aldig1 da edinilen bilgiler arasindadir (Tiirk Patent Marka Kurumu,
2018).

2.6. Giimiishane Usulii Kavut

Gilimiishane yoresinde beslenmenin temeli tarim ve tahil iirlinlerine dayanmaktadir.
Gilimiishane yoresinde yapilip tiiketilen kavutta tahilla elde edilmektedir. Bu yore de kavutun
corba ve tatli olarak iki tiirii yapilmaktadir (Ogalan, 2005).

Kavut corbasi; tereyagi ve kavut unu (arpanin firinda kavrulup 6giitiillmesiyle hazirlanir)
kavrulur. Soguk su ilave edilerek karistirilip kaynatilmaktadir. Daha sonra tuz ilave edilir ve
servisi gergeklestirilir.

Kavut tatlis1 (helvasi): Kavut unu, suda haslanarak pisirilir. Daha sonra sicak bir hamur
kivamina getirilir. Biiyiik bir kaba ( tepsi olabilir) aktarilir. Onceden hazir olan serbet iizerine
dokiiliir ve kavut iizerine delikler agilarak hamurun serbeti ¢ekmesi saglanir. Tereyagi
eritilip kizgin haldeyken kavutun {lizerine dokiiliir ve servisi gerceklestirilir.

2.7. Tunceli Usuli Kavut

Tunceli yoresinde mutfaginda ise kavut unu sadece bugdaya kavurma islemi uygulandiktan
sonra ¢giitiilmesiyle elde edilmektedir. Elde edilen kavut ununa tuz atilip sicak suda pisirilir.
Daha sonra eritilmis tereyagi ile servis edilmektedir. Diger yorelerden farkli olarak Tunceli
mutfagl kapsaminda yapilan kavut yemegine tuz ilave edildigi dikkat ¢ekmektedir (Isik,
2012).

2.8. Karadeniz Usulii Kavut

Kavutun yapildig1 bir diger yorede Karadeniz mutfagidir. Karadeniz mutfak kiiltlirtinde
yapilan kavut icin ilk olarak arpa unundan lapa yapilir.Daha sonra ortasi ¢ukur hakine
getirilir ve ici tereyagli serbetle doldurularak servis edilmektedir ve sonrasinda biraz
serbetten ve lapadan alinarak tiiketilir (Cam,2004).

2.9. Aksaray Usulii Kavut

Anadolu’nun neredeyse her yoresinde oldugu gibi Aksaray’da da kavut tiiketilmektedir.
Kavut gecmiste ¢erez olarak tiiketildigi goriinmektedir. Aksaray da kavut bugday, nohut,
arpa, kenevir ve melengi¢ tohumlarinin sag iizerinde orta ateste kavrulup, daha sonra (havan
yardimiyla) doviiliip, 6giitiilmesiyle elde edilmektedir. Elde edilen kavut ununun iizerine
pekmez veya siit dokiilerek servis edilmektedir (Erol, 2018).
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2.10. Cankir1 Usulii Kavut

Cankiri kiiltiiriinde kavutun ¢ok dnemli yeri bulunmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarin kavutu ¢ok
sevmesinden dolay1 kalabalik sofralarda mutlaka yer aldig1 belirtilmektedir (Cam, 2004).
Cankir1 yemek kiiltiiriinde kavut: ahlat kavutu ve ev kavutu olmak iizere 2 farkli sekilde
yapilmaktadir.

Ahlat kavutu; isminden de anlasildig1 gibi ahlatla yapilmaktadir. Ahlat meyvesi doviilerek
giineste kurutulur. i¢ine kavurga, misir ve kabak ¢ekirdegi katilip, dgiitiilerek kavut unu elde
edilmektedir. Elde edilen kavut unu su ile karistirilip, sekil verilerek tiikketilmektedir. Ev
kavutu; misir, bugday, nohut, ay ¢ekirdegi, kabak ¢ekirdegi ayr1 ayr1 kavrulur ve 6giitiiliir.
Elde edilen bu kavut bu sekilde sade olarak da tliketilmektedir. Bunun disinda istege gore
seker veya pekmez katilarak da tiiketilmektedir (Cam, 2004).

