OZET

Tiirk mutfag: yiizyillar boyu Orta Asya ve
Anadolu’'da lurulan g¢egitli kiiltiirlerin etkisi ile
gelismis ve bugiin zengin yemek c¢esitliligi, besin
hazirlama, saklama ve pigirme yontemleri ve ser-
vis sekli ile diinyanin en iinlii mutfaklar: arasin-
daki yerini almisur. Tiirk mutfag birgok ozelligi
ile saglikli beslenme onerilerini karsilamaktadiy,
ancak bazi saglhiksiz uygulamalart da icermekte-
dir. Bu derleme vazida Tiirk mutfaginin beslenme
ve saglik agisindan degerlendirmesi vapinistir.

Anahtar Sozciikler: Tirk mutfak kiiltiirii, besin
degeri, saghk

ABSTRACT

Nutrition and health evoluation of Turkish
Cuisine

Turkish cuisine has been developed and enriched
by the effects of various cultures in Central Asia
and Anatolia during centuries, and is now taken
place within the most famous world cuisines due
to its rich meal varieties, techniques for food pre-
paration, storage and cooking, and service style.
Turkish cuisine has the property of encouraging
healthy nutrition in many ways, however, it also
has unhealthy practice. This review is a general
evaluation of Turkish cuisine according to
healthy nutrition guidelines.

Key Words: Turkish cuisine, nutritional value,
health
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GIRIS

Mutfak kiiltiirii bir toplumda yasayan insanlarin
beslenmek i¢in sectikleri yiyecekler ve igecekle-
ri, bunlarin hazirlanma, pisirilme ve saklanma
stireglerini, bu islemler igin gerekli arag-gereg ve
tekniklerini, yeme adabim1 ve mutfak gevresinde
geligen tim uygulamalar ve inaniglar kapsamak-
tadir (1,2). Tirk mutfak kiltiirii tarih boyunca
kurulmus Tirk medeniyetlerinin kiiltiirel dzellik-
lerinden etkilenerek geligmistir. Orta Asya’nin
sade yemegi, Anadolu’da Selguklu ve Osmanl
kiltiirlerinin ihtisami ile zenginleserek sekillen-
mis, Cumhuriyet déneminde Bati kiiltiirlerinden
de etkilenerek bugiinkii halini almigtir. Bugtin
Tiirk mutfag1 Cin ve Fransiz mutfaklari ile birlik-
te diinyanin en zengin ve begenilen mutfaklari
arasinda kabul edilmektedir (3). Bu yazida Tirk
mutfaginda yer alan yemeklerin ana bagliklar
halinde genel ozellikleri ve bu 6zelliklerin bes-
lenme ve saglik agisindan degerlendirilmesi yapi-
lacaktir.

Tiirk Mutfaginda Yer Alan Yemekler
Corbalar

Tiirk mutfaginda gorbanin 6giinii yoktur; sabah
kahvaltis1 da dahil olmak iizere herhangi bir 6gii-
niin ilk yemegi olarak corba tiikctilebilmektedir
(4-6). Ogiine corba ile baglamak, mide salgilarini
artirarak sindirim sisteminin asil yemege hazir-
lanmasi, sindirimin kolaylastirilmasi ve 6giin
iginde s1vi aliminin artirilmasint sagladigi igin
saglikli bir aliskanliktir (7).

Diger taraftan, ¢orbalar uzun yillar téren ve bay-
ram yemeckleri gibi 6zel glinler disinda temel
yemek olarak tiiketildigi igin, ¢orbalarin ct,
tavuk, balik sulari, yogurt, piring, bulgur ya da
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cesitli sebzelerle zenginlestirilerek hazirlanmasi
aliskanlik haline getirilmigtir. Bugiin siklikla
tiiketilen cesitli gorbalar, tahil+siit veya yogurt,
et+tahi1l, tahil+kurubaklagil, tahil+sebze,
tahil+kurubaklagil+sebze, tahil+
kurubaklagil+siit gibi cn az iki besin grubundan
besinlerin kansimi ile hazirlamir. Ornegin, toyga
ve tarhana ¢orbasinda yogurt, piring (bazi yore-
lerde yarma veya bulgur) ve nohut bir arada kul-
lanilarak hazirlanir ve sebze salatasi veya yemegi
ile servis edilir. Bu karisimlar, yeterli ve dengeli
beslenmenin temel sart1 olan dort besin grubun-
dan besinlerin ayn1 6glinde dengeli bir sekilde
tiiketilmesi ilkesini karsiladigi igin énemlidir
(1,8).

