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Ozet

Amac: Bu calisma, Afyonkarahisar mutfagimin yerel yemeklerini saglik ve besin degerleri agisindan incelemeyi
hedeflemektedir. Corba, et yemekleri, hamur isleri, pilav ve tathlardan tiger 6rnek segilerek tarifleri verilmis; 1 porsiyonunda
bulunan protein, yag, karbonhidrat ve enerji degerleri analiz edilmistir. Calisma, yerel mutfaklarin daha saglikli hale
getirilmesine yonelik oneriler sunmay1 amaglamaktadir.

Yontem: Arastirmada nitel yontemlerden dokiiman analizi teknigi kullanmilmustir. Secilen yemeklerin tarifleri giivenilir
kaynaklardan derlenmis, besin degerleri standart tablolar ve ilgili literatiir kullanilarak hesaplanmustir. Inceleme siirecinde
bolgesel gastronomi unsurlarina dikkat edilmistir.

Bulgular: Afyonkarahisar mutfagindaki yemeklerin ¢ogunun protein ve karbonhidrat agisindan zengin oldugu tespit edilmistir.
Vitamin ve mineral igerikleri bakimindan da giiglii olan bu yemeklerin, yag oranlarinin dengelenmesi ve porsiyon kontroliiyle
daha saglikli hale gelebilecegi sonucuna varilmastir.

Pratik Cikarimlar: Bu c¢alisma, Afyonkarahisar mutfagmin gastronomik potansiyelini vurgulamakla birlikte, geleneksel
yemeklerin saglik odakli revizyonlarla modern mutfaklara entegrasyonuna dair dneriler sunmaktadir.

Ozgiinliik/Bilimsel Katki: Bu calisma, Afyonkarahisar mutfagmin besin degerleri agisindan incelenmesiyle literatiire katk1
saglamaktadir. Arastirma, yerel mutfaklarin saglik perspektifiyle ele alinarak gastronomi alaninda yeni bir bakis agis1 sunmay1
hedeflemektedir.

Anahtar Kelimeler: Afyonkarahisar mutfagi, Besin degerleri, Saglik
Abstract

Purpose: This study aims to examine the local dishes of Afyonkarahisar cuisine in terms of health and nutritional values. Three
examples of soups, meat dishes, pastries, pilafs, and desserts were selected, and their recipes were provided; the protein, fat,
carbohydrate, and energy values per serving were analyzed. The study aims to offer suggestions for making local cuisines
healthier.

Method: The study employed qualitative methods, specifically document analysis. The recipes of the selected dishes were
compiled from reliable sources, and their nutritional values were calculated using standard tables and relevant literature. During
the analysis, regional gastronomic elements were taken into consideration.

Findings: It has been determined that most of the dishes in Afyonkarahisar cuisine are rich in protein and carbohydrates. These
dishes, which are also high in vitamins and minerals, can be made healthier by balancing their fat content and controlling
portion sizes.

Practical Implications: This study highlights the gastronomic potential of Afyonkarahisar cuisine and offers suggestions for
the integration of traditional dishes into modern kitchens through health-focused revisions.

Originality/Scientific Contribution: This study contributes to the literature by examining the nutritional values of
Afyonkarahisar cuisine. The research aims to offer a new perspective in the field of gastronomy by addressing local cuisines
from a health perspective.

Keywords: Afyonkarahisar cuisine, Nutritional values, Health
Giris

Canli organizmalarin hayatta kalmasi i¢in temel gereksinimler suya ve enerjiye erisimi icermektedir.
Beslenme, tiim canli organizmalarin su ve enerji gereksinimlerinin karsilanmasinda ¢ok énemli bir rol
oynamaktadir. Diger canlilar i¢in beslenme, dogal ¢cevreye uyum saglamak ve orada gelismek anlamina
gelirken, besin zincirinin en {istiinde yer alan insan, ilk insanlardan giiniimiize kadar siirekli olarak

farklilasmistir (Uhri, 2015). Insanlik tarihi boyunca insanlarin beslenme gereksinimlerini karsilama
yollari, farkli toplumlarin cografi konumu ve yasam tarzinin etkisiyle farkli evrimsel siireclerden
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gecmistir (Uhri, 2011; Ozbek, 2013). Yasamin siirdiiriilmesi icin hayati bir bilesen olan beslenme,
tarihsel gelisim icinde birbiriyle yakindan baglantili olan cografi, ekolojik, kiiltiirel ve ekonomik
faktorlerden etkilenmektedir. Beslenme her milletin kiiltiirel ¢ergevesinin ayrilmaz bir pargasidir.

Kiiltiiriin anlam1 zaman i¢inde gelistigi gibi, beslenme kavrami da daha sonraki tarihsel donemlerde
biiylimiis ve salt hayatta kalmanin 6tesinde ek anlamlar kazanmistir. Yiyecek tiiketmek, toplumlarda
yalnizca zenginlik ve refahin gostergesi degil, ayn1 zamanda uygarlagsma ¢abasinin ve birgok gelenegin
one ¢ikan roliiniin de bir gostergesidir (Ozgen, 2015). Beslenme Kkiiltiirii, bir toplumun yasam bigimiyle
dogrudan iligkilidir; bu yasam bi¢imindeki degisim ve gelisim beslenme kiiltiiriinii de etkilemektedir.
Mutfak, bir uygarlik belirtisi ve kiiltiiriin ayrilmaz bir pargasi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Baysal, 1991).
Bulundugu bolgeye 6zgii pek cok 6zelligi barindiran mutfaklar, artik yalnizca yemeklerin hazirlandigi
ve tliketildigi bir alan olmanin 6tesine gegcmis, giinlimiizde ayni zamanda sosyal yasam alanlari olarak
deger kazanmstir (Besirli, 2010).

Yemek kiiltiirii, insanlarin yasam tarzlar1 ve yasadiklar1 bolgenin cografi kosullariyla yakindan
iligkilidir. Diinyadaki birgcok mutfagin kendine has 6zellikleri bulunmakta olup, bu da mutfaklar arasinda
belirgin farkliliklar ortaya ¢ikarmaktadir. Genellikle bu farkliliklar, toplumun inanglari, bolgede bulunan
hayvan tiirleri ve tiiketilebilecek bitkilerle sekillenmektedir (Savkay, 2000). 9. yiizyildan itibaren Orta
Asya'dan Anadolu'ya kii¢iik gruplar halinde go¢ eden Oguz ve Tiirkmen boylari, zamanla daha biiyiik
topluluklar haline gelerek Anadolu'nun giintimiizdeki kiiltiirel yapisinin olusumuna 6nemli katkilarda
bulunmuslardir (Erden, 1998). Bu siire¢, uzun yillar boyunca cesitli uygarliklarin cografi farkliliklar
dolayisiyla gécebe yasam kiiltiiriinii benimsemesiyle gerceklesmistir. Asya, Avrupa ve Afrika, Osmanl
Imparatorlugu doneminde kendi yemek kiiltiirlerini Anadolu yemek kiiltiiriiyle birlestirerek zengin bir
mutfak mirasi olusturmuslardir. Tiirk mutfagi da Tiirkiye sinirlari i¢inde yasayan farkli topluluklarin
etkisiyle geliserek, diinyanin en genis iic mutfagi arasinda yer almis ve ayni zamanda en besleyici
mutfaklardan biri haline gelmistir (Arli, 1982).

Degisen yasam kosullari, ¢aligma siirelerinin artmasi, 6zellikle de kadinlarin is hayatina katiliminin
cogalmasiyla zaman eskisine nazaran ¢ok daha degerli hale gelmistir. Giiniimiizde insanlar zamanlarinin
¢ogunu c¢alismaya ayirdiklar1 i¢in hazirlamasi el becerisi ve zaman gerektiren yemekleri
ertelemektedirler. Yeni teknolojik tiriinler, yemek yapmay1 kolaylastirirken, aynt zamanda hizli yemek
yeme aligkanligimin yayginlagsmasina da yol agmistir. Fast food ve ayakiistii atigtirmaliklar,
damaklarimizda yer eden essiz tatlarin unutulmasina sebep olmaktadir. Yemek yemek zevk almaktan
uzaklasip yalnizca yasami idame ettirme gereksinimi olarak goriilmeye baslanmistir. Ayak tistii
atistirmaliklar hizli ve kolay tiiketilebilir oldugu i¢in tercih edilme oranim arttirirken ayni zamanda
icerik bakimindan daha zengin, besleyici degeri ve tat profili oldukga yiiksek olan Tiirk mutfagindan
uzaklagsmaya sebep olmaktadir (Giiler, 2007).

Afyonkarahisar mutfak kiiltiiriinii inceledigimizde, bolgedeki tarim {irlinleri ve hayvanciligin 6nemli
bir ge¢im kaynagi oldugu goriilmektedir. Tarim ve hayvanciligin, yemekler iizerindeki etkisi de oldukca
belirgindir. Bu nedenle, Afyonkarahisar'in mutfak kiiltiiriiniin Anadolu mutfak kiiltiiriinii yansittigini
sOylemek mimkiindiir. Yorede et ve et triinleri yemeklerde sik¢a kullanilmaktadir; sucuk ise yerel
mutfagin en belirgin yiyeceklerinden biridir. Hamur isleri, kaymak, lokum ve hashas da bu bolgede
yaygin olarak tiiketilen diger malzemelerdir (Kizildemir, 2019).

Bu ¢alisma ile Afyonkarahisar mutfaginin 6zellikleri géz oniine alinarak yoresel yemekleri saglik
agisindan incelenmis, yemeklerin igerdigi besin degerleri agiklanmistir. Yapilan literatiir taramasinda
Afyonkarahisar mutfag1 yoresel yemeklerinin besin ve kalori degerlerinin incelendigi bir caligmaya
rastlanilmamistir. Bu baglamda yapilan ¢alismanin literatiire katki saglamasi beklenmektedir.

