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TARHANA ve BESLENME YONUNDEN ONEMI

Fatma COSKUN*

OZET

Tarhana Turkler tarafindan Orta Asya'dan bu yana bilinen ve sevilerek tiketilen geleneksel bir gidadir.
Tarhananin Orta Asya’dan gécen Tirkler ve Mogollar tarafindan Orta Dodu, Anadolu, Macaristan ve Finlandiya'ya
getirildigi ve tanitildigr kabul edilmektedir. (Merdol, 1968). Divan-I Lugati Turk'te tarhana i¢in yazdan kis igin
saklanan yogurt anlaminda “tar" kelimesi kullaniimistir (Ylicecan ve ark., 1988).

Tarhana yapiminda bugday urtnleri ve yogurt karisimina sogan, domates, tuz, kirmizi biber, baharatlar
(nane, dereotu, ¢cortik otu), bazen nohut gibi besin de@erini artirici baklagiller eklenir. Karisim yogrulduktan
sonra laktik asit fermentasyonuna terkedilir. Bazen yogurttaki dogal mikrofloraya ek olarak, ekmek mayasi ilavesi
(Saccharomyces cerevisiae) ile gergeklestirilen fermentasyondan sonra kurutma ve 6gutme islemleri yapilir. Ticari
tarhanalar ise genelde degisik oranlarda un, yogurt, domates ile tuz, yag ve bazilarinda bunlara ek olarak %
0,3 oraninda monosodyum glutamat (MSG) kullanilarak uretilmektedir (Pirkul, 1988).

Ana bilesenlerini bugday unu, bugday kirmasi (goge), irmik, yogurt, bazen de eksitilmis sit olarak bildigimiz
tarhananin sut-un-yumurta karisimi ile hazirlanan ve “sitli tarhana" denilen bir ¢esidi de bulunmaktadir.
Gunumuzde Bolu ilinde yapilmakta olan Kizilcik Tarhanasi, diger tarhana urinlerinden farkli olarak bugday unu
ve arpa gocesinin kizilcik ile karisimindan hazirlanmis bir Griindur. Kizilcik tarhanasinin unla hazirlanmis sekli
mide ve barsak bozukluklarinda en sifali gida olarak kullanilmakta, kizilcik gécesi denilen sekli ise sutle pisirilip
yeni dogum yapmis kadinlara yedirilmektedir (Ylicecan ve ark.,1988).

SUMMARY

The Importance of Tarhana in Nutrition

Tarhana is a traditional food vvhich has been known and consumed for many years by Turks. it is accepted
that tarhana was brought to the Middle East, Anatolia, Hungary and Finland and introduced by Turks and Mongols
who immigrated from Central Asia (Merdol, 1968). The word "tar” is used for tarhana in the meaning of yoghurt
kept for vvinter season from summer (Yicecan et al., 1988).

in making of tarhana; onion, tomato, salt, red pepper, spices (mint, dili, ete.) and sometimes legumes
like chick peas enhancing nutritive value are added to mix of vwheat produets and yoghurt. After kneeding, the
mix is left to lactic acid fermentation. Occasionally, in addition to the natural mieroflora in yoghurt, after fermentation
performed by adding bread yeast (Saccharmyces cerevisiae) processes of drying and milling are carried out.
Commercial tarhana is usually produced from flour, yoghurt, tomato, salt, vegetable oil in different proportions
and in some produets, in addition to these, 0.3% of monosodium glutmate (MSG) is used (Pirkul, 1988).

Main components of regular tarhana are vvheat flour, broken vvheat (g6¢e), semoline, yoghurt and
sometimes sour milk. A different type of tarhana named "milk tarhana" is made with the mixture of milk. flour
and eggs. Novvadays, in the province of Bolu, differently from other tarhana produets, cornel tarhana is made
from the mixture of vvheat flour, broken barley and cornel. The form of cornel tarhana prepared with flour is used
as the most useful food in gastro-intestinal track disorders. The type of cornel gége is cooked with milk and given
to the vwvomen who have just given birth (Yicecan et al.,, 1988).