Stiphesiz ¢orbalar i¢inde tarhananin ayri bir
onemi vardir (1,4). Tarhana yogurt, un veya yar-
manin kanstirthip mayalandirilmasi ve kurutul-
mas ile elde edilen besin degeri yiiksek fermente
bir besindir. Kurutma islemi giineste yapilirsa B2
ve B6 vitaminleri ilc folik asit degerlerinde
biiyiik 6l¢iide kayip olur. Bu nedenle gdlgede,
Uzeri ince bir bezle értiilerek veya firnda kuru-
tulmalidir (8).

Tiirk mutfaginda gorbalari hazirlarken yapilan en
onemli hata, unlu gorbalarda unun yagda pembe-
lesinceye kadar kavrulmasidir. Bu uygulamanin
undaki bitkisel proteinlerin biyoyararliliklarinin
azalmasina ve B grubu vitaminlerin kaybina
neden oldugu bilinmektedir (8).

Salatalar

Tirkiye yetigen sebzeler ve otlar agisindan gok
zengin bir iilke oldugu i¢in, Tirk Mutfaginda her
mevsimde ylizlerce gesit taze sebze ve ottan,
diinyanin higbir mutfaginda denenmemis lezzetli
salatalar yer almaktadir (5).

Tirk mutfaginda salata ana yemege cslik etmek
iizere ana yemekle birlikte sofraya getirilir.
Salatalar iginde ana malzemesi domates, salata-
lik, sivri biber ve sogan olan “Coban Salatas:”
yaz aylarinda en sik tiiketilen salata iken, ki
aylarinda marul, kivircik, roka, nane, maydanoz,
havug ve turplarla hazirlanan yesil salatalar sik-
likla tiiketilmektedir. Scbzeler arasinda 6zellikle
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patlican ile hazirlanan salatalar Tirk mutfaginda
biiyiik ¢esitlilik gdstermektedir. Buna karsin,
patates, karnabahar, havug, kereviz gibi scbzeler-
le yapilan salatalar Tiirk mutfaginda Bati mutfak-
larina kiyasla daha az yer kaplar (5). Tiirk mutfa-
ginda yer alan sebze salatalarin en 6nemli 6zelli-
g1 kullanilan sebzelerde genis g¢esitliligin saglan-
masidir. Saghk otoriterlerinin sebze ve meyve
titkketimini artirma, tiiketilen sebzc ve meyvelerde
¢esitliligi saglama o6nerileri diigiiniildiigiinde,
salatalarda saglanan bu g¢esitlilik saglig gelistiri-
ci potansiyele sahip biyoaktif bilesenlerin alin-
mas1 agisindan 6nemlidir.

Tirk mutfaginda sadcce scbzelerle hazirlanan
salatalarin yaninda, sebzelerin tahillar ve kuru-
baklagiller ile birlikte hazirlandig: salata 6rmeklc-
ri de bulunmaktadir. Salatalarda kullanilan temel
tah1l bulgurdur. Kisir, batirik, mercimek koftesi
gibi salatalar bulgurun sebzelerle birlikte kulla-
nildig1 salatalara 6rnektir. Baklagillerden yapilan
salatalar iginde en yaygini fasulye ve yesil merci-
mek piyazlaridir. Piyazlar hazirlanirken iyi prote-
in kaynag olan kurubaklagillerin ¢esitli vitamin
ve fitokimyasallardan zengin scbzelerle birlikte
hazirlanmasi, salatalarin besin degerini daha da
artirmaktadir. Benzer sckilde siizme yogurdun
kullanildig1 patlican ve semizotu salatalari, kati
haslanmig yumurtanin kullamldig1 piyazlar, yine
yogurt ve salatalik veya kis aylarinda marul ile
yapilan caciklarda, salatalarin protein igerikleri
sadece sebzelerle hazirlanan salatalarin protein
igeriklerinden daha zengindir (5). Tirk mutfagin-
da salatalarda kullanilan temel yag zeytinyagidir.
Diyetin yag asidi oriintiisii ile ilgili éneriler disi-
nildiginde, tekli doymamis yag asitlerinden
zengin zeytinyag) kullanimi da siiphesiz saghikli-
dir.

