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SAGLIKLI BESLENMEDE TURK MUTFAK KULTURUNUN YERI

Yasemin ERTAS?, Makbule GEZMEN-KARADAG?

OZET

Tirk mutfagi, Cin ve Fransiz mutfaklari ile birlikte diinyanin sayili ti¢ mutfagindan biridir. Orta Asya’nin
et ve mayalanmis siit iiriinleri, Mezopotamya’nin tahillari, Akdeniz gevresinin sebze ve meyveleri, Giiney
Asya’nin baharati ile birleserek zengin bir yemek Kkiiltiirii olusturmustur. Islam dini ile birlikte Tiirk mutfaginda
domuz, esek, kurbaga gibi hayvanlarin eti yasaklanmistir. Giinlimiizde Tiirkiye genelinde tahil ve tahil
triinlerinin tiiketimi ilk sirada, sebze tiiketimi ise ikinci sirada gelmektedir. Marmara, Ege ve Akdeniz
boélgelerinde zeytinyag: tiiketme aliskanligi yaygindir. En yiiksek meyve tiiketimi Ege bolgesinde, en yiiksek
balik tiiketimi Karadeniz bolgesinde, en yiiksek kola tiiketimi ise Akdeniz bolgesindedir. Glineydogu Anadolu
bolgesinde yogurt tiiketimi siit tiiketiminden yiiksek, I¢ Anadolu’da kiimes hayvanlarinin etlerinin tiiketimi ile
balik tiiketimi esittir. Saglik acisindan bir¢ok yararli uygulamanimn yer aldigi Tiirk mutfaginda, etlerin 1zgaraya
yakin tutularak pisirilmesi, sebzelerin kizartilmasi ve kurubaklagillerin haglama sularinin dokiilmesi gibi bazi
sagliksiz uygulamalar da bulunmaktadir. Bu yazida Tirk mutfaginin genel o6zellikleri, saglik agisindan

degerlendirilmesi ve bolgelere 6zgii bazi yoresel mutfak 6rnekleri verilmistir.
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TURKISH CUISINE IN HEALTHY NUTRITION

ABSTRACT

Turkish cuisine is one of the well-known three cuisines in the world with Chinese and French cuisine.
The combination of meat and fermented products from Central Asia, cereals from Mesopotamia, vegetables and
fruits from Mediterranean and spices from South Asia has created a rich food culture. With Islam, meats of some
animals such as pig, donkey and frog are prohibited in Turkish cuisine. Today in Turkey, consumption of grains
and grain products comes first place and consumption of vegetables comes second place. The habitude of
consuming olive oil is common in the Marmara, Aegean and Mediterranean regions. The highest fruit
consumption is in the Aegean region, the highest consumption of fish is in the Black Sea region, the highest
consumption of cola is in the Mediterranean region. In the Southeastern Anatolia region the consumption of
yogurt is higher than the consumption of milk and in the Central Anatolian region the consumption of poultry
meat is equal with the consumption of fish meat. There are some unhealthy practices in Turkish cuisine, which
has many useful practices in terms of health, such as cooking meat with keeping close to the grill, frying
vegetables and pouring of legumes boiled water. In this review, general characteristics of Turkish cuisine,

evaluation of Turkish cuisine in terms of health and some specific examples of traditional foods are given.

Key Words: Turkish Cuisine, Traditional Foods, Health
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I. TURK MUTFAGININ TARIHSEL GELIiSiMi

Orta Asya’dan Anadolu’ya gecen Tiirkler, tarihsel ge¢misleri nedeniyle zengin bir
kiiltiire sahiptirler. Insan beslenmesinde temel olan besinlerin ¢ogu Tiirklerin ana yurdu Orta
Asya ve goc ettikleri Anadolu’da yetistirilerek diinyanin bagka yorelerine taginmistir (1). Gog
ettikleri yorelerde bulunan hayvan ve bitkilerden yararlanmiglar, bunlardan yore sartlarina
uygun olanlart yetistirmisler ve yetistirdiklerini basit tekniklerle isleyerek bulunmayan
zamanlarda kullanmiglardir (2).

Eski Tiirklerde, et olarak en ¢ok koyun eti daha sonra keci ve sigir eti gelmistir. Kisrak
ve eti yenen diger hayvanlar ayn1 zamanda siitii i¢in de kullanilmistir. Et {irlinlerini saklamak
icin kavurma yoOntemi veya tuzlayip baharatlayarak kurutma yontemlerinden (sucuk ve
pastirma) yararlanilmistir. Siit, yogurt, kimiz, kefir ve peynir en ¢ok tiiketilen siit {irtinleri
olmustur. Yogurttan ayrilan tereyagi ve kalan ayranin tuzlanarak kaynatilmasindan elde edilen
lor, ¢okelek, kes gibi triinler de tiiketilen besinler arasindadir. Bitkisel besinlerin baginda
bugday ve arpa gelmistir. Bugdaydan elde edilen unun su ile yogrulup tandir veya sac
iizerinde ekmek, borek, gozleme, katmer ve pidelerin yapilmasi eski ¢aglardan beri devam
etmektedir. Hamur agildiktan sonra kiiglik parcalara kesilerek et veya mercimekle
pisirilmesiyle yapilan tutmag as1 da eski Tiirklerden giiniimiize gelen yemeklerdendir. Bugday
ve arpa ezmesinin mayalandirilmasiyla bozanin yapimi giiniimiizde hala siirdiiriilmektedir.
Gegmiste elma, erik, armut, ayva, liziim gibi meyveler taze olarak yendigi gibi kurutularak kis
icin de saklanmis, kuru meyveler pekmezle tatlandirilarak hosaflar yapilmistir. Sebzelerden
bagta patlican olmak {iizere salatalik, havug, 1spanak, sogan ve turp Tiirklerin beslenmesinde

onemli bir yer almistir (1).

Islam Dininin Ve Diger Kiiltiirlerin Tiirk Mutfagina Etkisi

Giiniimiiz Tiirk mutfaginda, Islam dininin yasakladigi domuz eti ve tek tirnakl
hayvanlarin eti (esek, katir vb.) ile siirlingen, kurbaga, tilki gibi hayvanlarin etleri yer
almamaktadir. Islam dini ile birlikte &zellikle Giineydogu yemeklerinde Arap beslenme
kiiltiiriiniin etkisi goriilmistiir. Fazla miktarda baharat ve 6zellikle acinin kullanim1 bu etkiye
ornektir (1). Tiirkler, Anadolu’ya yerlestiklerinde ise bu topraklarda yasayan toplumlarin
yiyecek-icecek adetleri dogal olarak mutfak kiiltiiriinii etkilemistir. Tirklerin et agirhikli
mutfagi ile yoresel Anadolu mutfaklarn siire¢ i¢inde birbirleriyle kaynasmistir. Ege adalar1 ve

Ege kiyillarindan balik ile zeytinyagi, glineyden serbetli tathilar, Bizans’tan gelen Roma
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mutfagl, Osmanl Imparatorlugunun genis topraklara yayilmasi ile birlikte Ortadogu, Giiney
Akdeniz ve Avrupa yemekleri de Anadolu mutfaginin zenginlesmesini saglamistir. Bunun
yanmi sira; padisahin hosuna gidecek yemekleri iiretmek, saraylarda verilen ziyafetleri daha
gosterisli yapmak icin ase¢ilar birbiri ile yarisarak Tiirk mutfagimin zenginlesmesine katkida
bulunmuglardir (3). Pasta Fransiz mutfagindan, makarna ise Italyan mutfagindan Tiirk

mutfagina girmistir (1).