Literatiir Taramasi

Bayar (2024), calismasinda Afyonkarahisar yoresel yemeklerini bes farkli besin dgesi oriintii profili
ile degerlendirmistir. Sonug olarak tariflerin yoreselligini koruyarak iyilestirmeler yapilmasi, porsiyon
Olciisiine iliskin bir standart gelistirilmesi onerisinde bulunmustur. Ural (2023), calismasinda geleneksel
Elazig mutfag1 yemeklerini ele almis, besin degerleri ve karbon ayak izi iizerinde ¢alismistir. Sonug
olarak hayvansal gida igeren tariflerin revize edilmesinin ve kuru baklagil tiikketimine devam edilmesinin
karbon ayak izini azaltabilecegini belirtmistir.
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Seker ve Hastaoglu (2020), caligmalarinda Sivas’a gelen yerli ve yabanci turistlerin tatmadan
donmemeleri gerektigini belirttikleri Sivas’a 6zgii baz1 yemeklerin mikro ve makro besin 6gelerini
incelemislerdir. Sonug¢ olarak Sivas mutfaginin sehre gelen ziyaretgilerin yemek ihtiyaglarim
karsilamada yeterli yiyecek cesitliligi ve isletme kapasitesine sahip oldugu belirlenmistir. Besin
degerleri bakimindan incelendiginde ise kalori degerlerinin nispeten yiiksek, hayvansal gida agirlikli
ancak bir¢ok fonksiyonel gida bilesenini igeren bir beslenme sekli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tiglh (2019), calismasinda geleneksel Giresun mutfagindan segilen yemeklerin kalori ve besin
degerlerini hesaplamis, diisiik kalorili yeni tarifler gelistirmeye calismistir. Sonug olarak sagliksiz
mutfak uygulamalarinin besinlerin pisirme seklinden kaynaklanabilecegini 6ne stirmiistiir. Seker ve yag
tilketimi azaltilarak kavurma ve kizartma yontemleri yerine daha saglikli pisirme yontemleri tercih
edilirse Giresun mutfaginin daha saglikli bir hale getirilebilecegi sonucuna ulasmistir.

Koskeroglu (2017), calismasinda geleneksel Hatay mutfagindan secilen yemeklerin kalori ve besin
degerlerini incelemis ve diisiik kalorili yeni tarifler gelistirmeye calismistir. Hatay mutfaginin daha
saglikli hale getirilebilmesi igin 1zgara, haslama, firnlama gibi yag icerigi daha diisiilk pisirme
yontemlerinin kullanilmasi, yemek ve tathlara eklenen yag miktarinin azaltilmasi ve tercih edilen yagin
zeytinyag1 olmasinin iyi bir adim olacagim ifade etmistir.

Afyonkarahisar’in Tarihgesi ve Cografi Konumu

Afyonkarahisar'a ilk yerlesim, Hititler tarafindan gerceklestirilmis, daha sonra sehir Frigler ve
Lidyalilar tarafindan yonetilmistir. MO. 6. yiizyilda Perslerin hakimiyetine giren sehir, MO. 4. yiizyilda
Makedonya Kralligi tarafindan isgal edilmistir. Ardindan Selevkoslar ve Bergama Kralligi'nin
egemenligine gecmistir. MS 2. yiizyilda Roma Imparatorlugu'na katilan Afyonkarahisar, Roma'nin
boliinmesi sonrasinda Bizans imparatorlugu'nun kontroliine girmistir. Bizanslilar, sehre "yiiksek kale"
anlamia gelen "Akronium" adin1 vermistir. Tiirklerin Anadolu'ya girisleriyle sehir fethedilmis, ancak
hacl seferlerinin sonucunda yeniden Bizanslilar tarafindan alinmistir. Daha sonra Selguklular tarafindan
geri fethedilen sehir, Sultan Alaeddin doneminde gelistirilmis ve devlete ait oldugu i¢in "Hisar-1 Devlet"
yani "Devletin Kalesi" diye adlandirilmistir. Sehir, ardindan Germiyanoglu Beyligi'ne gegmis ve en son
1390 yilinda Osmanli topraklarina katilmigtir. Glinlimiizde oldugu gibi gecmiste de yollarin kesisim
noktasinda yer alan Afyonkarahisar, Birinci Diinya Savasi'nin ardindan 1921 yilinda Yunan isgaline
ugramis ve Baskomutanlik Meydan Savasi sonrasinda, 27 Agustos 1922 tarihinde geri alinmustir
(Ozdogan, 2016). Selguklu Tiirkleri, "Akroenos" olarak bilinen bu yerlesimi fethettiklerinde, sarp bir
kayanin stiindeki kaleye "Karahisar" adini vermislerdir. Cumhuriyet doneminde ise bolgede yetisen
bol miktarda afyondan esinlenerek sehir "Afyonkarahisar" olarak adlandirilmistir (Giingordii, 2003).
Ozetle Afyonkarahisar ismi, ilde yaygin olarak yetistirilen afyon (hashas) bitkisi ile tarihi yaklasik 3 bin
yil dncesine dayanan Tiirk egemenligindeki kalesinin adi olan Karahisar'in birlesiminden olugmaktadir
(Yiiksel, 2004).

Afyonkarahisar ilinin ge¢im kaynagi genellikle tarim ve hayvancilia dayanmaktadir. Tarimsal
faaliyetler, 6zellikle daglar arasinda yer alan verimli ovalarda bahge tarimi seklinde siirdiiriilmektedir.
Mevsimlik sebze ve meyve iiretimi de onemli bir yer tutmaktadir. Sulu tarim yapilan bolgelerde sebze
{iretimi 6n plandadir. Iklim kosullar1 ve toprak ozellikleri dogrultusunda tahil {iretimi de oldukca
fazladir. Ayrica, hashas, sekerpancari, patates ve aygicegi gibi endiistriyel bitkiler de yetistirilmektedir.
Geleneksel hayvanciligin azalmasiyla birlikte modern hayvanciligin artis goésterdigi Afyonkarahisar'da
et ve et iiriinleri tiretimi 6nemli bir gelisim saglamistir. Besi hayvanciligi, kapali alanlarda ve hemen
hemen her ilgede yogun bir sekilde icra edilmektedir. Tavukguluk ile yumurta iiretimi de oldukca
yaygindir ve yumurta borsasi Afyonkarahisar'da belirlenmektedir. Hayvancilik alaninda
Afyonkarahisar, komsu illere kiyasla daha yiiksek bir potansiyele sahiptir. Siit sigirciligi, kiicik ve
biiylikbag hayvanciligi, aricilik ve tavukculuk gibi faaliyetler de bu bdlgede siirdiiriilmektedir
(Afyonkarahisar Belediyesi, 2024).

Afyonkarahisar ili, Anadolu yarimadasinin merkezinde, Ege Bolgesi’nin i¢ kisimlarinda
konumlanmaktadir. ¢ Anadolu yaylasim Ege kiyilarina baglayan bir esik niteligi tasir. Komsu illeri
arasinda Eskisehir, Konya, Isparta, Denizli, Usak ve Kiitahya bulunmaktadir. Il topraklari,
kuzeydogudan giineybatiya dogru uzanmakta olup, yiiksek yaylalar1 ve al¢alan ovalariyla hem Orta
Anadolu hem de Ege Boélgesi agisindan 6nemli bir yer teskil etmektedir (Gonger, 1971).
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[lin deniz seviyesinden yiiksekligi 1.021 metre, yiizdlgiimii ise 13.927 kilometrekare olarak
Olciilmiistiir. Afyonkarahisar ilinde ¢ogunlukla karasal iklim hakimdir; kislar soguk, yazlar ise sicak ve
kurak gecmektedir. Sehir merkezi ile toplamda 18 ilce bulunmaktadir. Cografi konumu itibartyla
Afyonkarahisar, Tiirkiye’nin énemli bir gegis noktasidir; Ankara, Istanbul, izmir ve Antalya gibi biiyiik
sehirler arasindaki baglantilar bu il {izerinden saglanmaktadir. Afyonkarahisar, genel olarak daglik
alanlar arasinda yer alan ovalardan olugmakta olup, bazi bolgelerinde akarsu vadileriyle sekillenen
platolar yer almaktadir (Afyonkarahisar Belediyesi, 2024).

Afyonkarahisar Mutfak Kiiltiirii

Afyonkarahisar’in mutfak kiiltiirii, tarihsel slirecte Orta Asya’dan Balkanlar’a kadar uzanan pek ¢ok
farkli kiiltiirden etkilenerek giinlimiize kadar gelmistir. Zengin ve ¢esitli bir mutfak kiiltiiriine sahiptir.
Un ve sebzelerle yapilan yemekler ile et tirtinleri, kiiltiiriin temel unsurlarin1 olusturmaktadir. Ayrica,
lokum ve Afyon kaymagi gibi yerel lezzetler de bu mutfagin 6ne ¢ikan tatlari arasinda yer almaktadir
(Baydeniz & Sandikci, 2023).

Afyonkarahisar, konum agisindan topraklari1 Ege Bolgesi tizerinde bulunan yemek kiiltiirii agisindan
bakildiginda ise i¢ Anadolu Bolgesi sehirleri ile benzerlik gdsteren bir il olarak Anadolu’nun mutfak
kiiltiirlinii gliniimiize kadar tagimay1 bagaran iller arasindadir. Afyonkarahisar ilinde ge¢im temel olarak
tarim ve hayvanciliga baglidir (Baytok vd., 2013). Tarim ve hayvanciligin yaygin oldugu ilde bu durum
yoresel yemeklerin cesitlerine olumlu katki saglamaktadir. Afyon ydresi yemekleri incelendiginde;
cogunlukla et yemekleri, hamur isleri ve sebze yemeklerinin yapildig1r goriilmektedir. Ayrica cesit
zenginliginin olusmasinda bir diger faktor de bolgeye 6zgii yiyeceklerin (hashas gibi) yemeklerde
siklikla kullanilmasindan kaynaklanmaktadir (Baysal, 1991).