Tiirk mutfaginda salatalarin hazirlanma siiregle-
rinde besinlerin besin degerini azaltabilecck bazi
hatali uygulamalar yapilabilmektedir. Bu tiir
kayiplar1 onleyebilmek i¢in, taze sebzelerden
salata yaparken sebzeler once ayiklanmali, yikan-
mali sonra dogranmalidir. Sebzeleri ¢ok iyi yika-
mak, yikadiktan sonra kesmek, yikarken suda
bekletmemek gerekmektedir. Suda bekletme sira-
sinda folik asit bagta olmak {izere bazi1 vitaminler
suda ¢oziinerek kayba ugrayabilir. Aym sekilde
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yesil ve sar1 sebzelerden yapilan salatalarda
limon vecya sirke cklenip bekletildiginde A vita-
mini degerinde azalma olmaktadir.

Et Yemekleri

Tiurk mutfaginda et yemekleri her zaman ana
yemek nitcligindedir. Cevirmeler, kizartmalar,
1zgaralar, tava yemckleri, kavurmalar, 1zgara
kebaplari, tencere kebaplar, yahniler, giivegler,
sahan yemckleri, bugulamalar, kapamalar, hasla-
malar, kofteler, ctli dolmalar bu gruba girer. Et
yemeklerinin gesitliligi Tiirk mutfaginin zengin-
liginin cn iyi gostergelerinden birisidir (5).

Tiirk mutfaginda cn ¢ok kullamlan et tiirii kuzu
ya da koyun cti olmustur, dana ctinin kullanimi
hem ¢ok yeni hem de ¢ok kisithidir (4,9).
Genellikle et kiigiik pargalar halinde dogranip,
¢esitli sebzeler ile birlikte pisirilir. Biitiin kuzu
basta olmak iizere, kuzu filectosu ve buduna
uygulanan finn ¢evirmeleri biiyiik ziyafetlerin ve
6zcllikle nisan, digin ve benzeri gelenekscl
torenlerin vazgegilmez yemekleridir.

Tirk mutfaginin en taninan et yemcklerinin
basinda 1zgara kebaplar gelir. Izgara kebaplarn
birbirinden ayiran, cte eslik eden scbzceler, iizeri-
ne dokiilen sosun domatesli veya yogurtlu olusu,
pidesinin olup olmamasi ve cger kiymadan yapil-
mis ise i¢inc konan baharatlarin tiirleridir (5).
Izgara ctlerin saglikli bir sekilde hazirlanmasi
icin dikkat edilmesi gercken nokta, ctin ylizeyi-
nin 1s1 kaynagina olan yakinhgidir. Ciinki ctin
¢ok yiiksek sicakliktaki 1zgarada ya da aleve gok
yakin tutularak pigirilmesi kimyasal karsinojen-
lerden nitrozaminlerin olusumuna neden olmak-
tadir (10). Ayrica ctler 1zgara cdilirken ctten
damlayan su ile B2, B12 vitaminleri ile folik asit
kayiplar1 olmaktadir. Damlayan suyun bir kap
icinde toplanarak sos olarak kullanilmasi, bu
kaybi kismen dnleyebilmektedir. Tepside pisirme
yontemi de bu tir vitamin kayiplarini azaltir ve
etin daha yumusak olmasini saglar. Et hafif
sicaklikta, uzunca siire pisirildiginde kimyasal
karsinojenlerin olugumu en aza indirilir (10).