Il. TURK MUTFAK KULTURUNUN SAGLIK UZERINE ETKISi

Tiirk mutfaginda bulunan yemekleri; ¢orbalar, et yemekleri, etli sebze yemekleri, diger
sebze yemekleri, etli kurubaklagil yemekleri, zeytinyagli yemekler, pilavlar, borekler,
salatalar, tatlilar gibi ¢cok ¢esitli sekillerde siniflandirmak miimkiindiir (4).

Tiirk mutfaginda corbalar, her 6giinde tiiketilebilen ve yemegin baslangicinda sunulan
sicak bir yiyecek ¢esididir. Haglanmis et ve tavuk suyuna yapilan ¢orbalar diginda genellikle
unlu, taneli ve slizme-ezme g¢orbalar olmak iizere ii¢ grupta incelenebilirler. Unlu ¢orbalara
tarhana, toyga, arabasi, diigiin, domates gibi ¢orbalar; taneli ¢orbalara tutmacg, mercimekli
ogmag, iskembe, paca, ezogelin gibi gorbalar; siizme-ezme ¢orbalara ise mercimek, sebze
corbasi gibi 6rnekler verilebilir (4). Beslenme acisindan bakildiginda; 6zellikle tarhana, yayla,
toyga ve mercimek dengeli karisimlar olustururlar. Toyga ve tarhana ¢orbasinda yogurt, piring
(yarma ya da bulgur) ve nohudun bir arada kullanilmasi ve sebze salatasi veya sebze
yemegiyle servis edilmesi dengeli bir karisim olusturur (1). Ayrica bir¢ok gorba ¢esidinde
yumurta, siit veya yogurt kullanilarak hazirlanan terbiyeler kullanilmaktadir (4). Bu
uygulamalar corbalarin protein degerinin artmasini saglamaktadir. Ancak unlu g¢orbalarin
pisirilmesi sirasinda yagda unun pembelesinceye kadar kavrulmasi, protein degerinin
azalmasina ve vitamin kaybina yol agmaktadir (5). Tarhananin hazirlanmasinda ise, kurutma
isleminin B grubu vitaminlerinin kaybimmin Onlenmesi amaciyla goélgede yapilmasi
gerekmektedir (6).

Tirk mutfagi, diinyada, koyun ve kuzu eti ile pisirilen sis ve doner kebap gibi et
yemekleriyle linlenmistir (7). Ancak geleneksel Tiirk mutfaginda; c¢evirmeler, kizartmalar,
1zgaralar, tava yemekleri, kavurmalar, 1zgara kebaplar, tencere kebaplari, yahniler, giivegler,
sahan yemekleri, bugulamalar, kapamalar, haslamalar, kofteler, etli dolmalar ve meyveli et
yemekleri olmak {izere oldukca ¢esitli et yemekleri pisirilmektedir. Bunlardan kapamalar

etlerin kisik ateste az su ile uzun siire; yahniler etlerin 6nce yagda alt {ist edilerek kizartilip
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daha sonra sogan ve bazi sebzeler ile birlikte; kavurmalar daha ¢ok dini bayramlarda etin
kendi yag1 ile pisirilmesi esasina dayanmaktadir. Yagda kizartma ve kavurma gibi bu
Uygulamalar besinlerin yag miktarini arttiric1 etki gostermektedir (5). Kofteler ise en yaygin
pisirilen et yemegidir (8). Koftelerin kiyma ve ¢esitli malzemeler ile karistirilarak
yapilanlarinin yaninda 6zellikle Giineydogu, Dogu ve Akdeniz bolgelerinde ince bulgur ile
hazirlananlar1 da bulunmaktadir. Saglik agisindan degerlendirildiginde kiyma veya bulgurun
sebzelerle karistirllarak firinda, sahanda veya sulu ortamda pisirilmesi oldukca saglikli bir
uygulamadir (9). Tiirk mutfaginda 6nemli bir yere sahip bir diger et yemegi ise etli sebze
yemekleridir. Etli sebze yemeklerinde genellikle kusbasi dogranmis etler ile sebzeler birlikte
uzun siire pisirilir (8). Izgara kebaplar 6zellikle Gilineydogu Anadolu bdlgesinde kiyma ile
yapilan et yemeklerindendir. Et {riinlerinin pisirilmesi sirasinda 1s1 kaynagina olan
yakinligina dikkat edilmelidir. Izgaraya yakin tutularak pisirilen etlerde karsinojen bir madde
olan nitrozamin olusumu goriilmektedir (5). Ayrica etlerin 1zgara edilmesi ile By, Bi, ve folik
asit kayb1 olmaktadir (6).

Tavalar, silkmeler, kavurmalar, bastilar, musakka ve oturtmalar, sarma-dolmalar ve
zeytinyagli sebze yemekleri Tiirk mutfaginda yer alan sebze yemegi ¢esitleridir. Tavalar daha
cok patlican, biber veya kabagin dogrudan veya unla birlikte yagda kizartilmasiyla hazirlanip
sosla servis edilmektedir. Kiymali har¢ kullanilarak yapilan musakka ve oturtmalarda da
sebzeler once kizartilir. Daha sonra, musakkada har¢ sebzelerin Tlizerine dokiilerek,
oturtmalarda ise oyulmus sebzelerin igerisine doldurularak pisirilir (8). Sebzelerin kizartilmasi
enerji degerinin artmasina sebep olur. Ayrica yagin tekrar tekrar kullanilmasi karsinojen
maddelerin olusumuna neden olacagindan sakincalidir (5). Sarma ve dolmalar sicak olarak
tiiketilebildigi gibi zeytinyagl olarak soguk da tiiketilebilir. I¢i oyulabilen veya lahana ve
asma yapragi gibi sarilabilen her tiirli sebzenin temelde piring, kiyma, sogan, yesillik ve
cesitli baharatlardan olusan bir i¢ ile doldurulmasiyla elde edilirler. Sarma ve dolmalarin
genellikle yogurt veya ayran ve hosafla servis edilmesi dengeli bir beslenme aligkanligidir (9).
Tiirkiye’de Ege, Marmara ve Akdeniz bolgelerinde tiiketimi fazla olan zeytinyagli sebze
yemekleri genellikle soguk olarak tliketilmektedir. Cogunlukla ¢ig veya pismis sebzelerden
hazirlanan salatalar ise daha c¢ok limon, sirke ve zeytinyag: ile tatlandirilirlar. Tiirk
mutfaginda ana yemege eslik etmek tlizere kullanilirlar ve sogan, domates, sivri biber ile
yapilan ¢oban salatas1 ve yesillikle yapilan marul salatalarinin disinda piyazlar olarak bilinen

ve baklagiller ile hazirlananlar1 da bulunmaktadir (8). Bu salatalar digerlerine oranla protein
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miktart agisindan daha zengindir. Ayrica, sebzeler ile birlikte bulgurun kullanildig: kisir ve
batirik gibi salatalar da mevcuttur (10). Sebze yemekleri hazirlanirken yapilan yanlislar;
sebzelerin yikanmadan yenmesi, dograndiktan sonra bekletilmesi ve haglama suyunun
dokiilmesidir. Sebzelerin yikanmadan yenmesi tarim ilag kalintilarinin viicuda alinmasina
neden olurken, diger iki uygulama ile 6zellikle suda eriyen vitaminlerin biiyiikk bir kismi
kaybolur (5). Aynmi sekilde yesil ve sar1 sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke
eklenip bekletilmesi A vitamini kaybina sebep olmaktadir (6).