Afyonkarahisar mutfak kiiltiiriiniin en belirgin 6zellikleri su sekilde 6zetlenebilir (Baytok vd., 2013;
Kizildemir, 2019; Cifte¢i, 2019, Mutlu, 2023):

o Afyonkarahisar mutfaginin en dikkat ¢ekici 6zelliklerinden biri, hashasin bolca kullanilmasidir.
Yoreye 6zgii bu bitki, dzellikle hamur iglerinde yogun bir sekilde tercih edilir. Haghasli lokul, haghaslh
pide, biikme, agziagik ve katmer gibi lezzetler, bu mutfagin 6zgiin tatlar1 arasinda yer almaktadir.

e Et ve et iiriinlerinin kullanim1 oldukca yaygindir. ilin en énemli gelir kaynaklarindan biri olan
sucugun, kis aylarinda en fazla tiiketilen et tiriinii oldugu bilinmektedir.

e Geleneksel yemeklerin ¢omlek ve hevik gibi 6zel pisirme aletleriyle hazirlanmasi1 da sikca
karsilasilan bir durumdur.

¢ Afyonkarahisar yemek kiiltiirinde pek ¢ok sebzeden musakka yapilabilmektedir.

e Davet yemeklerinde genellikle ¢orba ile baslanmakta ve yemekten sonra hazmi kolaylastirmak
amaciyla bamya ¢orbasi servis edilmektedir.

e Yemeklerin yaninda hosaf, yogurt ya da ayran sikga tercih edilmektedir.
e i¢ yag1 (don yag1) kullanimi, gegmise oranla azalmis olsa da hala yaygin bir uygulamadir.

e Yorede nohut, mercimek, bugday ve bugdaydan elde edilen goce, bulgur ve diigii (ince bulgur)
yemeklerde sik¢a kullanilan malzemelerdir.

e Hamur isleri Afyonkarahisar mutfaginda 6nemli bir yer tutmaktadir.

e Tiim sebzelerin yemeklerinin yapildigi Afyonkarahisar mutfaginda, 6zellikle patlicandan en az
yirmi ¢esit yemek hazirlandig1 bilinmektedir.

o Afyonkarahisar’da sade pilav pek tercih edilmez. Pilavlar domates, havug gibi sebzelerle veya
mercimek nohut gibi kuru baklagillerle pisirilmektedir.

e Kaymak Afyonkarahisar mutfaginin vazgecilmez iiriinlerden biridir ve kaliteli kaymak manda
stitinden elde edilmektedir.

Zengin bir mutfak kiiltiiriine sahip olan Afyonkarahisar mutfagi, hamur ve et agirlikli bir yemek
kiiltiiriine sahip olup, ayn1 zamanda kendine 6zgii iretimlerle c¢esitliligini arttirmaktadir, 6zellikle
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kaymak ve lokum bu 6zel iiretimler arasindadir. Patlicanla hazirlanan 22 farkl tarifin bulundugu bu
bolgede, 100" askin farkli yemek ¢esidi mevcuttur. Bu genis yelpaze, diigiinler, dogumlar ve asker
ugurlamalari gibi 6zel giinlerde yapilan yemeklerle daha da belirgin hale gelmektedir (Giirkan & Zengin,
2019; Afyonkarahisar Belediyesi, 2024).

Yemekli ritliellerde hazirlanan ve tiiketilen yemekler topluluklarin somut kiiltiirlerinin ve kiiltiirel
miraslarinin bir pargasi olarak kabul edilmektedir (Murtezaoglu, 2012). Afyonkarahisar'in mutfak
kiiltiiriintin dikkat ¢eken yanlarindan biri, sira yemegi ad1 verilen ve gastronomik kimligini ve yemek
cesitliligini yansitan 6zgiin bir gelenege sahip olmasidir. Sira yemegi gelenegi, (yorede takim diizme
olarak da bilinir) 6zellikle 6zel giinler ve etkinliklerde, cesit ¢esit yemeklerin sirayla servis edilmesinden
kaynaklanmaktadir (Ongel & Boz, 2023). Bu etkinlikler, sosyokiiltiirel yasaminda énemli bir yer tutan
diigiin, siinnet ve dini torenler gibi Afyonkarahisar'in belirgin ritiielleri arasindadir. Sira yemegi
sunumlarmin 6ne ¢ikan etkinliklerinden bir tanesi olan "Gezek", ayrica, Somut Olmayan Kiiltiirel Miras
(SOKUM) envanterinde yer alan bir sohbet gelenegidir. Etkinligin igerigine bagli olarak, sunulan yemek
cesitliligi 40'a kadar ¢ikabilmektedir. Ancak, en basit haliyle, bu menii tandir ¢orbasi, Afyon kebabi,
nohutlu patlican musakka, ¢esitli sarma ve dolmalar, muhallebi, kaymakli ekmek kadayifi ve hazmi
kolaylastiric1 olarak en son servis edilen bamya corbasindan olusmaktadir (Celik, Kart & Sandikg,
2021).

Afyon mutfaginda kullanilan arag ve gerecler, Anadolu mutfaginda yer alanlarla benzerlik
gostermektedir; ancak adlandirmalarda bazi yoresel farkliliklar gbze ¢arpmaktadir. Hamur islerinde
kullanilan aletler, diger bolgelerle kiyaslandiginda kendine has ozellikler tasimaktadir. Bu ara¢ ve
gereclerden bazilart sunlardir (Baytok vd., 2013);

e Tekne (Hamuru yogurmak ve pisen ekmegi tasimak igin kullanilmaktadir.)

e Eysinti (Tekneden biraz daha kii¢iik ve sap1 olmayan bu alet, omuzda taginabilmektedir.)

e Ugra gabi (Unun taginmasinda kullanilan bir gerectir; tekne ciicesi olarak da bilinmektedir.)
e Eysiran (Demirden imal edilmis, kisa bir sap1 ve keskin bir agzi bulunan bir malzemedir.)

e Bigirgec (Tahtadan yapilan, bir ucu genis ve yassi olan, uzun sapli bir aragtir.)

¢ Oklava (Hamur agmak i¢in kullanilan bir geregtir.)

o Sinit (Ekmegin sekillendirilmesinde firinlarda kullanilan bir alettir.)

¢ Borek ve baklava tepsileri (Hamur islerini pisirmek igin 6zel olarak tasarlanmis tepsilerdir.)
¢ Bakir tencere (Geleneksel pisirme igslemlerinde tercih edilen bir tenceredir.)

e Tava (digan) (Yemek pisirmek i¢in kullanilan bir diger geregtir.)

¢ Haghas tasi (hasges dasi) (Kavrulmus hashas1 ezmek amaciyla kullanilan bir alettir.)

e Mertibane (bakir tabak) (Bakirdan yapilmis bir tabak tiiriidiir.)

¢ Tinga (kii¢iik tabak) (Kii¢iik boyutlu bir tabaktir.)

e Kazan (Sulu yemek pisirmek i¢in biiyiik bir kaptir.)

e Goveg (toprak kap) (Topraktan imal edilen pisirme kabidir.)

e Mahalle firin1 (Belirli bir bélgede ekmek ve hamur isleri pigirmek i¢in kullanilan firindir.)

o {listir (kevgir) (Siizme islemi icin tercih edilen bir aractir.)

Afyonkarahisar mutfagina 6zgii hashas siirtme tasi 6zel bir tasa sekil verilmesi ile iiretilmektedir. Bu
baglamda bolgenin dogal kaynaklari kullanilarak mutfakta kullanilan malzemelerin {retildigini
sOylemek miimkiindiir. Tag ekipmanlarin yani sira 6zellikle firmeilik alaninda ahsap malzemelerin
yogun olarak kullanildigi, demir malzemelerden dayanikli Girinlerin yapildig1 ve pisirme gereclerinde
bakir ve demir gibi malzemelerin kullanildig1 ve Afyonkarahisar’da bu alanlarda gelismis bir zanaatin
oldugu goriilmektedir (Baytok vd., 2013; Mutlu, 2023).
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Beslenme

Beslenme yasamin devami igin temel bir gereksinimdir. Beslenme, insan yasaminda dogumdan
6liime kadar gecen siiregte siirekli devam eden 6nemli bir olgudur. Bu olgu, insanin yagami boyunca
bireyin yagam kalitesini sekillendirmektedir (Nergiz, 2017). Bireyler i¢in beslenme ihtiyacin da 6tesinde
mecburidir. Insanlar yeterli ve dengeli beslenmedikce saghigini koruyamamakla birlikte mutlu bir yasam
da stirememektedir. Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde uyku, beslenme gibi fizyolojik ihtiyaglar ilk
basamakta yer almaktadir (Mucuk, 1997). Sagligmn korunmasi ve yasam kalitesinin arttirilmasi
amactyla, viicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerinin yeterli miktarda alinmasin1 saglamak amaciyla
yapilan bilingli faaliyetler, beslenme olarak adlandirilmaktadir (Devran, 2014).

Beslenme, yalnizca karin doyurmakla sinirli bir faaliyet degildir; ayn1 zamanda bireyin yasi,
cinsiyeti, i¢cinde bulundugu fizyolojik durumu, gelenek ve gorenekleri ile ekonomik durumu gibi pek
cok faktorden etkilenmektedir (Kili¢ & Sanlier, 2007). Bu nedenle, beslenme yasam boyunca herkesin
Oonem vermesi gereken bir kavramdir. Beslenme, anne karnindan itibaren baglayarak yasamin son
donemine kadar siiren vazgegilmez bir ihtiyagtir. Dengeli ve saglikli bir beslenme, obezite, kalp damar
hastaliklari, diyabet ve kanser gibi hastaliklarin goriilme riskini azaltmakta ve ayrica protein, vitamin ve
mineral gibi besin 6gelerinin yetersizligini 6nlemekte 6nemli bir rol oynamaktadir (Hiza vd., 2018).

Glnilimiizde, bir besin bahgeden toplandiktan sonra tiiketiciye ulasana kadar bir¢cok asamadan
gecmektedir. Besinlerin hazirlanmasi, pigirilmesi ve saklanmasi siirecinde temel ilkelerin ihmal
edilmesi, besin oOgelerinde kayiplara yol agmaktadir. Bu durum, viicudun ihtiyag duydugu besin
Ogelerini yeterince alamamasi sonucunda yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarini beraberinde
getirebilme olasiligina sahiptir (Baysal, 1983). Arastirmalar, yetersiz ve dengesiz beslenmenin, fiziksel
gelisim iizerinde olumsuz etkiler olugturmasinin yan sira, 6grenme giicliikleri ve zeka kapasitesinde
diisiis gibi mental sorunlara da neden olabilecegini ortaya koymaktadir (Sanlier ve Giiler, 2005).