Etle sebzelerin birlikte pistigi yemeklerde uzun
slire pisirme, malzemelerin birbirine daha iyi
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karigmasini ve yemegin dogal sosu olan pisme
suyunun daha lezzetli olmasini saglar. Tiirk mut-
faginda gelenek, tencere kebaplarindaki sebzele-
rin, neredeyse tiimiiniin tencereye etle birlikte
pismek lizere konmadan 6nce tereyagi veya zey-
tinyaginda pisirilmesini éngoriir. Ornegin bezel-
ye, havug, biber gibi bazi sebzeler yagda sote
edilirken, pathican, sivribiber, patates gibi sebze-
ler zeytinyaginda diriligini kaybedecek kadar
kizartilir. Oysaki bu tiir islemler sebzelerin besin
degerini yitirmesine, 6zellikle C vitamini kaybi-
na neden olur (5).

Etli giivegler, bugulamalar ve kapamalarda et ve
scbzeler genellikle pigirilecek kabin igine ¢ig ola-
rak konur ve yumusayimncaya kadar firinda pisiri-
lir. Yahniler yine kugbagi dogranmis kuzu etleri-
nin, 6nce yagda birkac dakika kanstirilarak ya da
alt tist cdilerek kizartilmasi, daha sonra sogan ve
baz1 sebzeler ile agir ateste pisirilmesi yontemi
ile hazirlanir. Kavurmanin esas, iri kusbasi kesil-
mis kuzu veya koyun etinin sogan ile birlikte bir
tencerede, tencercnin agzi kapali olarak, karisti-
rilmadan pigirilmesidir. Et suyunu birakip kendi
suyu ile pigsmeye baslayinca diger malzemeler
konulur. Geleneksel Tiirk mutfaginda bu pisirme
yontemlerinde, tereyag veya sivi yaglar da tence-
reye eklenebilmektedir (5). Oysaki saglikli olan
uygulama, etler zaten yag igerdiklerinden yemek-
lere ayrica yag eklenmemesi ve kesinlikle etlerin
yagda kizartilmamasidir.

Kofteler de Tiirk mutfaginda sik tiiketilen et
yemeklerindendir. Koyun veya dana kiymas: kof-
tenin temel malzemesidir, ancak 6zellikle
Giineydogu, Dogu Anadolu ve Akdeniz bolgele-
rinde kofte yapiminda ince bulgur da kullanil-
maktadir. Kiyma ile yapilan koftelerde kiyma
higbir zaman tek basina kullanilmaz; belirli
yumusaklik, kabarma ve lezzeti saglamak ig¢in
kiyma iginc bayat ekmek i¢i, piring, ince bulgur,
domates, sogan, maydanoz, yumurta baharat gibi
diger besinler cklenir. Bu uygulama, gorbalarda
da oldugu gibi, farkli besin gruplarinda yer alan
besinlerin birlikte kullanilmasim sagladigindan
dengeli beslenme agisindan 6nemlidir. Bu neden-
le, kofteler iginde beslenme ve saghk yoniinden
en degerli olanlari, kiyma, bulgur ve sebzelerin
karistirilip firmda, sahanda veya sulu ortamda
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pisirilenlerdir. Firin yapmas, sini kofte, eksili
kéfte, yogurtlu kofte bunlara drnek verilebilir
(1311)'

Tavuk ve hindi gibi kiimes hayvanlarinin etleri
ile yapilan yemeklerin geleneksel Tiirk mutfagin-
daki yeri kirmizi etle yapilan yemeklerle karsi-
lastinldiginda biraz daha simirhidir ve daha az
gesitlilik gosterir. Ancak gorbasi, kebabi, yahnisi,
boregi, dolmasi, pilavi, 6zellikle Cerkez tavugu
ve Unli tatlilan ile kiimes hayvanlan i¢inde 6zel-
likle tavugun, moniide ana yemek diginda da
farkl sekillerde servis edildigini belirtmek gere-
kir (1,5).

Ug tarafi denizlerle gevrili olan iilkemizde deniz
tirtinlerinin Tirk mutfagindaki yeri kirmizi ete
kiyasla biraz daha simirlidir. Karadeniz mutfagin-
da hamsi ve kalkan; Ege ve Akdeniz mutfaginda
¢ipura; Marmara mutfaginda ise liifer, levrek,
barbun, palamut, tekir vb. baliklar farkh gekiller-
de hazirlanarak servis edilmektedir (7).
Hazirlama teknikleri baginda tava, pilaki, yahni,
1zgara, bugulama ve giivegte pisirme gelmekte-
dir. Bunlarin diginda baliklar tuzlanarak, kurutu-
larak, flime cdilerek de tiiketilebilmektedirler (1).
Diger deniz {irinlerinden midye, karides, istakoz,
kerevit ve istiridye de Tiirk mutfaginda yer
almaktadir (9).