Tiirk mutfaginda en ¢ok kuru fasiilye, nohut ve mercimek gibi kuru baklagillerin yahni
veya pilakisi pisirilmektedir (8-10). Ozellikle et yemeklerini tilketmeyenlerin beslenme
ihtiyaglarinin  karsilanmasinda 6nemli bir yere sahip olan kurubaklagillerin pisirilmesi
sirasinda eklenen patates, havug ve sogan gibi sebzeler besin degerini arttirirken piring veya
bulgur pilavi ve ayran ile servis edilmesi dengeli bir 6giin olmasini saglar (4, 9, 10).
Kurubaklagillerin pisirilmesi sirasinda yapilan bazi yanlislar vardir. Kurubaklagillerin tarimda
kullanilan ilaglarin viicuda alinmasini 6nlemek i¢in yikandiktan sonra pisirilmesi gerekir.
Kurubaklagillerin 1slatilmadan pisirilmesi ise proteinin biyoyararliligini azaltan proteinaz
inhibitorlerinin inaktif hale gelmesini 6nler. Kurubaklagillerin haslama suyunun dokiilmesi
ise vitamin ve mineral kayiplarin arttirir (5,6).

Geleneksel Tiirk mutfaginda pilav yapiminda Dogu ve Giineydogu Anadolu’da bulgur,
Bat1 bolgelerinde ise piring daha sik tercih edilmektedir. Bulgur, B grubu vitaminlerinden ve
posadan en zengin tahil {irinii, piring ise islenme siirecine bagli olarak 6zellikle B grubu
vitaminlerince fakirdir. Bu nedenle bulgurla yapilan pilavlar pirince gore daha besleyicidir.
Ote yandan bulgur ve pirincin kurubaklagiller ile pisirilmesi veya tiiketilmesi aminoasit
orlintiistiniin dengelenmesini saglar (1, 10, 11). Pilavlar pigirilirken yiiksek sicaklikta kavurma
protein biyoyararliliginin azalmasina ve karsinojenik maddelerin olusmasina neden olurken;
iyi yikanmadan pisirilen tahillar tarim ilag kalintilarinin viicuda alinmasina neden olur (5, 6).
Tiirk mutfaginda siklikla yapilan makarnalar ve eristeler ise pilavlardan farkli olarak haslanip
suyu dokiilerek pisirilmektedir; ancak haslayip suyunu dokme vitamin ve mineral kayiplarina
neden olmaktadir (1, 5, 6).

Tiirk mutfaginda bugday, ¢avdar, kepek, misir gibi ¢esitli tahillar kullanilarak yapilan
iriinlerden en 6nemlisi ekmektir (12). Ekmegin yaninda, borek, gézleme, katmer, kete ve
pideler de Tiirk mutfaginda 6nemli yere sahiptirler (1, 11). Tiirk mutfaginda bazi hamur

islerinin hazirlanma ve pisirilme asamasinda fazla miktarda yag kullanilmasi saglikli bir
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uygulama degil iken, tutma¢ ve manti gibi hamur islerinin i¢lerine kiyma konarak
servislerinin yogurtla yapilmasi saglikli bir uygulamadir (5, 10). Bazi hamur islerinin
yapilmasi sirasinda haslama suyunun dokiilmesi B grubu vitaminleri kayiplarina sebep
olmaktadir (5,6).

Tiirk mutfaginda tathilar; hamur isi tatlilari, taze veya kuru meyve ve sebzelerle yapilan
tatlilar ve siitlii tatlilar olarak ayrilmaktadir (8). Hamur tatlilarinin basinda baklavalar gelir.
Dilberdudagi, hanimgobegi gibi mayasiz hamurdan, lokma ve sambaba gibi mayali hamurdan
hazirlanip kizartilan hamur tatlilar1 da vardir. Irmik ile yapilan revani, kaygana gibi tatlilar da
ayr1 bir gruptur (13). Tirk mutfaginda bir¢ok térende un veya irmikle hazirlanan helvalar yer
almaktadir. Bu grupta degerlendirilecek diger tatlilar ise zerde, bulamag¢ ve hedik olarak
verilebilir. Sebze ve meyvelerle yapilan tathilardan en yaygini hosaflardir. Asure gibi tatlilarda
ise meyveler kuru olarak kullanilmaktadir (1, 11). Siitlii tatlilar icerisinde muhallebi, siitlag,
tavukgogsii, kazandibi, keskiil, giillag gibi tathilar yer alir. Siitlii tatlilar pisirilirken sekerin
tatlinin ocaktan indirilmeye yakin eklenmesi protein degerinin azalmasin1 dnlemektedir. Tiirk
mutfaginda yapilan tatlilardan enerji ve besin degeri acgisindan en dengeli olanlart siitlii
tatlilardir. Protein, kalsiyum ve 6zellikle B, vitamininden zengin ve yagdan fakirdirler. Meyve
ile yapilan tatlilarin ise protein igerigi diisiik iken, hamur tatlilarinin enerji degerleri oldukca

yiiksektir (13).

111. BOLGELERE GORE YORESEL YEMEKLER

Ulkemizde bélgelere gore besin tiiketim durumu incelendiginde 2010 yilinda yapilan
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast (TBSA) kesin rapor sonuglart heniiz
aciklanmadigindan bu konudaki en son veriler 1994 yili Hane Halki Tiiketim Harcamalari ve

Gelir Dagilimi Arastirmasi’na dayanilarak yapilan ¢aligmalardan elde edilmektedir. Buna

En yiiksek meyve tiiketimi Ege bolgesinde,

Gilineydogu Anadolu bolgesinde yogurt tiiketimi siit tilketiminden daha fazla,

En yiiksek balik tiiketimi Karadeniz bdlgesinde,

En diisiik balik tiiketimi Giineydogu Anadolu bdlgesinde,

Kiimes hayvani tiiketimi sadece Ege Bolgesinde koyun ve kuzu eti tiikketiminden fazla,

I¢ Anadolu ve Dogu Anadolu bélgelerinde kiimes hayvani tiiketimi ve balik tiiketimi

yiizdeleri esit,
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v' Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerinde sicak icecekler (ozellikle ¢ay) kola

tiiketiminden daha fazla,

<

En yiiksek kola tiiketimi Akdeniz bolgesinde,
v' Biitiin bolgelerde meyve suyu tiiketimi sicak igecek tiiketiminin daha asagisinda
bulunmustur (14).