Gunilimiizde, insan sagligini en ¢ok etkileyen konularin basinda saglikli beslenme gelmektedir
(Dolekoglu & Yurdakul, 2004; Baysal, 1993; Baysal, 2014). Saglikli beslenme, besinlerin {iretim,
saklama, hazirlama ve pisirme asamalarinda saglik acisindan zararli hale gelebileceginin farkinda
olarak, dogru se¢imler yapip uygun yontemlerle tiiketilmesini ifade etmektedir (Kutluay Merdol, 2015).
Ayrica, saglikli beslenmenin toplum iizerindeki olumlu etkileri de goz ard1 edilemez bir gercektir. Insan
viicudu, bir makine gibi ¢alismak i¢in enerjiye ihtiya¢ duyar; bu enerjinin temin edilmesi ise saglikli
beslenme ile miimkiindiir (Demircioglu & Yabanci, 2003). Saglikli beslenme denildiginde, akla ilk
olarak yeterli ve dengeli beslenme gelmektedir. Bu ¢ergevede, bireylerin enerji ihtiyaci ile besin dgeleri
ve gruplarinin 6zellikleri dikkatlice planlanmali ve viicutta etkili bir sekilde kullanilmalidir (Kutluay
Merdol, 2013). Tiim teknolojik ve bilimsel gelismelere ragmen, yetersiz ve dengesiz beslenme diinya
genelinde bazi bolgelerde hala énemli bir sorun olmaya devam etmektedir. Diinyanin bir kdsesinde
milyonlarca insan, aglik ve yetersiz beslenmenin yol agtig1 hastaliklarla miicadele ederken, diger bir
kosede asir1 ve yanlis beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlari nedeniyle hayatin1 kaybeden ya da
calisma yetisini yitiren insanlar bulunmaktadir (Demirci, 2003; Onder vd., 2000).

Sagliksiz beslenmenin pek ¢ok sebebi vardir. Bu nedenlerin en énemlilerinden biri, bireylerin alim
giictindeki yetersizliktir. Bunun yani sira, besin iiretimi, dagitimi ve teknolojisindeki diizensizlikler de
onemli bir rol oynamaktadir. Beslenme aligkanliklarindaki dalgalanma ve olumsuz ¢evre kosullar1 da
sagliksiz beslenmeye katkida bulunan diger faktorlerdir. Bununla birlikte, saglikli beslenme bilincinin
eksikligi, sagliksiz beslenmenin en kritik nedenleri arasinda yer almaktadir (Sarikahya, 2017).

Besinler ¢ok ¢esitlidir. Besinler, bilesimlerinde farkli miktarlarda "besin 6gesi" ad1 verilen kimyasal
molekiiller barindirmaktadir. Tiketildiklerinde sindirim sistemi tarafindan bu 6gelere ayrismakta ve
viicutta kullanilmaktadir. Laboratuvar analizleriyle besinlerdeki bu oOgelerin tiirleri ve miktarlart
oOlgiilebilmektedir (Baysal, 2015). Yapilan arastirmalar, insanlarin biiyiime, gelisme ve saglikli bir
yasam siirdiirebilmeleri i¢in 50'den fazla farkli besin 6gesine ihtiya¢ duydugunu gostermektedir. Bu
besin dgeleri, proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve su olmak {izere alt1 ana grupta
toplanabilmektedir (Baysal, 2015).

Su disinda, viicudun ¢esitli islevlerinde kullanilan farkli molekiiller igeren bir¢ok besin ogesi
bulunmaktadir. Bazi besin dgelerine ihtiya¢ az duyulurken, bazilarina fazla gereksinim duyulmaktadir.
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Protein, karbonhidrat, yag ve su, diyette yiiksek miktarlarda talep edildigi i¢in makro besin dgeleri
olarak adlandirilmaktadir. Ote yandan, vitaminler ve mineraller mikro besin dgeleri olarak kabul
edilmektedir ¢iinkii bu bilegenlere olan ihtiyag, diger 6gelere kiyasla daha azdir (Ersoy, 2016).

Yontem

Calismanin amaci, Afyonkarahisar mutfagina ait yemeklerin besin degerlerini belirleyerek saglik
agisindan degerlendirmektir. Bu baglamda, yerel mutfak kiiltiiriiniin saglikli beslenmeye nasil katki
saglayabilecegini incelemek ve gastronomi alanindaki bilimsel literatire katkida bulunmak
hedeflenmistir. Calismada nitel aragtirma yontemlerinden dokiiman analizi teknigi kullanilmustir.
Afyonkarahisar mutfagina 6zgili c¢orbalar, et yemekleri, hamur isleri, pilavlar ve tathilar arasindan
belirlenen Ui Ornek yemegin tarifleri derlenmistir. Ayrica bu yemeklerin besin degerleri de
incelenmistir. Calisma kapsaminda, corbalar, et yemekleri, hamur isleri, pilavlar ve tatlhilar arasindan
secilecek olan ii¢ yemegin, Afyonkarahisar mutfak kiiltiiriinii en iyi sekilde yansitmasi hedeflenmistir.
Secim siirecinde, yemeklerin geleneksel 6nemi, yaygilhigi ve popiilerligi dikkate alinmistir. Secilen
yemeklerin tarifleri, glivenilir kaynaklardan (yerel yemek kitaplari, uzman seflerin tarifleri, vb.)
derlenmis ve Ozgiin tariflerin sadeligini koruyacak sekilde diizenlenmistir. Tarifler, malzemelerin
miktarlari, hazirlanma siireci ve pisirme yontemleri gibi detaylar1 icermektedir. Yemeklerin besin
degerlerinin belirlenmesi igin her bir yemegin i¢erigindeki protein, yag, karbonhidrat ve enerji degerleri
1 porsiyon iizerinden hesaplanmistir. Besin degerleri hesaplamalari, TURKOMP (Tiirkiye Besin
Kompozisyonu Veritabani) temel alinarak yapilmistir. Arastirmada zaman ve kaynak kisitlamalarindan
dolay1 Afyonkarahisar mutfagindaki gorbalar, et yemekleri, hamur isleri, pilavlar ve tatlilardan ii¢ adet
secilmesi yeterli goriilmiistiir. Secilen yemekler Afyonkarahisar’in ve bolgeye 06zgii mutfagin
ozelliklerini yansitmaktadir.

Bulgular

Calismanin bu kisminda Afyonkarahisar mutfagina 6zgii ¢orbalarin, etli yemeklerin, pilavlarin,
hamur islerinin ve tathlarin iicer adet olmak {izere tarifleri verilmistir. Secilmis olan yemeklerin 1
porsiyonunun igerdigi karbonhidrat, protein, yag ve enerji degerleri tabloda gosterilmistir.
Hesaplamalar, tariflerde belirtilen toplam porsiyon sayisi dikkate alinarak yapilmistir. Oncelikle her
tarifte kullanilan malzemelerin toplam gramaji belirlenmis, ardindan bu degerler tarifte belirtilen
porsiyon sayisina boliinerek bir porsiyona diisen malzeme miktarlari hesaplanmigtir. Elde edilen
gramajlar Tiirkiye Besin Kompozisyonu Veritaban1 (TURKOMP) kullanilarak analiz edilmis ve her bir
porsiyonun besin degerleri bu sekilde belirlenmistir (TURKOMP, 2025). Karbonhidrat, protein, yag ve
enerji hesaplamalarinda su, baharat gibi besin degeri ihmal edilebilir seviyede olan malzemeler
hesaplamaya dahil edilmemistir.

Corbalar
Tablo 1
Bamya Corbasi Tarifi

Bamya ¢orbast

Malzemeler: Hazirlanisi:

50 g ¢icek bamya Cigek bamyalar, kabuklarmdan ayrilmak i¢in kuru bir bezde ovalanarak ipleri
1 orta boy kuru sogan ayiklanir. Ardindan, bamyalar kaynar suda haslanir. Kuru sogan, ince kiipler
150 g kugbas1 et halinde dogranir. Bir tavada tereyagi, kisik ateste ve kapagi kapali olarak 4-5
100 g tereyagi dakika boyunca karistirarak kavrulur. Soganlar yumusadiginda, {izerine kiip
2 adet domates dogranmis domatesler ve salga eklenir. Domatesler yumusayana kadar
30 g domates salgasi karigtirtlmaya devam edilir. Sonrasinda, haglanmis kugbasi et ve et suyu tavaya
1 litre su ilave edilerek karistirilir. Karigim kaynamaya basladiktan sonra, onceden
Et suyu haslanmis bamyalar ve taze sikilmis limon suyu eklenir. Yemek, bamyalar
1 adet limon suyu tamamen yumusayincaya kadar pisirilir. Servis yapmadan Once {izerine
1 tatl kas181 tuz karabiber eklenir ve sicak olarak sunulur (Kazanci & Isisag, 2023).

Yarim tath kasig1 karabiber
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Tablo 2

Bamya Corbasi Besin Degerleri
Bamya ¢orbasi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
12,5 g ¢icek bamya 3,36 1,59 0,15 31,25
25 g kuru sogan (1/4 adet) 1,97 0,29 0,04 10
37,5 g kugbas et 0 7,55 2,44 52,12
25 g tereyagi 0,21 0,04 20,80 188,25
55 g domates (1/2 adet) 1,57 0,48 0,11 10,45
7,5 g domates salgasi 1,24 0,34 0,03 1,27
15 g limon (1/4 adet) 1,17 0,17 0,02 5,85
Toplam 9,52 10,46 23,59 305,19

Tablo 3

Tandwr Corbast Tarifi
Tandir ¢orbasi
Malzemeler: Hazirlanist:

250 g biitiin et

2 su bardagi et suyu

3 su bardagi su

2 cay kasig1 kaya tuzu
2 yemek kasi81 tereyagi
Terbiyesi igin:

2 su bardagi yogurt

1 yemek kasigi un

1 yumurta sarisi

Et, biitiin olarak bir tencerede su ile kisik ateste pisirilir. Et pistikten sonra
tencereden c¢ikarilip didiklenir ve et suyu siiziilir. Corbanin temelini
olusturacak su ve et suyu bir tencerede kaynamaya birakilir. Ayri bir kapta,
yogurt, un ve yumurta sarisi iyice karistirilir. Kaynayan et suyundan bir kepge
alinarak, yogurtlu karigima eklenir ve iyice karistirilir. Bu islem, yogurdun
kesilmesini Onleyecektir. Hazirlanan yogurtlu karigim, yavasca corbaya
eklenir ve tahta kagikla siirekli karistirarak ¢orba kaynayana kadar pisirilir.
Corba kaynadiginda, icerisine didiklenmis et ve tuz eklenir. 5-6 dakika daha
karistirarak pisirmeye devam edilir. Son olarak bir tavada tereyagi eritip,
¢orbanin {izerine gezdirerek servis yapilir (Mutlu, 2023).