Turk Mutfaginda et, tavuk, hindi, balik gibi
besinleri pigirirken yapilan temel hatalar, 1zgara-
da atese ¢ok yakin tutarak pisirmenin yaninda,
tiitsiileme, dumanlama, yagda kizartma ve kavur-
ma yontemlerinin siklikla kullanihiyor olmasidir.
Bu uygulamalarin hepsi etlerde kanser yapic nit-
rozaminlerin olusumu, protein biyorarliliginin
azalmasi ve vitamin kayiplar ile sonuglanir.
Yagda kizartma ve kavurma ile besinin gektigi
yag miktar1 buna bagh olarak da enerjisi ¢ok
artar; ayrica yanan yagda ve besinde karsinojen-
ler olusur (10). Tirk mutfaginda et sular1 da g¢ok
sik kullanilmaktadir. Halk arasindaki yanlis inan-
cin aksine et sular1 yemegin besin degerini artir-
maz, sadece lezzeti artirir.

Yumurta Yemekleri

Tiirk mutfagina 6zgii yumurta yemegi sayisi
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azdir (5). Yumurta daha ¢ok kabartma, kivami
koyulastirma, karismay: saglama, renk, parlaklik
verme ve besin degerini artirma gibi amaglarla
birgok yemegin yapilis agsamasinda kullanilmak-
tadir (1,12).

Kurubaklagil Yemekleri

Tiirkler’in Anadolu’ya yerlesmesinden sonra
diyetlerinde yer almaya baslayan fasulye, nohut,
mercimek, bezelye gibi kurubaklagiller genel
olarak iki sekilde pisirilirler. Kurubaklagillerin
parga ctle birlikte su eklencrek pisirilmesine
“yahni”, 6zellikle kuru fasiilye, barbunya ve yesil
mercimegin zeytinyag ilc pisirilmesine “pilaki”
denir (1,13,14). Bunlarin disinda kurubaklagiller-
den mercimekle yapilan kofteler de Tirk mutfa-
ginda, dzellikle de Dogu, Giineydogu ve Akdeniz
yorelerinde dnemli yere sahiptir (1,12).
Kurubaklagil yemekleri ister yahni ister pilaki,
ister k6fte olsun genellikle yarma, patates, havug
gibi sebzeler ve bol sogan ile pisirilir, bulgur
veya piring pilavi ve ayran ile scrvis edilir.
Boylece bu yemeklerin dort besin grubundan
besinler igeren dengeli karisimlar olmasi saglanir
(13,14). Ayrica kurubaklagillerin bitkisel kaynak-
l1 protein, kalsiyum, ¢inko, magnezyum, demir,
B12 vitamini hari¢ B grubu vitaminleri ve posa
agisindan zengin olmalari, buna karsin, doymus
yag ve kolesterol igeriklerinin diisiik olmasi
nedeniyle, 6zellikle yiiksek tansiyon, bozulmusg
lipit profili, koroner kalp ve damar hastaliklari,
seker hastaligi, gut ve kalin barsak hastaliklarina
kars1 koruyucu etkinlik gosterebilecegi bilinmek-
tedir (15).

Tiirk mutfaginda kurubaklagilleri pisirirken yapi-
lan hatali uygulamalar, yikamadan pigirme, 1slat-
madan pisirme, az pisirme ve pisirme suyunu
dékme olarak 6zetlenebilir. Kurubaklagilleri
yikamadan pisirme tarim ilag kalintilarinin viicu-
da alinmasina neden olmaktadir. Islatmadan
pisirme ise protein biyorararhiligini azaltan prote-
az inhibitorlerinin inaktif hale gelmeden alinma-
sina ve pisirme siliresinin uzamasina neden olur,
uzun siire pigirme ile de vitamin kayiplar artar.
Kurubaklagillerin haslama sularinin dokiilmesi-
nin de vitamin ve mineral kaybina neden olarak
besin degerini azalttig bilinmektedir (13).
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Sebze Yemekleri

Dort mevsim ¢ok ¢esitli sebze ve meyvenin yeti-
sebildigi verimli topraklara sahip olan tilkemiz-
de, bu gesitlilik siiphesiz mutfak kiiltiiriimiize de
yansimistir (9). Tirk mutfaginda sebzeler, etli
scbze yemegi, musakka, oturtma, basti, kavurma,
kizartma, dolma, sarma veya zeytinyagh sebze
yemegi olarak hazirlanirlar.