Tiirkiye genelinde, tahil ve tahil iiriinlerinin tiiketimi ilk sirada yer alirken ikinci sirada
sebze tiiketimi gelmektedir. Tahil gurubundan bugday, genellikle ekmek, makarna ve bulgur
seklinde, misir Karadeniz bolgesinde tiiketilmektedir. Et ve et iirlinlerinin tiiketim yiizdesi
diger besin gruplarmin tiiketimleri igerisinde yalnizca %3’diir. Mercimek, nohut ve kuru
fasulye en fazla tiiketim aligkanligi olan kurubaklagil {irtinleridir. Siit irlinlerinden ise yogurt
ve peynir en fazla tercih edilen iriinlerdir. Marmara, Ege ve Akdeniz kiy1 bolgelerinde

zeytinyag tiiketim aliskanlig1 yaygindir (14).

A. Akdeniz Bolgesi

Geleneksel Akdeniz beslenme sistemi, ¢cok genel hatlariyla tahil (6zellikle bugday),
zeytinyagl, sebze-meyve, su lriinleri, siit tiirevleri, baharat ve saraba dayandirilmaktadir.
Akdeniz beslenme sisteminde birinci sirayr alan tahilin, 6zellikle bugdayin tarihin ilk
donemlerinden itibaren Akdeniz’de yetistigi soylenmektedir. Bulgur, kuskus, yarma, firik gibi
bugday drtinlerinin kullanimi 6zellikle Akdeniz ve Giliney’de yaygindir (15). Akdeniz
bolgesinde tahillarla yapilan yemekler; ¢orbalar (analikizli, eksili ¢orba, yiiksiik ¢orbasi),
dolmalar (patlican, yesil- kirmiz1 biber, kabak veya asma yapragi dolmast), borek ve ¢orekler
(su boregi, sitkma, sa¢ boregi), kofte ve pilavlar (sarimsakli kofte, mercimek kofte, eksili
kofte) olarak siniflandirilabilir (16).

Zeytin ve zeytinyagi geleneksel Akdeniz beslenme bi¢iminin ikinci 6nemli yoniinii
olusturur. Ozellikle Hatay’da zeytinyagmin geleneksel iiretimi hala siirdiiriilmektedir. “Su
zeyti” adi verilen bu yontemle iiretilen zeytinyagi ev halkinin gereksinimini karsilamaya
yoneliktir (15).

Akdeniz beslenme sisteminin diger bir karakteristik yoniinii deniz {irlinleri olusturur;
ancak Akdeniz deniz {irlinleri yoniinden verimliligi diisiik bir denizdir ve Dogu’ya dogru
gidildik¢e balik avi alanlarimin da azaldigi goriiliir (15). Bu nedenle, Akdeniz mutfag1 et
yemekleri yoniinden incelendiginde, kebaplarin ve pidelerin egemen oldugu gozlenmistir. Et,

bulgur, piring gibi ¢esitli tahillarla ya da sebzelerle karisim halinde tiiketilir. Simit kebabu, i¢li
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kofte, elbasan tava, tas kebabi, patlican kebabi, orman kebabi, dolmalar, etli sebze yemekleri
bunlara 6rnektir (17).

Akdeniz iklimiyle yetisen turunggillerin disinda, anavataninin Akdeniz oldugu belirtilen
beyaz ve kirmizi pancar, pazi, bamya; Hindistan kaynakli patlican ve salatalik Akdeniz’de
tilketilen sebzelerden birkagini olusturur. Akdeniz bolgesindeki sebzelerin ¢ogu, kiymali,
kusbasi etli, soganl olarak su ile pisirildigi goriilmektedir. Sebze yemeklerini siniflandiracak
olursak; etli sebze yemekleri (patlican karniyarik ya da musakka vb.), kizartmalar ve diger
sebze yemekleri ile (patlican, kabak, biber kizartmasi vb. ) zeytinyagh sebze yemekleridir
(18).

1. Adana Mutfagi: Adana mutfagina hamur isleri, etli ve sebzeli yemekler hakimdir.
Adana mutfaginda maydanoz, nane, kirmizibiber, kirmizi pul biber, sumak, karabiber,
kimyon, siis biberi, kekik, nar eksisi sogan, sarimsak vb. gibi tat vericilerin oldukca
kullanilmaktadir. Ana yiyecek maddeleri ekmek, yufka, hamur isleri ile zengin kebap ve
sebze ¢esitleridir. Salca olarak evde yapilan biber salgasi tercih edilir, kuyruk ve i¢ yagi
yemeklerde kullanilir. Son zamanlarda koyun eti ile birlikte dana etinin kullanimi da
yayginlagmaya baglamistir (19). Adana mutfagina ait bazi yoresel yemekler;

Bulgurlu Corba: Taze sagilmis siitiin bulgurla kaynatilmasi ve lizerine naneli tereyagi
eklenmesiyle yapilmaktadir.

Adana Kebabi: Adana kebabi1 makine kiymasiyla degil, pala benzeri bir arag¢ olan
zirthla dogranmis kuzu etinden yapilmaktadir. Kuyruk yagi, tuz ve pul biber ile yogurulan
kiyma sise dizilerek komiir atesinde pisirilmektedir. Adana kebabina sogan eklenmemektedir.

Salgam Suyu: Salgamin ¢orbasi ve dolmasi disinda en ¢ok tursusu yapilir ve 6zellikle
suyu kebaplarin yaninda tiiketilmektedir (20).

2. Isparta Mutfag: Isparta’da ¢orbalar pisirildikten sonra iizerine kizdirilmis tereyagi,
nane ve kirmizi biber dokdiliir. Bulgur ¢orbasi, 1spanak ¢orbasi, miyana, ogmag, sakali sarkan
corbasi, topalak ¢orbasi gibi ¢orbalar siklikla pisirilmektedir. Et yemekleri sebze, yogurt,
piring ve bulgurla beraber yapilmaktadir. Yorede yetisen biitlin sebzelerin yemekleri etli ve
etsiz olmak tizere iki sekilde pisirilir. Ispanak, kabak ve bakla gibi sebzelerin yogurtla yapilan
yemeklerine borani adi verilir. Yazin kurutulup kisin yenen bakla, bamya, kabak, fasulye,
patlican, biber once sicak suda haglanir, bir siire soguk suda bekletildikten sonra kullanilir.
Yorede su kaynaklarinin ve goliin olmasindan dolayr balik yemekleri de yapilir. Egirdir

goliinden digli, siraz, sazan gibi baliklar avlanmaktadir. Baliklar genellikle yagda kizartilarak
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yenmektedir. Balik dolmasi ve balik yahnisi yoreye 6zgii balik yemeklerindendir. Yorede
madimak, semiz, ebe giimeci, ibrahim, tavuk kursagi, immii, sirken, 1sirgan, kuzukulagi,
toklu basi, pancarlik, labada gibi yoresel adlarla bilinen otlar kirlardan toplanarak yag, sogan
ve kiymayla pisirilir. Bolgeye 6zgii bazi hamur tatlilari, samsa, tosmankara, mafis, siit tatlilar
ise zerde, hogmerimdir. Bunlardan baska hashas helvasi, karga beyni ve derdimi alan gibi
tatlilar da yapilmaktadir (21). Isparta mutfagina ait baz1 yoresel yemekler;

Keskek: Dibeklerde kepegi soyulmus bugday az su ile kazanlarda haslanir. Icerisine
kurumus kaburga etleri konur, yumusayinca et kemiklerinden siyrilir ve bugdayla doviilerek
karistirilir. Uzerine tereyag ve salca eklenir.