2.11. Erzurum Usuli

Erzurum yoresinde kavut yemegi kislik yemekler arasinda yer almaktadir. Kavut ununun
yapimi ¢orbalik den (bugdayin dis kabugundan ayrilmis halidir) ve bugdayin kavrulmasiyla
baslamaktadir. Sonrasinda 6gilitme islemi yapilarak kavut unu elde edilmektedir. Yorede
ayni zamanda ¢orbalik denin kavrulmasindan c¢erezlik yemis olarak “kavurga” yapilarak
lizlim, ceviz, findik gibi yemislerle tiiketilmektedir. Bugdayin kavurma islemi sonrasinda
haslanmastyla ise “hedik” ad1 verilen bir baska yemek daha yapilmaktadir. Ogiitme islemi
sonrasinda elde edilen kavut ununa su eklenip karistirilir, daha sonra lizerine tereyagi ve bal
dokiilerek tiiketilen bir kis yemegi olarak bilinmektedir (Ocal, 2005).

Ayn1 zamanda Erzurum ydresinin farkl kirsal alanlarinda kavut unu elde edilmesi sirasinda
arpa ve bugdaymm disinda misir, ay c¢ekirdeg§i ve kabak c¢ekirdeklerinin kavurulup
ogiitiilmesiyle de kavut unu elde edilmektedir. Yorede kavut unundan ¢orba ve tath olarak
iki ¢esit yemek yapilmaktadir. Erzurum yoresinde kavutun tath olarak yapilmasi yore halki
halki tarafindan “kavut hasili” olarak ifade edilmektedir.

Kavut ¢orbasi: kavut unu igerisine tereyagi katilarak rengi doniinceye kadar karigtirilir daha
sonra soguk su ilave edilerek karistirma islemine devam edilir, ¢orba kivami alininca tuz
eklenerek servisi edilmektedir. Kavut corbasi yorede besleyici 6zelliginden dolayr hasta
olanlarin daha erken iyilesmesini saglamak amaciyla da yapilmaktadir.

Kavut tatlis1: genis bir kase igerisine kavut unu ve tuz eklenir, karigimin iizerine kaynar su
ilave edilerek kati bir karisim elde edilinceye kadar karigtirilmaktadir. Daha sonra bu karigim
genis ylizeyli bir tabaga alinarak orta kisminda delik olusturulmaktadir. Orta kismindaki
delige slizme bal veya pekmez ilave edilerek iizerine eritilmis tereyagi dokiilerek
hazirlanmaktadir. Istege bagl olarak yaninda kase igerisinde siit ile servis edilmektedir.
Ayrica yorede kavutla ilgili olarak sdylenen “kavutu ye dagi as; hasili ye kdseyi dolas”
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deyimi de kavutun hem tok tuttugunu hem de besleyicilik 6zelligine dikkat ¢eken bir deyim
olarak kullanilmaktadir (Kara ve Cakal, 2010).