Etli scbze yemekleri scbzelerin kiigiik parga et
veya kiyma ile birlikte hazirlanmis seklidir.
Musakkalar ve oturtmalar da bu grup iginde
degerlendirilir. Bu yemeklerin hazirlanmasinda
sebzeler ayiklanir, soyulur ve yikandiktan sonra
yagda kizartilir. Kiymali harg her iki tiir igin
genelde aynmidir. Sogan once yagda kavrulur,
ardindan kiyma eklenir. Kiyma suyunu birakip
tckrar ¢ckince, domates, tuz, biber, su katilir ve
diistik 1sida pisirilir. Musakkalarda sebze bir tep-
siyc dizilip tizerine kiymali harg dokiiliir, oturt-
malarda isc harg¢ i¢i oyulmus sebzelere dolduru-
lup, tizerine istcnirse domates ve/veya sivri biber
konur, diisiik 1s1da pisirilir (5).

Sebzeler tavada pisirilirken, sebze 6nce ayikla-
nip, yikanir sonra ya dogrudan ya da hafifge
unlanarak yagda kizartilir. Tavada pisirilmis seb-
zeler genellikle bir sosla servis yapilir (5).
Kizartilan sebzeler ¢ok yag g¢eker, kalorisi artar,
tckrar tckrar kullanilan yagda karsinojenler olu-
sabilir (10).

Etli dolmalar ve sarmalar Tirk mutfaginin en ok
tikketilen scbze yemeklerindendir. Dolmalar igin
biber, patlican, kabak, domates, patates, pirasa,
kereviz, enginar, salgam, sogan; sarmalar igin isc
asma, paz! ve pancar yapragl, beyaz ve kara laha-
na kullamilir. Dolmalar ve sarmalar hazirlanirken
sebzelere ¢esitli besin ve tat vericilerin karisimi
ile hazirlanan 6zel bir i¢ konulur. Sicak yenen
dolma ve sarmalarda hazirlanan iglerin temel
maddesi kiyma ve piringtir; bunun disinda bulgur
ve kiyma veya kavurma; bulgur ve yarma; merci-
mek veya bakla ve bulgur da kullanilabilir. Bu
temel malzemelerin yaninda ince dogranmuis,
sogan, maydanoz, nane, dereotu, domates veya
salgasi, sade veya bitkisel sivi yaglar da hazirla-
nan ige cklenmektedir (1,7,11). Etli dolmalar
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genellikle yogurt veya ayranla servis edilir.
Boylece dolma ve sarmalar, temel besin gruplari-
nin bir arada tiiketilmesini sagladig: igin dengeli
beslenme modeline uygundurlar (1,11).

Zeytinyagli sebze yemeklerinde, sebzeler et
cklenmeden zeytinyag: ile pisirilir ve soguk ola-
rak servis edilir. Ozellikle Ege bélgesinde en sik
tikketilen sebzc yemekleri, zeytinyagli sebze
yemekleridir. Soguk yenen zeytinyagli dolma ve
sarmalar da zeytinyagl sebze yemekleri gibi
oglinlerde temel yemegi olusturmaz, ¢ogunlukla
ikinci yemek olarak servis edilirler. Zeytinyagh
dolma ve sarmalar ile sebze yemeklerinin prote-
in, mineral ve vitamin igerikleri et ve kurubakla-
gillerle hazirlanan sebze yemekleri veya dolma-
lar kadar besleyici degildirler. Ancak bu yemek-
ler Tirk mutfaginda zaten tek baglarina ana
yemek olarak tiiketilmedikleri, bir et yemeginin
yaninda servis edildikleri igin zeytinyagh sebze
yemegi veya dolma ve sarmalarin 6giin iginde
dengeli bir sekilde tiiketilmesi kolaylikla sagla-
nabilir (11). Diger taraftan zeytinyaginin zengin
tekli doymamis yag asitleri ve fenolik bilesik
igerigine bagh olarak kalp ve damar hastaliklari-
na kars1 koruyucu dzelligi, gocuklarnn biytime ve
gelismesindeki 6nemli etkileri ve mide tarafindan
iyi tolere edildigi igin bazi sindirim sistemi hasta-
liklarini 6nleyebilecegi bilinmektedir (16).