1. GIRIS

Misirda “Kishk” adiyla bilinen tarhana, eksi stt-bugday karisimina kaynamis tavuk ilave edilerek
hazirlanmaktadir. Irak’taki “Kushuk" ise sit- eksi hamur karisimina salgam ilavesi ile hazirlanmaktadir
(Alnouri ve ark. 1974). Yunanistan'da bilinen "Trahanas" koyun ve kegi sitiinden laktik asit fermentasyonu
vasitasiyla olusan lor peyniri ve bugday unundan dretilir (Evangelos ve ark. 1993). Macaristan'da
tarhana, beyaz unun temizlendikten sonra kaldirabilecegi kadar yumurta ile karistiriimasi ile hazirlanir.
Parcalar halinde kurutulur. Finlandiya'da “Talkuna" adini alan tarhana yulaf, arpa, ¢avdar gibi hububat
unlari ve bezelyenin karisimi olup, pek az tuz ilavesi ile firinlanip iyice kurutulur. Kuru ve ¢ok inceltiimis
olarak bez torbalarda saklanir. Daha sonra da yogurt Uzerine serpilip yenilir.

Orta Anadolu’'da tarhana el degirmenlerinde istenen irilikte 6gutilen bugdayin, tuz, nane,
domates, ayran ve maya ile yogrulup fermentasyona terkedilmesi ile elde edilir. iri parcalar halinde
kurutulup sonra kalburdan gecirilir ve saklanir. Gineydogu Anadolu’da 6§utilmis bugday tuz ilave
edilerek suyla pisirilir. Eksi yogurtla yogrulur. 1 giin siiren fermentasyondan sonra kurutulur. Yarn
kurutulmus tarhana (firik) ceviz ile cerez olarak yenilebilir. Yada tamamen kurutulur. Cerez veya

46

* Ars. Gor. Dr. T.U. Tekirdag Ziraat Fak. Gida Mih. Bslimii, TEKIRDAG




(2003) GIDA ve YEM BILIMI-TEKNOLOJI5I Sayi: 3

corbalik olarak kullanilir. Mugla ve Aydin'da istenilen irilikte 6gutilen bugday tuz ve su ile pisirilir.

Suzme yogurtla yogrulduktan sonra 3 giin fermentasyona terkedilir. Tarhanalar ¢corek seklinde
asma yaprag! tzerinde kurutulur. Manisa ve izmir civarinda ise aroma verici otlar, domates, biber,
tuz ve sogan pisirilir. Maya ve yogurt ile yogrulur. 3 giin siren fermentasyondan sonra iri parcalar
halinde kurutulan tarhana kalburundan gegirilir (Siyamoglu, 1961). Edirne ve Kirklareli ilinde un
tarhanasi uretilmektedir. Edirne ilinde bilesime yogurt, biber, sogan, eksi hamur, tuz, bazen domates,
salca (biber yada domates salgasi) girerken, Kirklareli ilinde bunlara ilave olarak baharatlar, et suyu,
yag ve peynir de girebilir. Edirne ili, tarhanalarinda bol miktarda kirmizi biber ve yesil aci biber
kullaniimaktadir. Tekirdag ilinde gége- irmik, géce-un, gdce-irmik-un seklinde karisik tarhana ve un
tarhanasi Uretildigi tespit edilmistir. Kirmizi biber kullaniminin az olmasindan dolayi renk agiktir.

Edirne, Kirklareli ve Tekirdag illerinde fermentasyon istege bagl olarak 1-20 gin devam
etmektedir. Kiicuk parcalar halinde gdlgede kurutulan tarhanalar daha sonra ovulur ve kalburdan
gegcirilerek bez torbalarda saklanir.

Siyamoglu (1961) Tirkiye'nin farkh bélgelerinden topladigi 134 tarhana 6rnegini analiz etmistir
(Cizelge 1.). Analiz edilen tarhanalarda ortalama kuru madde %10,2, protein %16, karbonhidrat
%60,9, yag %5,4, seliloz %1,0, tuz %3,8 ve kil %6,2 olarak belirlenmistir.