3. YONTEM

Ulkemizde yérelere gore kavut unu yapim asamalarinda farkli tahil, baklagiller, yagli tohum
ve meyveler kullanilmaktadir. Temel malzeme arpa ve bugday olmasinin yani sira ¢esitli
gida maddelerinin katilmasiyla farkli kavut unlar1 olusturulabilmektedir. Kavut unu yapim
asamasinda igerisine katilan malzemelerin farkliliginin bolgede yetisen gida maddelerinin
miktar1 etkilemektedir. Kavutun bu ¢esitliligine ragmen yapildig1 ve tiiketildigi yorelerde
sadece ¢orba ve tatli yapiminda kullanilmaktadir. Kavut unlarinin igerisine karistirilan farkli
gida maddeleri besin degeri olarak kavutun farklilagmasini saglamaktadir. Kavuttaki bu
cesitlilik belli bir standardin yakalanmasi noktasinda zorluk olusturmaktadir. Bu sebeple
calismada Erzurum iline bagli Ispir ilce merkezinde ticari olarak satis1 gerceklestirilen kavut
unu ve bu unla yapilan ¢orba ile tatlinin besin yoniinden degerleri incelenmistir. Calismanin
kapsamu igerisinde Erzurum il merkezi yerine Ispir ilce merkezi secilmesinin nedeni,
Erzurum il merkezinde ticari amaclh satis1 gergeklestirilen kavutun arpa ve bugdaydan
yapilirken, Ispir ilge merkezindeki kavutun arpa, bugday, misir ve yagl tohum igeriyor
olmasindan iiriin ¢esitliligi bakimimdan zengin olan Ispir ilge merkezinde satis1 yapilan kavut
unu tercih edilmistir. Ticari amagli kavut unun kullanilmasi ulagilabilirlik agisindan kolaylik
saglamaktadir. Calisma evreninin ilgede satis1 yapilan kavut unun tercih edilmesi ve besin
degerleri yoniinden tek bir kavut unun ele alinmasi ¢alismanin sinirliligini olusturmaktadir.
Temini gerceklestirilen s6z konusu kavut unu besin igerigi belirtildikten sonra kavut unu ile
yapilan ¢orba ve tatlinin tarifi verilip sonrasinda Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabam
cetveli kullanilarak besin degerleri hesaplanmistir (www.turkomp.gov.tr). Kullanilan
cetvelde gidalarin tamaminin 100g cinsinden besin degerleri verilmektedir. Bu dogrultuda
oncelikle hesaplanmak istenen gidanin icerigindeki gida bilesenlerinin oranlar
belirlenmistir. Daha sonra gida icerisindeki belirlenen oranlarin besin degerleri tek tek
hesaplanmistir. Kavut unu ile yapilan yemeklerin tariflerindeki mutfak 6l¢iilerinin gram
cinsinden ¢evrilmesi asamasinda internet sitesi kullanilmistir.

4. BULGULAR

Incelemeye alinin Erzurum-ispir ilgesinde yapilan kavut ununun besin bilesenleri
belirtilmektedir.
Tablo 1. Kavut Unundaki Gida Bilesenleri

Yiyecek maddesi Net Miktar(100g)
Bugday 45
Arpa 33
Misir 15
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Kabak g¢ekirdegi 7

Tabloda kavut ununda 1000 g ve 100 g
oranlarinda kavut unu i¢erisinde bulunan gida bilesenlerinin oranlar1 verilmistir. 100 g kavut
unu igerisindeki gida maddelerinin Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabami kullanilarak
besin degerleri incelenmistir.

Tablo 2. Kavut’un Besin Degerleri

Yiyecek Enerji Protei Yag Karbonh | Lif(g) Kalsi Demir | Magnez | Selenyu Tiamin Riboflavin | Niasin
maddesi | (kkal) | n(g) ()] idrat () yum | (mg) | yum m (mg) (mg) (mg) (mg)
(100 gr) (mg) (mg)

Bugday 150,75 | 5,085 0,738 | 28,116 5,697 20,25 | 1,872 53,55 2,205 0,207 0,050 2,552
Arpa 105,27 | 3,217 0,594 | 18,245 6,959 14,85 | 1,211 43,56 1,716 0,052 0,035 1,476
Misir 50,85 1,276 0,71 8,784 2,1 0,9 0,402 14,7 0,6 0,036 0,001 0,527
Kabak 43,33 2,022 3,497 | 0,751 0,368 1,33 0,025 33,53 0 0,023 0,008 0,464
cekirdeg

Kavut 350,2 11,6 5,539 | 55,896 15,124 37,33 | 351 145,34 4,521 0,318 0,103 5,019
unu

Tabloda kavut unu icerisinde yer alan her bir gida maddesinin 100’11k kavut unu igerisindeki
oranlarina bakilmistir. Buna gore 100g kavut unu icerisindeki bugday, arpa, misir ve kabak
cekirdeginin ayr1 ayr1 besin degerleri incelenmistir. Bu inceleme dogrultusunda 100g kavut
unu igerisinde 45g bulunan bugday ununun enerji (kkal) miktarinin 150,75 kkal oldugu, 33g
arpanin 105,27 kkal, 15g misirin 50,85 kkal, ve 7g kabak ¢ekirdeginin ise 43,33 kkal oldugu
goriilmektedir. S6z konusu oranlarda kavut unu igerisinde oransal olarak en fazla bugdayin
oldugu ve enerji olarak en fazla degerin bugdayda oldugu goriilmektedir. Protein oranlarina
gore degerlendirildiginde 45g’lik bugdayin protein orani 5,085g, 33g’lik arpanin 3,217g,
15g’lik misirin 1,276 ve 7g’lik kabak c¢ekirdeginin 2,022g oldugu goriilmektedir. Tiim bu
degerler dogrultusunda ispir ilge merkezinde tiiketilen kavut unun besin bilesenleri
hesaplanmistir. Bu hesaplama dogrultusunda 100g kavut unun enerji miktarinin 350,2 kkal,
protein miktarmin 11,6g, yag oranin 5,539g karbonhidrat miktar1 55,896g lif miktari
15,124¢g, kalsiyum orani 37,33 mg, demir oran1 3,51mg, magnezyum orani 145,34mg,
selenyum orani 4,52 1mg, tiamini 0,318mg, riboflavini 0,103mg ve niasin orani ise 5,019mg
oldugu saptanmustir.