Samsa: Yumurta, un, su, tuz ile hamur yogrulup yufka gibi ince acilir. 10 cm
genisliginde seritler halinde kesilir. Bir kosesine ezilmis ceviz, tar¢in ve toz seker veya
pekmez konur. Sonra kiigiik kareler halinde katlanir ve agzi bastirilarak pisirilir. 15-20 dk
kadar bir carsaf {lizerinde nem gidinceye kadar bekletilir ve sise dizilerek yagda kizartilir.

Uzerine serbeti dokiiliir (21).

B. Karadeniz Bolgesi

Karadeniz halkinin biiyiikk bir kismi gelirini tarimdan saglamaktadir. Tiirkiye muisir
dretiminin %45°1, findik tretiminin %80’inden fazlasi, ¢ay iiretiminin %65°’1 Karadeniz
bolgesinden saglanmaktadir. Piring, fasulye, aycicegi, sogan, patates, elma, tiitlin diger en
onemli Uriinleridir. Karadeniz bolgesinin en onemli hayvansal gelir kaynagmi balikgilik
olusturmasina ragmen i¢ bolgelerde balik tiiketimi sinirlidir. Hatta sahilden yalnizca 20- 30
kilometre igeride bulunan ilgelerin kdylerinde bile deniz baliklar1 nadiren tiiketilmektedir
(22). Karadeniz bolgesinde balik basta olmak lizere misir, misir unundan yapilan yiyecekler,
kara lahana, taze ve kuru fasulye, patates ve piring en ¢ok tiiketilen yiyeceklerdir. Corbalar
kiy1 ve i¢ bolgelerde farklilik gostermektedir. Kiyilarda balik, kara lahana ve ydre otlariyla
yapilan ¢orbalar; i¢ bolge sehirlerinde tarhana tiirleri daha yaygindir. Et ve kiimes hayvanlari
klasik mutfak ile ayni 6zellikleri tasimakta, kiimes hayvanlar1 bolgenin bati boliimiinde
boreklerde de kullanilmasiyla farklilik gostermektedir. Deniz {irlinlerinden hamsi basta olmak
lizere balik, corbadan pilavlara, boreklere kadar ¢ok g¢esitli yemeklerin yapiminda
kullanilmaktadir (23). Y1l boyunca tiiketilen geleneksellesmis hamsi yemeklerine hamsili i¢li
tava, hamsili pide, hamsili pilav, hamsili borek, hamsi koftesi, hamsi bugulama, hamsi tava,

hamsi ¢orbasi ve hamsi kusu 6rnek olarak verilebilir (24). Bakla kiyilarak sarma ve dolma ici
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olarak kullanilmaktadir. Karadeniz’e 6zgii piringli bir sebze yemegi olan dibleler, her tiir
sebze ve otla yapilmaktadir. Sebzeler mihlama ve ezme olarak da degerlendirilmektedir.
Yenebilen yabani otlar ve mantar tiirleri ¢orbadan borege her yerde kullanilmaktadir. Zilbit
kavurmasit ve sakarca kayganasi bu yemeklere Ornektir. Bolu’da pasa pilavi olarak
adlandirilan patates salatasi tiim bolgenin salatasidir. Tatlilar incelendiginde; Rize’ nin iinli
laz boregi ile birlikte baklava ve helva tiirlerine rastlanmaktadir. Bolgede siitiin son derece
lezzetli olmasi siitlii tathilara ayr1 bir 6zellik katmaktadir. Misir ekmegi firinda, tavada,
pilekide yapilan tiirleriyle oldukga fazla kullanilmaktadir. Muhlama ve kuymak ise yorenin
cok tnlii iki yiyecegi olup, doguda daha fazla olmak kaydiyla tiim bolgede yapilmaktadir
(23). Karadeniz mutfagina ait dzellikler genel hatlariyla 6zetlendigi gibidir. Bu bdlgeye ait bir
ilimiz olan Rize’nin mutfagin1 6rnek olarak verecek olursak; birgok bolgede birinci yemek
olarak tiiketilen gorbalarin Rize’de pek fazla bilinmedigi goriiliir. Sofraya 6nden sicak olarak
getirilen yemekler genellikle tursu kavurmasi ve muhlama gibi yemeklerdir. Bazi corba
benzeri manca adi verilen sulu yemekler ise genellikle bu tava yemeklerinden sonra
tilkketilmektedirler. Yoreye 6zgli hamsili yiyeceklerin baginda hamsili ekmek, hamsili pilav,
hamsi ¢igirtasi, hamsi koftesi ve kiremitte hamsi gelmektedir (25). Rize mutfagina ait bazi
yoresel yemekler;

Muhlama: Yuvarlak, yassi, yagsiz, tuzlu ve sert Rize peyniri kiigiik pargalar halinde
dogranarak suya konur. Misir unu tereyaginda kavrularak su katilip pisirilir. Kaynamaya
yakin peynirler eklenerek muhallebi kivamina gelene kadar karistirilir (20).

Hamsikoli (Hamsili Ekmek): Kilgiklar1 ayrilan hamsilerin pazi, taze sogan, kuru
sogan, pirasa yapragi, misir unu, i¢ yagi, tereyagi ve nane ile plekide pisirilmesi ile yapilir.
Hamura su yerine kaymakl siit ve yumurta katilirsa daha lezzetli oldugu sdéylenmektedir.

Pepecura: Siyah liziimlerin siras1 alinarak kaynatilir ve tizerine misir unu ve gerekirse

seker eklenerek soguk servis edilir (25).

C. Ege Bolgesi

Bu bolgemizin mutfak kiiltiiriine ait ozellikler secilen birka¢ ilimizin mutfaklari
irdelenerek verilmistir. Illerin seciminde bulunduklar1 béliimler géz oniine alinmistir. Ege
béliimiinden Izmir ili 6rnegi, I¢ Bat1 Anadolu béliimiinden Kiitahya ve Afyonkarahisar illeri

ornek olarak secilmistir.
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1. Izmir mutfag: Zeytinyagh yemeklerin ve salatalarin 6n plana c¢iktigi Izmir
mutfaginda arapsagi, hindiba, labada, kiimiilez, radika, dalgan, sarmasik, keme dikeni, sevketi
bostan, turpotu, ebeglimeci, hardalotu, roka, tere ve ¢ibes gibi otlar yemegi yapilan veya
yemege lezzet katmak icin eklenen yiyecekler arasindadir (20). Izmir mutfagina ait bazi
yoresel yemekler;

Dalyan Boregi: Taze sogan, taze sarimsak, 1sirgan otu incecik dogranir, lor peyniri,
yumurta saris1 ve siit ile karistirilir. Yufkanm igine serpilerek rulo seklinde sarilir. Uzerine
yumurta saris1 siiriilerek firina verilir.

izmir Kofte: Et iyice doviildiikten sonra sogan suyu, tuz, karabiber, ekmek i¢i, yumurta
ve cesitli baharatlar ile yogrulup kiiiik parcalar halinde yagda kizartilir. Uzerine domates
konularak pisirilir (20).