Cizelge 1. Tarhananin Bilesimi

Min. Max. Ort.
Kuru Madde (%) 6.4 13.9 10.2
Protein(Nx6,26) (g/1009) 12,0 29.9 16.0
Karbonhidrat (g/100g) 41,8 77,5 60.0
Yag (g/1 OOg) 1,6 18,2 54
Sellloz (g/1 OOg) 0,01 31 1.0
Tuz (g/1 OOg) 0,56 10,4 3.8
Kiil (g/1 00g) 1.4 14,2 6.2

Tarhana kalsiyum, demir ve ¢inko bakimindan oldugu gibi, diger birka¢ mineral bakimindan
da iyi bir kaynaktir (Cizelge 2.). Tarhana recgetesindeki un ve yogurt orani yada yogurdun orani ya
da cesidi kalsiyum icerigini etkiler (Temiz ve Pirkul, 1991). Tarhananin ortalama demir icerigi 3,6
mg/100g’dir ve bu oran un miktarina ve ¢esidine baghdir.

Cizelge 2. Tarhananin Bazi Mineral Maddeler ve Vitamin icerigi (mg/100g)

Mineraller ve vitaminler Min. Max. Ort.
Kalsiyum 59 191 109
Demir 21 5,9 3.6
Sodyum 296 1130 634
Potasyum 60 182 114
Magnezyum 30 134 78
Cinko 0.8 3,2 1.8
Bakir 147 807 450
Manganez 211 1182 612
Vitamin Bl 0,01
Vitamin B2 0.08

Pirkul (1988), ev yapimi ve ticari olarak Uretilen 5 farkh tarhana 6rneginin amino asit
kompozisyonunu arastirmis ve tarhananin amino asit kompozisyonunun ek besin olarak gereksinimi
karsilayacak diizeyde oldugunu belirlemistir (Cizelge 3.).
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Cizelge 3. Tarhananin Protein (%) ve Amino Asit igerigi (mg/100g).

icerik Min. Max. Ort.
Protein (100g) 12,2 18,3 15,0
Amino Asitler (mg/100g)

Lisin 333 817 581
Histidin 479 804 610
Arginin 465 621 555
Aspartik Asit 1031 1988 1440
Theronin 627 1104 856
Serin 850 1413 1130
Glutamik Asit 4617 6147 5305
Prolin 4926 7425 6094
Glisin 397 504 457
Alanin 429 706 570
Valin 575 1142 851
Metionin 202 479 324
izolésin 459 862 654
Losin 803 1534 1152
Tirozin 196 584 392
Fenilalanin 568 904 733

Fermentasyonla Urlinin tat, aroma, yap! ve renk 6zellikleri istenilen sekle déntsebilmekte,
protein kalitesi ve sindirilebilirligi artmaktadir. Bunlarin yanisira, fermentasyon esnasinda bazi
mikroorganizmalarin cesitli vitamin ve biyime faktorlerini sentezleyerek riiniin beslenme degerine
olumlu katkida bulunabildigi bildiriimektedir. Tarhanada fermentasyon sonucu olusan organik asitler
pH'y1 disirerek driinde istenmeyen bakteriler izerinde bakteriyostatik etki yapmaktadir (Ozbilgin,
1983). Laktozun laktik asit bakterileri tarafindan kismen laktik aside dénustirilmesi nedeni ile
yogurdun, dolayisiyla tarhananin siite goére diisuk diizeyde laktoz icermesi, laktoz intoleransh hastalarda
kullanilabilirligi artirdigi bildiriimektedir (Gallagher ve ark.,1974).

Oner ve arkadaslar (1993,) %20 soya unu kullanarak hazirladiklari tarhananin protein degerini
160,5 g/kg, %50 soya unu kullanarak hazirladiklari tarhananin protein degerini 228,3 g/kg, %100
soya unu kullanarak hazirladiklari tarhananin protein degerini 335,6 g/kg olarak bulmuslardir. Sadece;
bugday unu kullanarak hazirladiklari tarhana 6rneklerini protein degerini ise 140,9 ve 136,5 g/kg
olarak vermislerdir.