Tablo 4

Tandir Corbast Besin Degerleri
Tanduwr ¢orbasi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
62,5 g biitlin et 0 12,59 4,08 86,87
7,5 g tereyagi 0,06 0,01 6,24 56,47
100 g yogurt 4,24 4,53 3,80 69
3,75gun 3,01 0,09 0,04 13,23
5 g yumurta sarisi (1/4 adet) 0 0,73 1,38 154
Toplam 7,31 17,95 15,54 240,97

Tablo 5

Sakala Carpan Corbas: Tarifi
Sakala ¢arpan ¢orbast
Malzemeler: Hazirlanisi:

1 su bardag1 yesil mercimek
5 su bardag1 su

4 yemek kasigi sivi yag

1 orta boy sogan

2 yemek kasig1 domates salgast
3 yemek kasig1 un

1 su bardagi ev eristesi

2 ¢ay kasig1 tuz

1 ¢ay kasig1 karabiber

Su

Ugzeri igin (istege gore)

1 tath kasig1 kuru nane

2 yemek kasig1 tereyagi

Yesil mercimekler yikandiktan sonra, bir tencerede haslanir ve suyu
stiziiliir. Sogan, ince ince dogranir veya rendelenir. Bir tencereye sivi yag
eklenir, ardindan dogranmis soganlar eklenip orta ateste soganlar
seffaflagana kadar kavrulur. Un ve domates salcasi eklenir, karistirarak 2-3
dakika pisirilir. Bu karisima azar azar soguk su eklenir ve karigtirilarak unun
topaklanmasi engellenir. Haslanmig mercimek, tuz ve karabiber eklenip
karigtirtlir. Corba kaynamaya basladiginda, ev eristesi eklenir ve eristeler
yumusayana kadar pisirilir. Bir tavada tereyag: eritilir ve i¢ine kuru nane
eklenir. Elde edilen naneli tereyagi, pisen ¢orbanin iizerine gezdirilir. Corba
sicak olarak servis edilir (Mutlu, 2023).
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Tablo 6

Sakala Carpan Corbast Besin Degerleri

Sakala ¢arpan ¢orbast Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
37,5 g yesil mercimek 13,73 8,62 0,34 112,12
15 ml stviyag 0 0 15 132,6
25 g sogan (1/4 adet) 1,97 0,29 0,04 10
15 g domates salgasi 2,49 0,68 0,07 14,55
11,25g un 9,05 0,29 0,12 39,71
20 g ev eristesi 5,06 0,91 2,72 48,8
7,5 g tereyagi 0,06 0,01 6,24 56,47
Toplam 32,36 10,8 24,53 414,25

Et Yemekleri

Tablo 7

Afyon Kebab: Tarifi
Afyon kebabi
Malzemeler: Hazirlanigi:
1000 gr kusbasi dana eti Kusbasi dogranmis et, tencerede suyunu ¢ekene kadar kavrulur. Ardindan
2 adet kebaplik pide lizerine, etin seviyesini gegmeyecek kadar su eklenip tuz ilave edilir ve et

Y4 bag maydanoz
1 tatl kasig1 tuz
1 gay kasig1 karabiber

tamamen pisene kadar kaynatilir. Diger tarafta, pideler kare seklinde dogranir
ve istege bagli olarak firinda hafifce isitilabilir. Pigsen kusbasi etin suyu
siiziiliip, et suyu, pideleri 1slatmak i¢in kullanilir. Islatilan pideler, servis igin
uygun bir tepsiye yerlestirilir. Uzerine, kavrulmus et yerlestirilir ve son
olarak, karabiber ve ince dogranmis maydanoz serpilerek sicak servis edilir

(Kazanc1 & Isisag, 2023).

Tablo 8
Afyon Kebabi Besin Degerleri
Afyon kebabi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
250 g dana eti 0 50,37 16,32 3475
100 g kebaplik pide 57,51 7 2,23 284
6,25 g maydanoz 0,17 0,21 0,03 2,31
Toplam 57,68 57,58 18,58 633,81
Tablo 9
Biitiim Et Tarifi
Biitiim et
Malzemeler: Hazirlanist:

3 kg sirt eti (dana)

1 orta boy kuru sogan
3 adet domates

3 adet adet patates

5 adet sivri biber

1 litre su

4-5 adet tane karabiber
1 tath kasig tuz

Dana sirt eti, ekmek dilimi biiyiikliigiinde kesilir ve kanimnin tamamen
stiziilebilmesi i¢in 1lik suyun iginde bir siire bekletilir. Etler siiziildiikten
sonra, toprak bir giivece yerlestirilir. Uzerine biitiin olarak sogan, tane
karabiber ve su eklenir. Etin yavascga pismesi i¢in bir giin 6nceden, atesi
azalmis bir tas firina yerlestirilir. En az 14 saat boyunca, firinin diistik
sicakliginda suyu tamamen g¢ekene kadar pisirilir. Pisen et, servis sirasinda
dogranmis domates, sivri biber ve patates ile birlikte sunulur (Kazanci &

Isisag, 2023).
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Tablo 10
Biitiim Et Besin Degerleri

Biitiim et Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
250 g dana sirt eti 0 52,02 18,17 372,5
8,33 g sogan 0,65 0,09 0,01 3,33
27,5 g domates 0,78 0,24 0,05 5,22
50 g patates 7,18 0,74 0,11 34
25 g sivri biber 1,21 0,19 0,03 7
Toplam 9,82 53,28 18,37 422,05
Tablo 11
Cullama Kofte Tarifi
Cullama kifte
Malzemeler: Hazirlanist:

Kofte harci igin:

800 gr yarim yagli dana kiyma
150 gr ince bulgur

1 orta boy sogan

1 adet yumurta

1/8 demet maydanoz
Tuz-karabiber

Sivi yag

Haglamak igin su
Bulamag i¢in:

2 yumurta

125 gram bugday unu

1-2 yemek kasig1 haglama suyundan

Sogan, maydanoz, ince bulgur ve yarim yagli dana kiyma bir kaba
alinir. Uzerine tuz ve karabiber eklenip, karistirtlir. Karisimimn daha
kolay sekil almasi icin gerekirse su eklenip, yaklasik 10 dakika
yogrulur. Bu arada, bir tencereye su ve tuz eklenip kaynatilir.
Hazirlanan hargtan 50 gramlik parcalar alinarak, her bir parcaya
yaklasik 5 cm capinda ve 1,5 cm kalinliginda yuvarlak sekiller verilir.
Hazirlanan kofteler kaynayan suya eklenir ve haglanir. Kofteler suyun
yiizeyine ¢ikinca, suyun i¢inden alinarak tabaga konur ve fazla suyun
stiziilmesi saglanir. Bir bagka kapta, bulamag i¢in yumurta, un ve
haglama suyundan birka¢ yemek kagigi eklenerek karigtirilir.
Haslanan kofteler, bu karisima batirilip, kizgin yagda altin rengini
alana kadar kizartilir. Yagimi almak i¢in pegeteyle iizeri silinir ve
servis tabagina alimir (Kazanci & Isisag, 2023).

Tablo 12

Cullama Kofte Besin Degerleri

Cullama kifte Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
133,3 g dana kiyma 0 27,80 7,63 179,95
25 g ince bulgur 16,24 3,02 0,98 89,25
16,66 g sogan 1,31 0,19 0,02 6,66
30 g yumurta 0 3,93 2,90 42
2 g maydanoz 0,05 0,06 0,01 0,74
20,83 gun 16,77 0,54 0,23 73,52
Toplam 34,37 35,54 11,77 392,12
Hamur Isleri
Tablo 13
Biikme Tarifi
Biikme
Malzemeler: Hazirlanist:
1kgun Un, tuz ve su karistirilarak, kulak memesi kivaminda
90 g s1v1yag yumusak bir hamur yogrulur. Hamur, iki esit pargaya
30 g ig yag1 boliiniir. {1k parga, oklava ile agilir ve {izerine i¢ yag

200 g i¢ malzeme (yesil mercimek veya patates)

100 g haghas ezmesi

1 adet orta boy sogan
1 ¢ay kasig1 tuz

1 ¢ay kasig1 karabiber

siiriiliir. Daha sonra sivi yag ile karistirllmis hashag
ezmesi, hamurun iizerine siiriilip bohca seklinde
katlanarak dinlenmeye birakilir. Ayni islemler diger
hamur pargast i¢in de yapilir, ardindan dinlenmeye
birakilan ilk hamur acilan diger hamurun ortasina
konulup tekrar bohgalanir. I¢ malzemeyi hazirlamak
iizere, haglanmig yesil mercimegin igerisine ince
dogranmis ve yagda kavrulmus sogan eklenir, tuz ve




Kaynar, B. & Sandikci, M.

karabiber ilavesi ile karistirilir. Dinlenen hamur,
kiiciik parcalara boliiniip, her bir parca oklava ile
dikdortgen sekline getirilir. Her dikdortgenin ortasina
hazirlanan mercimek-sogan karigimi yerlestirilip, iki
kenar1 ortada birlestirilerek kapatilir. Hazirlanan
hamurlar, iizerlerine yag siiriiliip, 200 derece 1sitilmis
firinda 40 dakika pisirilir. Alternatif olarak, tas firinda
odun atesinde de pisirilebilir (Celik, 2023).