Tablo 3. Kavut Unu-Bugday Unu- Arpa Unu Karsilastirmasi

Yiyecek Gr Enerji Prote | Yag Karbonhi | Lif Kalsi Demir Magnez | Selenyu | Tiamin | Ribofla Niasin
maddesi (kkal) in(@) | (@ drat (g) miktart | yum (mg) yum m (mg) (mg) vin (mg)
(@) (mg) (mg) (mg)
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Kavut 100 350,2 11,6 5,539 55,896 15,124 | 37,33 3,51 145,34 4,521 0,318 0,103 5,019
unu
Bugday 100 335 11,30 1,64 62,48 12,66 45 4,16 119 4,9 0,461 0,112 5,673
unu
Arpa unu 100 322 8,22 1,56 61,49 14,39 169 3,49 94 11 0,310 0,092 5,460

Tabloda kavut unu elde edilmesinde 6nemli oranlarda karistirilan bugday ve arpanin kavut
unu ile kargilagtirilmasi yapilmaktadir. Buna gore kavut unu enerji miktari, protein miktari,
yag orani, lif miktari, magnezyum orani, bugday ve arpa ununa kiyasla daha fazla oldugu
goriilmektedir. Bugday unu ise karbonhidrat, demir, selenyum, tiamin, riboflavin ve niasin
oranlar1 bakimindan kavut unu ile arpa ununa kiyasla daha fazla besin degerine sahiptir.
Arpa unu ise sadece kalsiyum oran1 bakimindan kavut unu ile bugday unundan fazla besin
degerine sahip oldugu goriilmektedir.

Kavut Unuyla Yapilan Corba ve Tathnin Tarifi
Kavut Corbasi

150g kavut unu,100g tereyagi, 1200g su ve 8 g tuz malzemeleri ve Ol¢limleriyle
yapilmaktadir (Saglik vd. 2014). Kavut corbasi yapim asamasinda tencereye Oncelikle
tereyagi konularak eritilmektedir. Daha sonra kavut unu, soguk su eklenerek kaynayincaya
kadar karistirilarak tuz eklenmektedir. Yukarida yer alan tarif dogrultusunda besin degerleri
tablosu olusturulmustur.

Tablo 4. Kavut Corbasmin Besin Degerleri

Gida Gr Enerji Protein | Yag Karbo Lif Kalsiyu | Demir Magne | Selen | Tiamin | Ribofla Niasin
maddes (kkal) (9) ) nhidrat | miktart | m(mg) | (mg) zyum yum (mg) vin (mg)
i (9 ()] (mg) (mg) (mg)

Kavut 150 5253 17,4 8,308 83,844 | 22,686 | 55,995 5,265 218,01 | 6,781 0,477 0,154 7,528
unu

Tereyag 30 225,9 0,057 24,96 0,255 0 4,5 0,027 0,3 0 0,0036 0,015 0,0087
1

Su 1200 0 0 0 1,08 0 60 5,562 12 0

Tuz 8 0,08 0 0 0,017 0 3,2 0,044 0,24 0,488

Kavut 1388 | 751,28 | 17,457 | 33,268 | 85,196 | 22,686 123,69 | 10,856 | 230,55 | 7,269 0,480 0,169 7,536
corbast 5