2. Kiitahya Mutfagi: Kiitahya’da tarimda tahillarin yaygin olmasindan otiirii hamur
isleri ve bulgur isleri, hayvanciligin 6n planda olmasindan dolay1 da et iiriinleri dolayisiyla etli
yemek tiirleri yaygindir. Kiip eti, giiveg, yahni, kavurma ve kofteler, labada, lahana, yaprak
sarmalari, domates, biber, patates, patlican dolmalar1 yurdun diger koselerindeki gibi etli
yemekleri olusturur. Kiitahya’da c¢orbalarin 6zel bir yeri vardir. Kizilcik tarhanasi, miyane
corbasi, ogmag, teke ve sikicik ¢orbalari ile tutmag¢ corbast hem kisin hem de orug ayi
ramazanda sofralara ilk gelen yiyeceklerdendir. Ev makarnasi denen eriste, bulgur ve tarhana
yorede en ¢ok tiiketilen yiyecekler arasindadir. Yazdan biber, fasulye, patlican gibi sebzelerin
kurutulmast gelenegi hala stirmektedir. Yerli halk sebze kurutmasi yaninda salca, eriste,
bulgur, nisasta, tarhana, tursu gibi genel tiiketim maddelerini evde kendileri hazirlamaktadir.
Haghasli, sibit denen sa¢ pidesi beslenmedeki degisime karsin hala yaygin olarak
yapilmaktadir. Kiitahya’da boreklerde oldukga cesitlilik goriilmektedir. Hashasli ekmek,
gokcemen hamursuzu, parmak pide, gozleme, tereyagli sibit, su bdregi, manti ¢esitleri,
cimcik, hamur iglerinin en sevilenleridir. Glinliik yiyecekler arasinda tarhana ve bulgur 6nemli
bir yer tutar. Ayrica kizilcik tarhanasi yapilmaktadir (26). Kiitahya mutfagina ait baz1 yoresel
yemekler;

Kizileitk Tarhanasi: Ergin kizilciklar haglama suyuna sivi yag ve tuz konularak
haglanir. Un teknelere dokiiliir. Kizilcik eriyince teknelere dokiiliir. Kizilciklar ve un
katilagincaya kadar karistirilirarak yogrulur. Sonra beyaz bir bez lizerine ufak pargalar halinde
serilerek terasta, giineste kurutulmaya birakilir. Sonra kalburdan gegirilir, tekrardan giineste

kurutulur. Diger tarhana gibi bekletilmez (26).
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3. Afyonkarahisar Mutfagi: Tarim ve hayvanciligin yaygin oldugu ilde bu durum ¢esit
olarak yoresel yemeklere de yansimaktadir. Afyon yoresi yemekleri incelendiginde; et
yemekleri, hamur isleri ve sebze yemeklerinin yaygin olarak yapildig1 goriilmektedir. Bolgeye
0zgli bazi iriinlerin (6rnegin hashas) yore yemeklerinde yogun olarak kullanilmasi gesit
zenginliginin olugmasinda etkilidir. Afyon mutfaginin genel O&zellikleri su sekilde
siralanabilir: Hashas ve hashas yagi (6zellikle hamur islerinde) yaygin olarak kullanilir.
Yoresel yemeklerde et kullanimi yaygindir. Afyon mutfaginda et yemekleri kendi yagi ile
pisirilir. Ayrica yag ilavesi yapilmaz. Yorede bugdaydan elde edilen goce, diigii (ince
¢ekilmis bulgur) ve nohut yemeklerde en ¢ok kullanilan yiyeceklerdir. Ornegin nohut biitiin
musakkalara katilir. Yemeklerde i¢ ya da bdobrek yagindan sizdirilarak yapilan “don yag1”
kullanilir. Hamur isleri Afyon mutfaginda 6nemli yere sahiptir. Cogunlukla hashas ilavesi ile
hazirlanan hamur islerinde, basta mercimek olmak iizere peynir, patates ve kiyma i¢
malzemesi olarak kullanilir. Afyon mutfaginda birgok sebzenin yemegi yapilmaktadir.
Patlican, kabak, pirasa ve maydanoz musakkasi yapilan sebzelerdir. Patlican 6nemli bir yere
sahiptir ve 20’den fazla gesitte yemegi yapilmaktadir. Bunlardan patlican boregi Afyon’a
ozgi bir yemektir. Kaymak, Afyon’a 6zgii bir iiriindiir ve Afyon mutfaginin vazgegilmezleri
arasinda yer alir. Kaymak, bal ve recel ile kahvaltilik olarak tiiketildigi gibi meyvelerden
yapilan tatlilar ile birlikte ekmek kadayifinda da kullanilir. Afyon’da sade pilav pek yapilmaz.
Pilavlar domates, havug, patlican gibi sebzelerle veya mercimek, nohut gibi kuru baklagillerle
birlikte pisirilir (27).

D. i¢c Anadolu Bélgesi

Bu boélgemizin mutfak kiiltiirtine ait 6zellikler bolgenin Yukar1 Kizilirmak boliimiinden
Sivas ili 6rnegi, Yukar1 Sakarya bolimiinden Eskisehir ili 6rnegi ve Konya boliimiinden
Konya ili 6rnegi verilerek incelenmistir.

1. Sivas Mutfagi: Sivas’da bilinen ¢orbalar icerisinde kisin en ¢ok peskiitan ¢orbasi,
bahar ve yaz aylarinda ise pancar ¢orbasi tiiketilmektedir. Bu corbalar disinda kes, toyga,
kesme, urumeli (tarhana), katikli ¢corba gibi daha bir¢ok corba ¢esidi bulunmaktadir. Koyun
etine dayanan Tirk mutfaginin bu 6zelligini Sivas mutfaginda da gérmek miimkiindiir. Sigir
ve dana etleri daha ¢ok sucuk ve pastirma yapiminda kullanilmaktadir. Sivas’da etle yapilan
yemekler; sebzeli et, Sivas tavasi, soganli et, pehli, ¢irli et ve sogiis gibi yemeklerdir.

Yurdumuzun hemen her tarafinda yetisebilen yaz ve kis mevsimlerine ait sebzelerle, baharda
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basta madimak olmak {izere kendiliginden yetisen evelik, ebegiimeci, 1sirgan, gelin parmagi
gibi otlarla yapilan yemekler Sivas’in sebze yemeklerini olusturmaktadir (28). Sivas
mutfagina ait bazi yoresel yemekler;

Peskiitan Corbasi: Yeterli peskiitan su ile karistiritlip ayran kivamia getirildikten
sonra yarma, yesil mercimek ve kemikli kiyma atilip tuzu ile pisirilir. Uzerine yag, sogan ve
nane karigimi eklenir (28).