Tablo 14

Biikme Besin Degerleri

Biikme Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
166,6 g un 134,12 4,36 1,86 588,09
15 ml siv1 yag 0 0 15 132,6
5 gig yagi 0 0 5 45,1
33,3 g yesil mercimek 12,19 7,65 0,30 99,56
16,66 g hashas ezmesi 3,36 2,96 5,54 87,29
16,66 g sogan 1,31 0,19 0,02 6,66
Toplam 150,98 15,16 21,72 929,3
Tablo 15
Afyonkarahisar Patatesli Ekmegi Tarifi
Afyonkarahisar patatesli ekmegi
Malzemeler: Hazirlanigi:
On Hamur icin: Patatesli Afyon Ekmegi yapim siireci, mahalle firinindan nodbet (sira)
160 grun alinmasiyla baglar. Ilk olarak, ekmek hamuruna katilacak patatesler
1 tath kasig1 seker haglanir ve kabuklart soyulur. Soyulan patatesler, {izerleri hava almayacak

30 gr yas maya

1 cay kasig1 tuz

Bir miktar su

Ana Hamur i¢in:
320 grun

2 adet orta boy patates
2 ¢ay kasig1 tuz

Bir miktar su

sekilde nemli bir bezle ortiilerek dinlenmeye birakilir. Daha sonra, bir
onceki ekmek yapiminda ayrilip saklanan eksi (ac1) mayanin iizerine un ve
1lik su eklenir, ardindan yogurma islemi yapilir. (Eger eksi maya mevcut
degilse, bu tarif i¢in 6n maya hazirlanir. Bunun i¢in yag maya, seker ve 1lik
su Kkargtirilarak eritilir. Uzerine un, tuz ve bir miktar su eklenip ele
yapigmayan bir kivamda hamur yogurulur.) Hazirlanan maya, iizeri
ortiilerek dig etkenlerden korunur ve sabaha kadar olgunlagmasi beklenir.
Nobet saatinden yaklasik iki saat dnce yogurma islemine baslanir. Tekneye
elenen unun iizerine tuz serpilir. Haslanip sicak suyla yogrulmus patates
pliresinin {izerine gece boyunca olgunlagsan maya eklenir ve karigim bir saat
boyunca yogurulur. Yogurma islemi tamamlandiginda, hamurun {izerine un
serpilir ve sofra bezine sarilarak dinlenmeye birakilir. Kivamini alan
hamurdan 6zel sekiller verilmis hamur toplar1 hazirlanir, Gizerleri bigakla
cizilir. Hazirlanan ekmekler, yaklasik 40 dakika boyunca odun atesiyle
1sitilmug tag firinda pisirilir (Celik, 2023).

Tablo 16

Afyonkarahisar Patatesli Ekmegi Besin Degerleri

Afyonkarahisar patatesli ekmegi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
120 gun 96,16 3,14 1,34 423,6
1,5 g seker (1/4 tath kasig1) 1,49 0 0 6

7,5 g yas maya 0,54 0,93 0,07 7,8

100 g patates 14,37 1,48 0,23 68
Toplam 112,56 5,55 1,64 505,4
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Tablo 17
Agziacik Tarifi

Agziagik
Malzemeler:

Hazirlanigi:

1kgun

90 g s1v1 yag

30 g i¢ yagi

200 g peynir

1 adet yumurta

100 g haghas ezmesi

1 ¢ay kasig1 tuz-karabiber

Un, tuz ve su karistirilarak kulak memesi yumusakliginda bir hamur elde edilir.
Hamur, dort esit pargaya boliiniir. Her bir parca, oklava ile acilarak iizerine i¢
yag ve sivi yag striliir. Yufka, pogaga seklinde katlanip, tekrar oklava ile
inceltilir ve bu islem birkag kez tekrarlanir. Hamur, kiigiik parcalara ayrilir. i¢
harg i¢in, peynir, yumurta ve maydanoz karistirilir. Hamurun her parcasi, ortast
kalin, kenarlar1 ise ince olacak sekilde oklava ile agilir. Ortasina bir yemek
kasig1 i¢ harg eklenip, kenarlari pile seklinde katlanarak birlestirilir. Hazirlanan
bu hamurlar, yaglanmis tepsiye aralikli olarak dizilir. Uzerleri yaglanip,
200°C’deki firinda yaklasik 40 dakika pigirilir. Alternatif olarak, tas firinda
odun atesinde pisirilebilir (Celik, 2023).

Tablo 18

Agziacik Besin Degerleri
Agziagik Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
166,6 g un 134,12 4,36 1,86 588,09
15 ml siviyag 0 0 15 132,6
5 gig yagi 0 0 5 45,1
33,33 g peynir 4,05 5,18 3,37 67,32
10 g yumurta 0 1,31 0,96 14
16,66 g hashas ezmesi 3,36 2,96 5,54 87,29
Toplam 141,53 13,81 31,73 934,4

Pilavlar
Tablo 19
Afyonkarahisar Diigiin Pilavi Tarifi

Afyonkarahisar diigiin pilavi

Malzemeler:

Hazirlanisi:

500 g kusbas1 kuzu eti
1 litre su

Kusbasi kuzu eti, kisik ateste kendi suyu ile yaklagik 40 dakika
pisirilir. Ardindan su ve yarim tathi kasig1 tuz eklenip, et tamamen

2 tatli kagig1 tuz- 1 tath kasigt karabiber ~ yumusayimcaya kadar pisirme iglemine devam edilir. Bu arada,

1 adet sogan
2 adet havug
180 g tereyagi
500 g piring

sogan yemeklik, havug ise kibrit ¢opii seklinde dogranir. Tereyagi
tavada, kisik ateste ara sira karigtirarak kavrulur. Et suyunu
cektiginde, havuglu karisim eklenir ve karistirilarak birkag dakika
pisirilir. Tencerenin dibine yayilan bu karigima, énceden yikanmis
piring, 500 ml su ve tuz eklenip kaynamaya birakilir. Ilk etapta orta
ateste, sonra kisik ateste suyunu cekene kadar yaklasik 12-20
dakika pisirilir. Son olarak, karabiber eklenip kapagi kapatilir ve
20 dakika dinlendirilir. Sicak olarak servis edilir (Kazanc1 & Isisag,

2023).

Tablo 20

Afyonkarahisar Diigiin Pilavi Besin Degerleri
Afyonkarahisar diigiin pilavi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
83,33 g kuzu eti 0 15,61 4,14 99,9
16,66 g sogan 1,31 0,19 0,02 6,66
33,33 g havug 2,16 0,29 0,06 12,33
30 g tereyagi 0,25 0,05 24,96 2259
83,33 g piring 63,05 5,69 0,36 284,15
Toplam 66,77 21,83 29,54 628,94
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Tablo 21
Hagshasli Bulgur Pilavi Tarifi

Hagshagh bulgur pilavi
Malzemeler:

Hazirlanigi:

200 gr hashas (siirtiilmiis)
200 gr bulgur

750 ml su

30 gram tereyagi

1 tath kasig1 tuz

Bir tencerede su kaynamaya birakilir. Kaynamaya basladiginda bulguru
ve tuzu eklenir. Bulgur suyu cekip yumusayincaya kadar, ara ara
karigtirarak orta 1sida pisirilir. Siire sonunda hashas pilavin suyuyla
sulandirarak bulgura eklenir. Karigim 1-2 dakika daha kaynatilir ve
iizerine kizdirilmig tereyagi dokiiliir. Sicak olarak servis yapilir.
Alternatif olarak, bulgur hashas yaginda kavurarak da pisirilebilir. Bu
durumda, tereyagi kullanimina gerek yoktur (Kazanc1 & Isisag, 2023).

Tablo 22

Hagshagsli Bulgur Pilavi Besin Degerleri

Hagshagl bulgur pilavi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
33,33 g hashas 2,17 571 12,54 162,31
33,33 g bulgur 21,65 4,02 1,31 118,98
5 g tereyagi 0,04 0 4,16 37,65
Toplam 23,86 9,73 18,01 318,94
Tablo 23
Mercimekli Bulgur Pilav: Tarifi
Mercimekli bulgur pilavi
Malzemeler: Hazirlanisi:

500 gr yesil mercimek

300 gr pilavlik bulgur

60 ml soguk sikim hashag yagi
11-12 gram tuz

1 litre su

Yesil mercimek yikanir, ardindan 10-15 dakika oda sicakliginda suda
bekletilir, siiziiliir ve bir tencereye alinip lizerine 500 ml 1lik su eklenir
ve 30 dakika kisik ateste haglanmaya birakilir. Ocaktan alinip 5 dakika
dinlendirilir. Kaynamakta olan 200 ml su i¢ine yikanmis bulgur, tuz,
haslanmis mercimek (haslamadan kalan suyu ile birlikte) ve 300 ml su
eklenip kisik ateste 30 dakika pigirilir. Bulgurlar suyunu c¢ekip
yumusak bir kivama geldiginde pilavin pistigi anlasilir. Bir tencerede
hashas yagi kizdirilip pilav {izerinde gezdirilerek dokdiliir.
Karistirilarak homojen bir sekilde dagilmasi saglanir. Tencere ile
kapak arasmna kagit havlu koyulup 15 dakika oda sicakliginda
dinlendirilerek pilavin buharinin alinmas: ve boylelikle tane tane
olmast  saglanir.  Dinlendirme  isleminden sonra  sicak
olarak servis edilir (Kazanc1 & Isisag, 2023).

Tablo 24

Mercimekli Bulgur Pilavi Besin Degerleri

Mercimekli bulgur pilavi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
83,33 g yesil mercimek 30,51 19,16 0,76 249,15
50 g bulgur 32,48 6,04 1,97 178,5
10 ml haghas yag1 0 0 9,95 88,33
Toplam 62,99 25,2 12,68 515,98
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Tathlar
Tablo 25
Kaymakly Ekmek Kadayifi Tarifi

Kaymakl ekmek kadayifi
Malzemeler:

Hazirlanisy:

1 adet hazir ekmek kadayifi
3,5 kg toz seker

3ltsu

Yarim limon suyu

Yeterli miktarda kaymak

Serbet i¢in su, toz seker ve limon suyu bir tencereye alinarak
kaynatilir. Diger yandan, ekmek kadayifi pisirme tepsisine yerlestirilir
ve 10-15 dakika boyunca 1lik suyla 1slatilarak kabarmasi saglanir.
Suyu siiziilen ekmek kadayifi, ocaga alinarak iizerine sicak serbet
dokiiliir. Pisirme sirasinda, tepsinin kenarinda biriken serbet, kepge ile
kadayifin {izerine dokiilir. Bu islem, ekmek kadayifi tiim serbeti
cekene kadar devam eder. Kadayif, pisirildigi tepsiden daha kiigiik bir
tepsiye ters gevrilerek alinir ve sogumaya birakilir. Soguduktan sonra
tizerine kaymak eklenerek servis edilir (Mete, 2023).