Kavut corbast yapiminda kullanilan malzemelerin kullanildiklar1 gramlar dogrultusunda
besin degerleri bulunmustur. Buna gore so6z konusu gramlar kullanilarak yapilan kavut
corbasinin enerji miktar1 751,28 kkal, protein miktar1 17,457g, yag miktar1 33,268g,
karbonhidrat miktar1 85,196g, lif miktar1 22,686g, kalsiyum orani1 123,695mg, demir orani
10,856mg, magnezyum orani 230,55mg, selenyum orani 7,269mg, tiamin oranm1 0,480mg,
riboflavin oran1 0,169mg, niasin orani ise 7,536mg olarak saptanmistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda kavut corbasinin enerji miktarinin, protein ve karbonhidrat bakimindan
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yeterli bir gida oldugunu ayrica tahil iiriinlerinin lif miktar1 bakimindan zengin igerige sahip
olma 6zelliginin kavut ¢corbasinda da gecerli oldugu gercegi goriilmektedir.

Kavut Taths1 (Kavut Hasili)

Kavut tatlis1 450g kavut unu, 30g tereyagi, 480g kaynar su, 40g siizme bal veya pekmez, 8g
tuz malzemelerle ve bu malzemelerin verilen Slgiimleriyle yapilmaktadir. Kavut tatlisi
yapim asamasinda tencere igerisine tuz ve kavut konulur, lizerine kaynatilmis su eklenerek
kanistirllmaktadir. Kat1 bir karisim elde edildikten sonra genis bir kap icerisine ortasinda
delik agilacak sekilde yerlestirilmektedir. Daha sonra agilan delige siizme bal veya pekmez
konularak eritilen tereyagi dokiilmektedir. Sicak olarak servis edilmektedir. Bazi yorelerde
servis esnasinda yanina siitte yer almaktadir. Yukarida yer alan tarif dogrultusunda besin
degerleri tablosu olusturulmustur.

Tablo 5. Kavut Tathsi Besin Degerleri

Gida Gr Enerji Protei Yag Karbo Lif Kalsiyu | Demir Magne | Selen | Tiamin | Ribofla Niasin
maddesi mikt | (kkal) n (9) ) nhidrat | miktart | m(mg) | (mg) zyum yum (mg) vin (mg)

art ()] () (mg) (mg) (mg)
Kavut 450 | 1575,9 52,2 24,925 | 251,53 | 68,058 | 167,98 | 15,795 | 654,03 | 20,34 1,431 0,463 22,585
unu g 2 4
Tereyagr | 30g 2259 0,057 24,96 0,255 0 45 0,027 0,3 0 0,0036 0,015 0,0087
Su 480 0 0 0 0,432 0 24 2,20 4,8 0

]

Bal 409 130 0,052 0 32,492 0
Pekmez 409 154 2,3 3,056 28,608 1,408 31,6 0,98 32,8 2,2
Tuz 8¢g 0,08 0 0 0,017 0 3,2 0,044 0,24 0,488

Tablo icerisinde yer alan bal ¢icek slizme bal olarak degerlendirilmistir. Pekmez degeri ise
“Erzurum dut pekmezi” olarak Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabami cetveli degerleri
dogrultusunda hesaplanmistir. Kavut tatlis1 yapiminda kullanilan gidalarin besin degerleri
igerisinde kavut unu miktarinin artmasi enerji miktarinin da oldukca yiiksek diizeylere
ulagtigin1 gdstermektedir. Giinliik alinmasi gereken enerji miktari her ne kadar kigiden kisiye
gore ve giin icerisinde gergeklestirilen aktivite miktarina gore hesaplanir ve degisiyor olsa
da kavut tatlisindaki kavut miktari bu enerjinin biiyiik bir kismin1 karsilayabilmektedir.

Kavut tatlisinin yapiminda bal veya pekmez katilmaktadir. Bu dogrultuda bal karistirilarak
yapilan kavut tathis1 ile pekmez karistirilarak yapilan arasinda besin 6geleri bakimindan
farkliliklar bulunmaktadir. Bu sebeple bal ve pekmez ile yapilan seklinde iki farkli besin
degeri ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 6. Kavut Tathsi1 (Kavut Hasili) Bal ve Pekmez i¢erigine Gore Besin Degeri