Tarhana liyi bir protein ve vitamin kaynagidir (Hamad ve Fields,1982). Tarhanadaki bugday
unu ve yogurt temel aminoasitler yoniinden birbirini buyik 6l¢clide tamamlamakta ve bu sebeple de
tarhana yuksek kaliteli bir protein kaynagi olarak degerlendiriimektedir. Nitekim yapilan bazi ¢alismalarda
tarhana drneklerinin lisin, threonin, ve izolésin bakimindan zengin olduklari belirlenmis ve hatta torba
yogurdu kullanilarak dretilen bazi tarhana 6rneklerinde, temel aminoasitlerden bazilarinin érnek
protein kabul edilen yumurta albuminindeki miktarindan daha yiiksek dederde oldugu tespit edilmistir
(Ozbilgin, 1983).

Pirkul (1988) yaptigi bir arastirmada protein degeri yuksek, sindirilebilme 6zelli§i fazla olan
tarhananin, 6zellikle bebekler, oyun-okul ¢agi ¢ocuklar ve protein gereksinimi yiiksek olan risk altindaki
kisiler igin yararh bir gida oldugunu belirlemis yine ayni arastirmada ticari tarhanalarin protein degerlerini
3,42-7,95 g/100; ev Uretimi tarhanalarin 17,60-17,80 g/100 diizeylerinde bulmustur. Bu durumda ticari
tarhana orneklerinin protein kaynagi olarak oldukga fakir bir icerige sahip olduklar ortaya ¢ikmaktadir

Pisirme ile tarhananin sindirilebilir protein oraninda belirli bir azalma meydana gelmektedir
Turker ve Elgin (1995) baklagil katkili ve katkisiz tarhanalarda meydana gelen bu diistisii oran olarak
tespit etmiglerdir. Bu azalma %9,3 ile baklagil katilmamis tarhanalarda en fazla oranda olurken, bunu
siraslyla %6,75 ile soya, %5,48 ile nohut, %3,95 ile mercimek katkili tarhanalar izlemektedir. Bi
durum pisirme sirasinda proteinlerin denatiire olmasi ve molekilde ¢esitli baglarin olusmasi sonucu-I
protein yikici enzimlerin bu baglara etkisinin azalmasi ile agiklanabilir (Isikoglu, 1986). Bookvvaltefj
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ve arkadaslar (1987) da cesitli hububat ve baklagillerle yaptiklari bir arastirmada protein sindirilebilirliginde
pisirme ile %0,3-16 arasinda azalma oldugunu tespit etmislerdir.

Geleneksel (gblgede hava cereyani altinda veya uzerine ince bir ortii 6rterek giineste) ile direk
gunes te kurutma metodlari tarhanalarin vitamin icerigi Uzerinde farkli etki yapmaktadir. Soyle ki
geleneksel kurutmada riboflavin miktarindali %22,4 kayip olsurken, giines altinda (40-50'C’'de) bu
kayip miktari %84,5’e ¢cikmaktadir (Daghoglu, 2000). Tarhananin yapimi sirasinda dikkat edilecek
en dnemli husus Uzeri agik olarak kurutulmamasidir. Tarhana bugday ununa yiiksek kaliteli protein
iceren yogurt ilave edilerek yapildigindan B vitaminleri ve kalsiyum acisindan zengindir. Bilindigi gibi
bazi B grubu vitaminlerindeki kayip kurutulurken glineste temas derecesine baghdir. Bu nedenle
tarhana kurutulurken hava cereyani altinda gdlgede veya uzerine ince bir ortu Orterek glineste yani
geleneksel olarak kurutulmaldir. Kurutulmus tarhana bez torbalarda nemi az yerlerde saklanarak
kiflenmesi 6nlenmelidir. (Yiicecan ve ark., 1988). Tarhananin rutubetsiz kosullarda 2-3 yil saklanabilecegi
belirlenmigtir (Salaman ve ark., 1992).
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