Tablo 26
Kaymakly Ekmek Kadayifi Besin Degerleri
Kaymakl ekmek kadayifi Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
200 g pismis ekmek kadayifi 127,42 13,76 20,64 752
50 g kaymak 1,65 0,48 31,55 2925
Toplam 129,07 14,24 52,19 1044,5
Tablo 27
Elmasiye Tarifi
Elmasiye
Malzemeler: Hazirlanisi:
4 adet kirmiz1 elma Elmalarin kabuklar1 soyulup, her birinin ortasi dikkatlice ¢ikarilir,
450 ml su fakat iki tarafi da delik olmalidir. Serbet i¢in su ve seker bir tencereye
150 g seker almarak kaynatilir. Hazirlanan elmalar, kaynayan serbete eklenip,
Kaymak yumusgayana kadar pigirilir. Pistikten sonra, elmalar bir kevgirle
almip fazla gerbeti siiziiliir ve iizerlerinin kizarmasi i¢in 170 dereceye
isitilmig firinda yaklagik 10 dakika firinlanir. Soguduktan sonra,
iclerine kaymak konulup servis edilir (Mete, 2023).
Tablo 28
Elmasiye Besin Degerleri
Elmasiye Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
100 g kirmiz1 elma (1 adet) 11,90 0,33 0,61 58
37,5 g seker 37,47 0 0 150
25 g kaymak 0,82 0,24 15,77 146,25
Toplam 50,19 0,57 16,38 354,25
Tablo 29
Palize Tarifi
Palize
Malzemeler: Hazirlanisi:
1 litre su Su, seker ve nigasta bir tencereye alinir ve karistirarak, kivam alana
65 g bugday nisastasi kadar pisirilir. Karisim koyulastiginda, kaselere dokiiliir. Uzeri,
250 g seker tarcin, ceviz ya da badem ile siislenip, sogumaya birakilir. Ilidiktan
Uzeri igin: sonra, tath servis edilmeye hazir hale gelir (Mete, 2023).

Yeteri kadar tar¢in
100 g ceviz ya da badem
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Tablo 30

Palize Besin Degerleri
Palize Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
16,25 g bugday nisastasi 14,13 0,02 0 57,36
62,5 g seker 62,45 0 0 250
25 g ceviz 0,92 3,64 16,20 169,75
Toplam 77,5 3,66 16,20 477,11

Bu kisimda yukarida verilen tablolardaki yemeklerin 1 porsiyonunda bulunan toplam karbonhidrat,
protein, yag ve enerji degerlerine yer verilmistir.

Tablo 31
Afyonkarahisar Mutfagindan Segilen Yemeklerin Toplam Besin Degerleri

Yemekler Toplam Toplam Toplam Toplam
Karbonhidrat Protein Yag Enerji (kcal)
Bamya ¢orbasi 9,52 10,46 23,59 305,19
Tandir ¢orbasi 7,31 17,95 15,54 240,97
Sakala garpan ¢orbasi 32,36 10,8 24,53 414,25
Afyon kebab1 57,68 57,58 18,58 633,81
Biitiim et 9,82 53,28 18,37 422,05
Cullama kofte 34,37 35,54 11,77 392,12
Biikme 150,98 15,16 27,72 929,3
Afyonkarahisar patatesli ekmegi 112,56 5,55 1,64 505,4
Agziagik 141,53 13,81 31,73 934,4
Afyonkarahisar diigiin pilavi 66,77 21,83 29,54 628,94
Hashagli bulgur pilavi 23,86 9,73 18,01 318,94
Mercimekli bulgur pilavi 62,99 25,2 12,68 515,98
Kaymakli ekmek kadayifi 129,07 14,24 52,19 1044,5
Elmasiye 50,19 0,57 16,38 354,25
Palize 77,5 3,66 16,20 477,11

Afyonkarahisar mutfaginin 6nemli ¢orbalarindan bamya gorbasi, igerdigi kusbasi et sayesinde
protein yoniinden olduk¢a zengindir. Bamya, lif agisindan zengin olup sindirim sistemini destekleyen
o6nemli bir besindir. Corbanin 1 porsiyonunda 9.52 g karbonhidrat, 10.46 g protein, 23.59 g yag ve
305.19 kcal enerji bulunmaktadir. Ancak tarifte kullanilan yag orani yiiksektir. Daha hafif bir alternatif
olarak yag miktar azaltilabilir ve haslama yontemiyle pisirme saglanarak lezzetten 6diin verilmeden
daha saglikli hale getirilebilir. Limon suyu eklenerek C vitamini igerigi artirilabilir ve bamyanin mide
dostu yapisi korunabilir. Tandir gorbasi iceriginde bulunan et ve et suyu sayesinde protein agisindan
zengin ve besleyici bir ¢orbadir. Corbanin besin degerlerine gore 7.31 g karbonhidrat, 17.95 g protein,
15.54 g yag ve 240.97 kcal enerji icermektedir. Corbanin besin degerini yiikseltmek i¢in tam bugday
unu veya yulaf unu gibi alternatifler tercih edilebilir. Ayrica, yag miktari kontrollii bir sekilde azaltilarak
daha hafif hale getirilebilir. Yogurtlu terbiyenin igerisine eklenen sarimsak, bagisiklik sistemini
destekleyici etkiler sunacaktir. Sakala carpan corbasi, yesil mercimek ve ev yapimi eriste ile lif ve
protein agisindan dengeli bir i¢erige sahiptir. Corbanin 1 porsiyonu 32.36 g karbonhidrat, 10.8 g protein,
24.53 g yag ve 414.25 kcal enerji icermektedir. Mercimek, bitkisel protein ve demir agisindan zengin
olup, Ozellikle vejetaryen beslenen bireyler icin degerli bir besin kaynagidir. Ancak karbonhidrat
oraninin yiikselmesini dnlemek adina tam tahilli unla yapilmus eristeler tercih edilebilir.

Afyon kebabi, igerdigi dana eti ile demir ve protein agisindan zengin bir yemektir. Yemegin besin
degerleri incelendiginde 57.68 g karbonhidrat, 57.58 g protein, 18.58 g yag ve 633.81 kcal enerji icerdigi
goriilmektedir. Ancak karbonhidrat oranini azaltmak i¢in pide miktar1 diisiiriilebilir ve tam bugday bazli
pide alternatifi kullanilabilir. Yag miktar1 fazla olan etlerin yerine daha az yagl etler tercih edilebilir.
Etin agir ateste pisirilmesi, lezzeti artirirken yag ekleme ihtiyacini da azaltacaktir. Biitim et, geleneksel
pisirme yontemi sayesinde besin degerlerini koruyan bir yemektir. 1 porsiyonu 9.82 g karbonhidrat,
53.28 g protein, 18.37 g yag ve 422.05 kcal enerji igermektedir. Ayn1 zamanda giivegte agir agir pisirme
yemeklerin lezzetini artirmakta ve besinlerin dogal tadini1 koruyabilmesini saglamaktadir. Giivecte agir
agir pisirme daha az yag kullammimi da saglayarak iiriinii daha saglikli kilmaktadir. Sunumunda



Kaynar, B. & Sandikci, M.

kullanilan sebzeler vitamin igerigine katki yapmaktadir. Cullama kofte, un ve yumurtaya bulanarak
kizartildigi i¢in yag orami yiiksektir. Besin degerleri incelendiginde, 34.37 g karbonhidrat, 35.54 g
protein, 11.77 g yag ve 392.12 kcal enerji igerdigi goriilmektedir. Daha saglikli bir alternatif olarak
firinda pisirme yontemi tercih edilebilir.

Biikme, igerisindeki yesil mercimek sayesinde bitkisel protein agisindan zengin bir hamur isidir. 1
porsiyonundaki besin degerleri 150.98 g karbonhidrat, 15.16 g protein, 27.72 g yag ve 929.3 kcal enerji
seklindedir. Karbonhidrat miktarini dengelemek adina tam bugday unu ile hazirlanmasi 6nerilmektedir.
Yag icerigi dengelenerek daha saglikli bir versiyon elde edilebilir. Tiiketimlerde porsiyona dikkat
edilmelidir. Afyonkarahisar patatesli ekmegi, icerdigi patates sayesinde B6 vitamini ve lif acisindan
zengindir. Ayni zamanda kullanilan patates ekmegin dokusunu, yapisini ve yumusakligini etkilemekte,
ekmegin daha uzun siire taze kalmasini saglamaktadir. 1 porsiyonu 112.56 g karbonhidrat, 5.55 g
protein, 1.64 g yag ve 505.4 kcal enerji igermektedir. Eksi maya kullanilarak sindirimi kolaylastirilabilir
ve glisemik indeksi diisiiriilebilir. Porsiyon kontrolii saglanarak tiiketilmelidir. Agziagik, peynir icerigi
sayesinde kalsiyum agisindan zengindir. 1 porsiyonunda 141.53 g karbonhidrat, 13.81 g protein, 31.73
g yag ve 934.4 kcal enerji bulunmaktadir. Ancak hamur isi olmasi sebebiyle karbonhidrat oran1 da
yiikselmektedir bu sebeple gok sik ve fazla porsiyonlarda tiiketilmemesine dikkat edilmelidir.