Gida Gr Enerji Protei Yag Karbo Lif Kalsiy Demir | Magne | Selen | Tiami Ribofla Niasin
maddes | mikt | (kkal) n(g) (9) nhidrat | miktar | um (mg) zyum yum n(mg) | vin (mg)
i art ()] 1(g) (mg) (mg) (mg) (mg)
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Ballt 409 1931, 52,309 | 49,885 | 284,72 | 68,058 199,68 18,06 659,37 | 20,83 1,434 0,466 22,593
kavut 88 8 6 2
tatlist

Pekmez 409 1955, 54,557 | 52,941 | 280,84 | 69,466 | 231,28 19,04 692,17 | 23,03 1,434 0,466 22,593
li kavut 88 4 6 2
tatlis

Ayn1 miktarda dahil edilen bal ve pekmez degerlerinde enerji kkal miktarlarinda 24kkal’lik

bir farkliliktan, protein miktarlar1 arasinda 2,2g farklilik, yag oranlarinda 3g farklilik,
karbonhidrat oranlarinda 3,8¢g farklilik, lif miktarlarinda 1,4g farklilik, kalsiyum oranlarinda
31,6mg farklilik, demir oraninda 0,9mg farklilik, magnezyum oraninda 32,8mg farklilik,
selenyum oraninda 2,2mg farklilikla pekmezli kavut tatlis1 balli kavut tatlisina gére besin
degerleri bakimindan ¢ok kiiciik bir farkla fazlalik gostermektedir. Bal ve pekmez igeriginde
tiamin, riboflavin ve niasin miktar1 bulunmadig i¢in bir farklilik s6z konusu degildir. Kavut
tatlinin enerji kkal miktari, protein, yag, karbonhidrat ve lif miktar1 bakimindan oldukca
yiiksek bir degere sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica tahil {iriinlerinin demir, magnezyum,
selenyum kaynaklart bakimindan zengin oldugunu gercegi kavut tatlisinda da gecerli
oldugunu goriilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Tahillar gegmisten giiniimiize kadar bir¢ok medeniyette binlerce yil beslenmenin ana
malzemesi olarak kullanilmugtir. Tiirk mutfak kiltiiriinde de durum bdyledir. Tahillar
iceriklerinde bulunan karbonhidrat, lifler, proteinler, E ve B vitaminleri, magnezyum, demir,
selenyum gibi elementlerden dolayr Onemli birer enerji kaynagi olarak
degerlendirilmektedir. Tahillar, yiiksek lif, vitamin, mineral, fitokimyasal ve antioksidan
gibi maddeleri icermesinden dolay1 oldukca kiymetli gidalar olarak degerlendirilmektedir.

Calisma kapsaminda ele alinan kavut unu da bugday ve arpa tahillar1 basta olmak {izere
bircok tahil, baklagiller, yaglh tohum ve meyvenin kavrulup 6giitiilmesi sonucunda elde
edilmektedir. Kavut unu besleyici ve tok tutucu 0Ozelligi bakimindan dikkat g¢ekici bir
ozellige sahiptir. Kavut unu ve kavut ile yapilan yemekler gecmis donemlerden itibaren
mutfak kiiltiiriimiizde yer almaktadir. Zaman igerisinde degisen ve gelisim gosteren diinya
diizeni icerisinde Onemini yitirmis olmasina ragmen giiniimiizde yine de bircok yorede
yapilmakta ve tliketilmektedir. Kavut unu geg¢miste yokluk zamanlarimin vazgegilmez
yiyecegi olarak bilinmektedir. Evdeki tahil tirtinlerinin kavrulup, 6giitiilmesi sonucunda elde
edilen un ile besleyiciligi ve tok tutma 6zelligi yiiksek olan yemekler yapilmistir. Kavut
ununun yapiminda kullanilan malzemelerle ilgili olarak belli bir standart yoktur. Kavut unu
igeriklerinin farklilig1 yorede miktar olarak fazla yetisen tahil, baklagiller, yagli tohum ve
meyvelerden kaynaklanmaktadir.
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Calisma kapsami icerisinde ele alinan Erzurum ili Ispir ilgesi kavut unu iceriginde bugday,
arpa, misir ve kabak cekirdegi kavrularak, 6giitiilmesi sonucunda elde edilmektedir. Bu
gidalar oransal olarak birbirinden farkli degerlere sahiptir.