Geleneksel Tiirk mutfaginda bazi sebze yemekle-
ri hazirlanirken, sebze 6nce haslanir ve hasglama
suyu gencllikle dokiiliir. Bazen.de sebzelerin
yesil renklerini korumak amaciyla karbonat veya
soda ilave edilerek pisirilir. Pigirme suyunun
dokiilmesi suda eriyen vitaminlerin biiyiik bir
kisminin (6zellikle C vitamini ve folik asit) kay-
bina neden olur. Sebzeler pisirilirken karbonat
veya yemek sodasi eklenmesi alkali ortama daya-
niksiz olan vitaminlerin yapilarinin daha hizh
bozulmasina, buna bagl olarak da Bl, B2, B6,
folik asit ve C vitamin miktarlarinda azalmaya
neden olurken; limon, sirke eklenmesi ise asit
ortama duyarli olanlarin etkinligini azaltir. A
vitaminin 6n 6gesi olan karotenlerin kaynag:
olan sebzeler pigirilirken olusan asidin etkisiyle
vitamin kaybina ugrarlar. Ayni sckilde yesil ve
sar1 sebzelerden yapilan salataya limon veya
sirke eklenip bekletilirse A vitamini degerinde
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azalma olur. Bu yanhs uygulamalarin diginda,
Turk mutfaginda sebzelere uygulanan hazirlama
ve pisirme hatalan genellikle sebzelerin kesildik-
ten sonra yikanmasi, dogradiktan sonra bekletil-
mesi, pisirme suyunun dokiilmesi, yagda kizartil-
masi ve pisirdikten sonra servis edilene kadar
uzun siire bekletilmesidir (5).

Pilavlar ve Makarnalar

Pilavlar piring, bulgur, d6gme, kuskus, eriste gibi
tahillarin su ve yag ile ¢esitli yontemlerle pigiril-
mesi ile hazirlanirlar (1,4,7). Geleneksel Tiirk
mutfaginda pilav yapmak i¢in yayvan bir tence-
rede dnce yag eritilir, sonra yikanms, siiziilmiis
tahil (genellikle piring veya bulgur) eklenerek
birka¢ dakika kavrulur, iizerine de genellikle lez-
zet verici olarak kaynar et, tavuk suyu veya su,
bir tutam tuzla ilave edilip pisirilir (5).

Pilav tiirlerinde kullanilan tahillar iginde Dogu
ve Giineydogu Anadolu’da siklikla tiiketilen bul-
gur, Bat1 bolgelerde daha sik tiiketilen ise piring-
tir. Bulgur, hem B grubu vitaminlerden hem de
posadan en zengin tahil iriindiir. Bu 6zellikleri
ile beslenme ve saglik agisindan degerli olan bu
tahil ve onunla yapilan pilavlar, kisir, bat gibi
salatalar ve kofteler bazi Bati iilkelerinde de
kabul gormektedir (1). Piring bulgura gore daha
fazla iglenir ve bu islenme siirecine bagl olarak
da besin degerinde, 6zellikle B grubu vitamin
iceriginde, kayiplar olugmaktadir. Bu nedenle,
Tiirk mutfaginda bulgur ile yapilan pilavlarin ve
diger yemeklerin piringle yapilanlardan daha bes-
leyici oldugu bilinmektedir (1,4).

Bulgur ve pirincin kurubaklagiller ile birlikte
pisirilmesi veya ayn ayrn pisirilse bile birlikte
tiikketilmesi metionin, sistein gibi kiikiirtlii amino-
asitlerden kisith olan kurubaklagiller ile, lizin
aminoasidinden kisitli olan tahillarin bu eksikle-
rininin telafi edilmesini ve 6giin i¢inde daha sag-
likl1 bir aminoasit oériintiisiiniin olusturulmasini
saglar. Boylece bu yemeklerle alinan proteinlerin
biyoyararliliklar1 artar (15).