2. Eskisehir Mutfagi: Eskisehir mutfaginda beslenmenin temelini bugdaydan elde
edilen triinler olusturmaktadir. Ebegiimeci, kuzukulagi, madimak gibi yoresel sebzeler ise
zeytinyag ile pisirildigi gibi etli yemeklere lezzet verilmesi i¢in de kullanilmaktadir. Hamur
isleri agisindan zengin bir yemek kiiltiiriine sahip Eskisehir, ¢ig borek, gozleme ve biikme ile
tnlidiir (20). Eskisehir mutfagina ait baz1 yoresel yemekler;

Cig Borek: Kiyma, sogan, domates, karabiber, yesil biber, maydanoz ve tuz ile
hazirlanan i¢ malzemesinin, el ile ac¢ilan kiigiik ve ince hamur pargalarina konulup
kizartilmasiyla elde edilir.

Ekmek Ugmasi: Bayat ekmegin kiiglik parcalar halinde sogan, margarin ve tereyagi ile
kavrulduktan sonra {izerine siit ve yumurta ilave edilmesiyle hazirlanir (20).

3. Konya Mutfagi: Cok zengin bir beslenme kiiltiirline sahip Konya mutfagina
genellikle kuzu ve koyun etinden yapilan yemekler ile hamur isleri hakimdir (20). Konya
mutfagina ait bazi1 yoresel yemekler;

Etli Ekmek: Orta yagh kiyma, sogan, domates, biber ve maydanozdan olusan karigim
pide hamuru iizerine yayilarak firma siiriiliir. Kiyma yerine ince kiyilmis et ile hazirlananina
ise bicak aras1 ad1 verilir.

Tirit: Kemikli koyun ve kuzu eti su ile kaynatilarak et suyu bayat ekmek veya pide
parcalarinin tizerine dokiiliir. Sogan ve kiyma karigimi ekmeklerin iizerine konarak sarimsakli

ya da sade yogurt ile kizdirilmis tereyag1 dokiilerek servis edilir (20).

E. Giineydogu Anadolu Bolgesi

Bu bolgemizin mutfak kiiltiiriine ait 6zellikler ise, Gaziantep ve Sanliurfa illerimizin
mutfak kiiltiirleri incelenerek verilmistir.

1. Gaziantep Mutfagi: Gaziantep yemekleri ¢ok ve c¢esitlidir. Bunda, tarih ve
cografyasiin etkisi vardir. Bu kentin sofralarinda, yurdun 6biir yorelerinde yapilmakta olan

kimi et, sebze, hamur yemeklerinden baska, ata yurdundan gogiip gelirken birlikte getirip
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koruduklar1 yemeklerle, giiney komsumuz Suriye’den ge¢mis olanlar da yer almaktadir.
Karakavurma, borani, sariksak asi, pisi, borek corbast veya diger adiyla tutmag, birinciye;
bulgur ve etle yapilan yemekler ile kimi tathilar ikinciye ornektir. Gaziantep’te yemek tiirii
coklugunun bir nedeni de yapilis yontemlerinin ve kullanilan gereglerin ¢esitli olmasindandir.
Yemeklerinde hasbir adi verilen safran, tarhin denilen bir nane tiirii, yogurt, kirmizibiber,
sarimsak Onemli yer tutar. Ayrica kimi meyvelerden, yerel sebze ve bitkilerden, yemek tiirleri
ortaya c¢ikarilmistir. Gaziantep’te 18 tlir corba saptanmistir. Corbalar pisirildikten sonra
yiizlerine, yakilmis sade yag ile nane, kirmizibiber, karabiber, hasbir konur. Bunlar ¢orbanin
tiiriine gore degisir. Bu ¢orbalar i¢ine giren nesnelere gére mercimek, malhita, mas, lebeniye,
piring, un ¢orbalari, d6gmeli alaca gorba, yogurtlu dogme corbasi, 6z ¢orbasi, tarhana, tavuk,
borek, bulgur, pisiiriik, uyduruk, muni, asure, sehriye corbalar1 seklinde adlandirilir.
Gaziantep’de yapilan sebze yemekleri yogurtlu sebze yemekleri ve salgali sebze yemekleri
olarak ayrilmaktadir. Yogurtlu sebze yemeklerinde ve yogurdun girdigi ¢orbalarda, yogurt
icine bir iki yumurta kirildiktan sonra kullanilir. Yogurtlu sebze yemeklerinin eti haglanmak
suretiyle hazirlanir. Yogurtla karistirildiktan sonra yanmis sadeyagla nane veya haspir de
konulur. Bu tiir yemeklerin baglicalar1 patates, keme, kuru ve taze fasulye, bakla, sogan,
sarimsak, tliylii acurun ¢ekirdeksiz boliimii, ¢igdem, badem caglasi gibi sebzelerle yapilirlar.
Salcali, etli sebze yemekleri “tava” genel adiyla anilir. Yapildig1 sebzeye gore, patates, keme,
bakla, fasulye, sarimsak, c¢igdem, kenger, bamya, lolaz, kabugu sertlesmemis ceviz, erik,
domates tavalar1 gibi isim alir. Kabak ve patlicanla yapilan salgalisina musakka denir. Bir de
yarim tava, unutbeni, etli salgali yemek arasindadir. Bu yemeklerde kusbasi da kiyma da
kullanilir. Gaziantep’te bulgur ve pirincin yaninda olgunlasan bugdaylarin ateste {itiilmesiyle
elde edilen ve “firik” denilen bir tiir bulgurdan da pilav yapilir. Her {ic maddeden yapilan
pilavlar etin tiirline ve igine konan bagka yiyeceklere gore adlandirilirlar. Gaziantep’de
baklava ve sarigiburmasi en ¢ok yapilan iki serbetli tatlilardir (29). Gaziantep mutfagina ait
baz1 yoresel yemekler;

Cagla Asi: Caglalarin cekirdekleri ¢ikartilip 5 dk kaynatildiktan sonra soguk suya
konarak birkag¢ saat bekletilir. Bagka bir yerde kaynatilan parca etin iizerine nohut ve tuz
eklendikten sonra g¢aglalar katilir. Yogurt, yumurta ve zeytinyagi bir tarafta pisirilir ve
yemege eklenir. Uzerine kizdirilmis yag, karabiber ve haspir dokiiliir (20).

2. Sanhurfa Mutfagi: Sebze kullaniminin smirli oldugu kent mutfaginda, yabanci

yiyecekler olarak nitelenen domatese “frenk”, patlicana ise “frenk balcani” adi verilir. Urfa

131



Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi / Giimiishane University Journal of Health Sciences: 2013;2(1)

mutfagl yag ve baharat kullanimi agisindan Arap mutfagindan etkilenmistir. Urfa’nin {inli
cigkoftesi ve kebabi basta olmak ilizere hemen hemen her yemekte kullanilan en degerli
baharat isottur (20). Sanliurfa mutfagina ait bazi yoresel yemekler;

Bostana: Domates, yesil biber, isot, yesil sogan, maydanoz, semizotu (pirpirim), taze
nane ve nar pekmezi ile karistirilarak hazirlanan bir salata ¢esididir.

Sillik: Sira gecelerinde ¢ig kofteden sonra ikram edilir. Un, ceviz i¢i, seker ve yag ile

hazirlanip sacda pisirilerek tizerine serbet dokiilen bir tiir tatlidir (20).