Kavut unu besin degerleri bakiminda bugday ve arpa unuyla kiyaslanmasi sonucunda;

Kavut ununun enerji miktari, protein miktari, yag orani, lif miktari, magnezyum orani,
bugday ve arpa ununa kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Kavut unu igerisindeki yag
orani diger tahil unlarina kiyasla yiiksek miktarda olmasinin sebebi kabak ¢ekirdeginin yer
aliyor olmasidir.

Bugday unu ise karbonhidrat, demir, selenyum, tiamin, riboflavin ve niasin oranlari
bakimindan kavut unu ile arpa ununa kiyasla daha fazla besin degerine sahiptir.

Arpa unu ise sadece kalsiyum orani bakimindan kavut unu ile bugday unundan fazla besin
degerine sahip oldugu goriilmektedir.

Kavut unu ile yapilan ¢orba ve tatlinin besin degerleri incelemesi sonucunda kavut unundan
kaynakli olarak iki yemegin de yiiksek enerji miktarina, protein, yag, karbonhidrat ve lif
miktarina sahip oldugu gozlenmistir. Glinliik alinmasi1 gereken enerji miktar1 kisilerin
bireysel 0Ozelliklerine, giin icerisindeki aktivite oranlarina bagli olarak degisiklik
gostermesine ragmen yaklasik olarak kadinlarin 1600-2400 kkal, erkeklerin 2000-3000kkal
oldugu bilinmektedir. Bu degerler dogrultusunda kavut corbasinin 751,28 kavut tatlisinin ise
1932-1955kkal enerji miktarina sahip olmasi enerji bakimindan oldukea yiiksek bir degere
sahip oldugunu gostermektedir. Yine ayni sekilde kisilerin giinlik 25-30g lif miktar
almalar1 gerekmektedir. Lif miktar1 bakimindan kavut ¢orbasinin 22,68g kavut tatlisinin ise
69g olmasi yiiksek lif kaynagi oldugunu gostermektedir. Kavut unu icerdigi zengin lif
miktar1 sayesinde besleyici 6zelligi 6n plana ¢ikmaktadir. Yapilan ¢alisma dogrultusunda
ele alinan kavut ununun besin 6zellikleri incelenerek diger tahil unlar1 gibi besleyici birgok
ozellige sahip oldugu ortaya konulmustur.

Kavut unu ve kavut ile yapilan yemekler Tiirk mutfak kiiltiirtinde uzun yillar yapilan ve
tiikketilen yemeklerdendir. Yapilan ¢caligma dogrultusunda hem isletmelere hem de akademik
calismalara birtakim 6nerilerde bulunulmaktadir;

Kavut unu ve kavutla yapilan yemekler gegmiste yaygin bilinirlik ve tiiketim aligkanligina
sahipken giiniimiizde sadece birkag yorede yapilip tiiketilmektedir. Tiirk mutfak kiiltiirii
gecmisinde yer alan ve kiiltiirel miras olarak degerlendirdigimiz yemeklerimize gastronomi
alanindaki akademik caligmalarla daha fazla agirlik verilerek giin yiiziine ¢ikarilmasi
saglanarak farkindalik yaratilmalidir.

Kavut unu iilkemizde farkli bolgelerde farkli malzemelerle yapilmaktadir. Bolgesel
farkliliklarin olusturdugu kavut unlar1 birbirleriyle kiyaslanarak besin degerleri ortaya
konulabilir.
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Kavut unu iilkede sadece ¢orba ve tatli yapiminda kullanilmaktadir. Bu unun zengin besin
degerleri sayesinde farkli yemek cesitlerinde de kullanilarak hem besin degerleri hem de
duyusal olarak degerlendirilmelidir.

Soyut kiiltiirel miras 6gesi olarak degerlendirilen yoresel yiyecek igecekler iilkede bolgeden
bolgeye farklilik gdstererek zengin bir yemek kiiltiiriinii ortaya koymaktadir. S6z konusu bu
zenginlikler gerek akademik c¢alismalarla gerekse yerel kurum ve kuruluslar sayesinde
tanitimi yapilmali ve bilinirligi artirilarak yoresel cekicilige katki saglayabilmelidir. Bu
sayede hem bolge hem de iilke pazarina olumlu etkileri s6z konusu olacaktir.
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