Afyonkarahisar diigiin pilavi, igerdigi kuzu eti ve et suyu sayesinde protein agisindan olduk¢a zengin
bir yemektir. 1 porsiyonunda 66.77 g karbonhidrat, 21.83 g protein, 29.54 g yag ve 628.94 kcal enerji
bulunmaktadir. Havug eklenmesi A vitamini igerigini artirmaktadir. Yag icerigini azaltarak ve tam
tahill1 piring kullanarak besin dengesi saglanabilir. Ayrica, pilavin icerisine badem veya ceviz eklenerek
saglikli yag ve mineral orani artirilabilir. Hashasli bulgur pilavi, igerdigi bulgur sayesinde lif orani
yliksek bir besindir. 1 porsiyonunda 23.86 g karbonhidrat, 9.73 g protein, 18.01 g yag ve 318.94 kcal
enerji bulunmaktadir. Ancak hashasin yag oranmi gbéz Oniinde bulundurularak porsiyon kontrolii
saglanmalidir. Daha saglikli bir alternatif olarak haghas miktar1 azaltilabilir ve yerine zeytinyagi
kullanilabilir. Mercimekli bulgur pilavi, yesil mercimek ile protein ve lif bakimindan zengin bir icerige
sahiptir. 1 porsiyonundaki besin degerleri 62.99 g karbonhidrat, 25.2 g protein, 12.68 g yag ve 515.98
kcal enerji seklindedir. Ayrica, igerisine eklenen baharatlarla lezzet artirilirken, metabolizmay1
hizlandirict etkiler saglanabilir.

Kaymakli ekmek kadayifi, yliksek karbonhidrat ve yag icerigi sebebiyle porsiyon kontrolii gerektiren
bir tathidir. 1 porsiyonu 129.07 g karbonhidrat, 14.24 g protein, 52.19 g yag ve 1044.5 kcal enerji
igermektedir. Seker miktar1 azaltilarak daha saglikli bir alternatif olusturulabilir. Elmasiye, dogal meyve
sekeri icerdigi icin daha saglikli bir tath secenegidir. 1 porsiyonunda 50.19 g karbonhidrat, 0.57 g
protein, 16.38 g yag ve 354.25 kcal enerji bulunmaktadir. Porsiyonlara dikkat edilmelidir. Palize, seker
orani yiiksek bir tath oldugu i¢in dogal tatlandiricilar kullanilarak daha saglikli hale getirilebilir. 1
porsiyonundaki besin degerleri 77.5 g karbonhidrat, 3.66 g protein, 16.20 g yag ve 477.11 kcal enerji
seklindedir. Uzerine tarcin eklenerek tatliya lezzet katilirken kan sekerini dengeleyici etkisinden
faydalanilabilir.

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Bu calismada Afyonkarahisar’in cografi konumuna, gecim kaynaklarina, genel iklim 6zelliklerine
ve mutfak kiiltiiriine dair bilgiler verilmistir. Afyonkarahisar’in cografi yapisi ve iklim kosullarinin
mutfak kiiltiiriinii sekillendirdigi goriilmektedir. Ayn1 zamanda cografi ve iklim kosullar1 bdlgenin
gecim kaynaklar iizerinde de etkili olmaktadir. Bu ¢alisma, Afyonkarahisar mutfaginin ¢esitliligini ve
bolgeye 0zgli yemeklerin besin degerlerini agiklamak amaciyla yapilmistir. Afyonkarahisar’m Ege
Bolgesi’nin i¢ kisimlarinda yer almasi ancak I¢ Anadolu Bélgesi’ne de yakin konumda bulunmasi
bolgenin mutfak kiltiiriinii zenginlestiren faktorlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bolgeye 6zgii yemeklerin (6zellikle et yemeklerinin) protein agisindan zengin oldugu ve saglik
acisindan faydali olabilecegi belirlenmistir. Et yemekleri genel anlamda besleyici ve sagliklidir.
Incelenen corbalarin da protein agisindan zengin oldugu sdylenebilir. Igerigindeki yag orani azaltilarak
ya da daha saglikli yaglar kullanilarak besin degerleri arttirilabilir ve kalori degerleri diisiiriilebilir.
Se¢ilmis olan hamur isleri incelendiginde i¢ harglarinda kullanilan malzemelerin protein degerlerini
arttirdigi, eksi maya ile yapilan ekmegin daha saglikli oldugu ve ekmekte patates kullaniminin ekmegin
daha uzun siire taze kalmasini sagladig1 bilinmektedir ancak hamur islerinin genel anlamda karbonhidrat
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degerlerinin yliksek oldugu anlasilmaktadir. Hamur islerinde daha saglikli yaglar tercih edilerek tiiketim
sikligi  sinirlandirilabilir.  Pilavlar incelendiginde, ¢ogunun protein agisindan yeterli oldugu
gorlilmektedir. Pilavlar acisindan da porsiyonlara dikkat edilmesi tavsiye edilmektedir. Tatlilar genel
anlamda karbonhidrat igerigi yiiksek {iriin grubu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tatlilarin sunumunda
kullanilan kaymak, yiliksek seker icerigine sahip tatlilar1 daha dengeli hale getirerek tiiketimini
kolaylastirmaktadir. Ayn1 zamanda yag ve kalsiyum degerlerini artirmaktadir. Yine tatlilarda da sik sik
tilketmemeye ve porsiyonlara dikkat edilmesi Onerilmektedir. Kalori degerlerini diisiirmek ve saglikl
hale getirebilmek adina seker yerine daha saglikli tatlandiricilar kullanilabilir.

Literatiirdeki diger calismalar incelendiginde, Elazig mutfaginda karbon ayak izinin azaltilmasi i¢in
hayvansal gidalarin kullaniminin gézden gecirilmesi onerilirken, Giresun ve Hatay mutfaklarinda diistik
kalorili yeni tariflerin gelistirilmesine yonelik c¢aligmalar yapildigi goriilmektedir. Afyonkarahisar
mutfagi da bu baglamda degerlendirildiginde, porsiyon kontrolii, diisiik yag icerigi ve besin degeri
yliksek malzemelerin kullanimiyla saglik acisindan daha dengeli hale getirilebilir. Bunun yani sira,
Afyonkarahisar mutfaginin temel bilesenlerinden olan hashas, et {riinleri ve hamur islerinin dengeli
titketimi Onerilmektedir. Geleneksel tariflerin saglik agisindan daha uygun hale getirilmesi i¢in pisirme
tekniklerinin gbzden gegirilmesi gerektigi ortaya ¢ikmugtir.

Literatiirde yapilan c¢aligmalar, benzer sekilde bircok geleneksel mutfagin yiiksek kalorili ve yag
icerigi acisindan zengin olabilecegini gostermektedir. Ancak, bu yemeklerin daha dengeli hale
getirilebilmesi i¢in baz stratejiler gelistirilebilir:

¢ Yemeklerde kullanilan yag miktar azaltilabilir.
e Protein ve vitamin agisindan zengin sebze kullanimina agirlik verilebilir.

e Pigirme teknikleri arasinda kizartma yerine haslama, firinlama veya bugulama yontemleri tercih
edilebilir.

e Tatlilarda seker yerine dogal tatlandiricilar (bal, pekmez) kullanilabilir.

Bu o6neriler dogrultusunda Afyonkarahisar mutfaginin geleneksel lezzetleri korunarak daha saglikli
bir yapiya kavusturulabilir. Ayn1 zamanda gastronomi turizmi agisindan bolgenin mutfak degerleri
bilimsel ¢alismalar ile desteklenmeli ve ulusal/uluslararasi diizeyde tamitimi yapilmalidir.
Afyonkarahisar mutfaginin saglik odakli revizyonlarla modern beslenme anlayisina uyarlanmasi, yerel
mutfaklarin  siirdiiriilebilirligi  ag¢isindan 6nemli bir adim olacaktir. Ayrica, tiiketicilerin
bilinglendirilmesi ve saglikli beslenme aliskanliklarinin tesvik edilmesi adina, egitim programlari ve
gastronomi festivalleri gibi etkinlikler diizenlenebilir.

Sonug olarak incelenen yemeklerin besin degerlerinin yiliksek olmasi, Afyonkarahisar mutfagina ait
yemeklerin saglik acisindan degerli oldugunu gostermektedir. Bu baglamda oneriler dikkate alinarak
daha saglikli tarifler gelistirilebilir. Bu arastirma, Afyonkarahisar mutfaginin besin degerleri ve saglik
acisindan degerlendirilmesine yonelik onemli bir katki sunmaktadir. Elde edilen bulgular, bu mutfagin
zenginligini ve ¢esitliligini vurgularken saglik agisindan da degerli bir kaynak oldugunu gdstermektedir.
Ayni zamanda, zaman sinirliligi nedeniyle her yemek ¢esidinden ii¢ adet secilmesi yeterli gorilmiistiir.
Secimlerde dikkat edilen diger bir unsur da Afyonkarahisar mutfagin1 ne kadar yansittigidir. Gelecek
arastirmalar, bu ¢alismanin agtig1 yollar takip ederek Afyonkarahisar mutfaginin ve diger mutfaklarin
besin degerlerini daha da derinlemesine inceleyebilir ve bu alandaki bilgi birikimini arttirabilir.
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Etik ve Bilimsel ilkeler Sorumluluk Beyan

Yazar(lar), derginin “etik ilkeler ve yaym politikasi” boliimiinde yer alan (agik erisim olarak
yayimlanan) tiim hususlara ve agagida yer alan etik ve bilimsel ilkelere riayet ettiklerini beyan eder.
Aksi bir durumun tespit edilmesi halinde, sorumluluk tamamen makale yazar(lar)ina aittir.

Bu ¢aligmada, bilimsel arastirmalara iligkin etik kurallar ve evrensel bilimsel ilkeler tam anlamryla
gozetilmistir. Calismanin tiim asamalarinda akademik diiriistliik, dogruluk ve seffaflik ilkelerine
uygun hareket edilmistir. Arastirmada yer alan tiim veriler, bilimsel yontem ve etik kurallara/ilkelere
uygun olarak elde edilip derlenmistir. Calisma siirecinde herhangi bir ¢ikar catismast
bulunmamaktadir.

Yazar(lar), ¢alismanin hazirlanmasinda kullanilan kaynaklarin dogru bir sekilde belirtilmesine dzen
gostermis ve intihalden kagimmustir.

Bu ¢alisma, etik kurul karar1 gerektirmeyen bir ¢alisma tliriidiir.