F. Dogu Anadolu Bolgesi

Bu bolgemizin mutfak kiiltiiriine ait 6zellikler, Erzurum-Kars boliimiinden Erzurum ili
ornegi, Yukar1 Murat-Van boliimiinden Van ili 6rnegi secilerek verilmistir.

1. Erzurum Mutfag: Erzurum’un mutfak kiiltiiriiniin sekillenmesinde Ipek yolu
iizerinde bulunmasinin yani sira iklim kosullart da etkili olmustur. Geleneksel mutfak
kiiltiirinde et, bakliyat, tahil, hayvansal yaglar, kurutulmus sebze ve meyveler Onem
kazanmistir. Erzurum’da yaz kis tiim sebzeler etle pisirilmektedir. Koyun eti kusbasi ve
kemikli et olarak, sigir eti ise kiyma olarak kullanilmaktadir. Son yirmi yilda tekrar 6nem
kazanan cag kebabi kuzu etinden yapilan bir tiir et donerdir. Erzurum’da da tiim bolge
sehirlerinde oldugu gibi yemeklerde kullanilan taze sebze disinda kurutulmus veya salamurasi
yapilmis sebze ve meyveler de kullanilmaktadir. Kurutulan sebzelerin basinda taze fasulye
gelmektedir. Yesil fasulyenin disinda, evelik, kizilca, mananik, ebe giimeci, madimak
(kusekmegi) gibi yesillikler de golgede kurutularak saklanir. Erzurum mutfaginda kahvaltida
mutlaka tandirda yapilan Erzurum ketesi ve Erzurum pastasi denilen hamur isleri bulunur.
Ketenin 6zelligi igerisine un kokusu gidinceye kadar tereyagi ile pembelestirmeden kavrulan
unun konulmasidir. Erzurum’a 6zgii bir diger hamur isi ise kadayif dolmasidir. Normal
kadayiftan daha nemli hazirlanan kadayifin igerisine doviilmiis ceviz konarak sarma gibi
sarilan ve yumurtaya batirilip kizartilan bu kadayif tiirii eskiden yalnizca evlerde yapilirken
suan ticari olarak da yapilmaktadir (30).

2. Van Mutfagi: Baslica ge¢im kaynagi hayvancilik oldugu igin et ve siit iirlinleriyle
bicimlenen beslenme, 1970’lerden sonra karayolu baglantisinin saglamlastirilmasiyla sebze
yoniinden de zenginlik kazanmistir. Ancak, Van kuru ve soguk bir iklime sahip oldugu i¢in
evde hazirlanan peynir, keskek, kavurma gibi yiyecekler kilerde, daha ¢ok topraga gémiilerek;

turp, lahana ve havug gibi sebzeler ise daha ¢ok kuyulama yontemi ile serin ve karanlik
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yerlerde muhafaza edilmektedir. Van’da evin bir kosesini olusturan tandir evinde lavas ve
taptapa denilen ev ekmekleri giiniimiizde de hala pisirilmektedir. Van’da 6zellikle Nisan ve
Mayis aylarinda golden c¢ikarilan baliklarla balik tiiketimi artmaktadir. Van balig1 ve inci
kefali gibi baliklar genellikle bulgur, yogurt ve salcayla yapilan ayran asiyla birlikte
tiikketilmektedir. Dogu Anadolu’nun kimi yorelerinde de yapilan otlu peynir Van mutfag: ile
antlmaktadir. Otlu peynir koyun siitii ve 6zel peynir mayas: ile ydrede yetisen otlarin
karisimiyla yapilmaktadir. Bu otlar; yabanil sarimsak (sirma), dagnanesi, Mustafa c¢icegi
(mendo), maydanoz, kekik, helis (¢asur), manda ve hotoz gibi taze otlardir (20). Van
mutfagina ait bazi yoresel yemekler;

Kavut: Taze kavrulmus bugdayin cekilip ogiitiilerek tereyaginda kavrulup bulamag
haline getirilmesiyle hazirlanir. Istege gore icine yumurta kirilabilir.

Catcingir: Sengeser ve kelledos isimleriyle anilan tiirleri vardir. Sengeser’de kavurma
soganla su eklenerek yeniden kavrulur ve ayri bir ateste hazirlanan mercimek, kurutulmus
kaymak ve sliziilmiis yogurta eklenerek pisirilir. Kellodos’da ise kavurma bol soganla

kavrulur ve su eklenir. Parcalanmis lavas ekmekleri ve ceviz tizerine dokiiliir (20).

G. Marmara Bolgesi

Bu bélgemizin mutfak kiiltiiriine ait 6zellikler, Giiney Marmara boliimiinden Bursa ili
ornegi ve Ergene boliimiinden Tekirdag ili 6rnegi secilerek incelenmistir.

1. Bursa Mutfagi: Yesil Bursa olarak anilan yorede sebze ve meyve tarimi gelismis
olsa da et ve etli yemekler 6n plandadir. Bulgur, eriste, tarhana ve kuskus ise etin yaninda
garnitiir olarak kullanilmaktadir. Bursa, Iskender kebabi, bir¢ok yorede pisirilen ancak yoresel
bir yemek olan Inegol koftesi ve kestane sekeri ile iinliidiir (20). Bursa mutfagma ait baz
yoresel yemekler;

Gavata: Yesil domatese benzeyen bir sebze olan gavata dogranip haslanir ve soganla
kavrulan koyun etine katilir.

Inegol Kofte: icine baharat, ekmek, maydanoz, yumurta katilmadan yalnizca kiyma ve
kuru sogan ile yapilan kofte yogurulduktan sonra buzdolabinda dort giin bekletilerek
pisirilmektedir (20).

2. Tekirdag Mutfagi: Keskek, kesme makarna, kuskus, tarhana gibi Anadolu’ya 6zgii
yemeklerin yani sira; Trakya’nin tath tiirleri ve meyveler de beslenmeyi ¢esitlendirmektedir.

Karadeniz’de oldugu gibi misir unu Trakya mutfaginda da 6nemli bir yere sahiptir. Misir unu
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ve lahana ile yapilan misir unu dolmasi, pirasayla yapilan pirese, 1spanakla yapilan zennig
yoreye 0zgii yemeklerdendir. Tekirdag’da, liziimden elde edilen siranin igine irmik atilip
koyulastirilarak iizerine doviilmiis karanfil serpilip sira tarhanasi elde edilmektedir (20).
Tekirdag mutfagina ait bazi yoresel yemekler;

Tekirdag Koftesi: Dana etinin kaburga kismindan yapilan kiymaya rendelenmis
kuru sogan, ekmek ve yumurta ilave edilerek hamur gibi yogurulur. Uzerine baharat ve tuz
eklenerek yuvarlak kofteler seklinde yagli tavada kizartilir.

Elbasan Tava: Et haslanir ve lizerine yogurt, yumurta, tuz ve karabiber sosu dokiilerek
firina verilir.

Papaz Mancasi: Kozlenmis patlican, yesil biber ve domates ezilir ve {izerine zeytinyagi

ile maydanoz eklenir (20).
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