Tirk mutfaginda siklikla yapilan makarna ve
erigteler de yemek tiirii agisindan pilavlar gibi
degerlendirilebilir. Ancak hazirlama yontcmleri-
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ne bakildiginda, makarna ve eristclerin su igeri-
sinde haglandiktan sonra haglama suyu doékiilerek
yagli bir sos ile kanigtinldig gériilmektedir (1).

Tirk mutfaginda pilavlar ve makarnalar hazirla-
nirken yapilan hatalar; haslayip suyunu dékme,
yiiksek sicaklikta kavurma, iyi yikamadan pisir-
me ve ¢ok fazla miktarda yag kullanmaktir.
Haslama suyunun dokiilmesi vitamin ve mincral
kaybina; yiiksek sicaklikta kavurma protein biyo-
yararhiliginin azalmasina ve karsinojcn bilesikle-
rin olugmasina; iyi yikamadan pisirilen tahillar
tarim ilag kalintilarinin viicuda alinmasina; ¢ok
miktarda yag kullanimi ise enerji igeriginin gok
yiiksek olmasina neden olur (15).

Hamur Isleri

Tiirk mutfaginda bugday ve bugdaydan elde edi-
len un, bulgur, yarma ve irmik gibi {rinler
onemli bir yerc sahiptirler. Bu tiir {iriinler igeri-
sinde siiphesiz en 6nemlisi, 6giinlerin olmazsa
olmazi olan ckmektir (7). Bugday, ¢avdar, kepek,
misir gibi gesitli tahil tiirleri kullanilarak yapilan
ckmekler genel olarak mayali ve mayasiz ckmek-
ler olmak iizere iki grupta ele alinmaktadir.
Geleneksel Tiirk mutfaginda mayasiz ekmckler
de mayali ekmekler kadar yaygin olarak tiiketil-
mektedirler, oysaki mayali ekmegin besin degeri-
nin mayasiz ekmeklerden daha yiiksek oldugu
bilinmektedir (4).

Ekmegin yaninda, borek, gozleme, katmer, kete
ve pideler de Tirk mutfaginda énemli yere sahip-
tirler (1,4). Borckler siit, yag, yumurta, un karisi-
mindan elde edilen hamurlarin incecik agilip,
peynir, ¢okelek, kiyma, mercimek, patates, 1spa-
nak, kabak, patlican gibi malzemelerle zenginles-
tirildikten sonra firinlarda veya sa¢ lizerinde pisi-
rilmesi ile yapilir (1). Katmer ve kdmbe, nispeten
kalin agilan hamurun i¢ine doviilmiis susam,
ceviz, patates, kaymak, kavurma, peynir gibi
besinler konularak sa¢ {izerinde pigirilmesiyle
yapilir. Tirk mutfaginda bazi hamur islerinin
hazirlanma ve pisirilme asamasinda ¢ok fazla
miktarda yag kullanilmas: veya yagda kizartilma-
st saglikli beslenme Onerileri ile uyusmamaktadir
(10). Diger taraftan, tutmag¢ ve mant1 gibi hamur
islerinde bugday unu ile yapilan hamurun et ve
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sogan, domatcs, biber gibi sebzelerle hazirlanan
icle birlikte pisirilmesi ve yogurt ile birlikte ser-
vis cdilmesi dort besin grubunun 6giin iginde
dengcli bir gckilde alinmasina giizel bir 6rmektir.
Bu tiir hamur islerinin hazirlanma siirecinde
hatali olan uygulama hamurlarin haslandiktan
sonra siiziilerck haslama suyunun dokiilmesidir
¢linkii bu uygulama yemcgin B grubu vitaminler-
den tiamin ve niasin igeriklerinin 6nemli diizeyde
azalmasina ncden olmaktadir (17). Diger taraf-
tan, Tiirk mutfaginda ycr alan hamur islerinin
biiyiik kismnin yiiksck oranda yag ve enerji iger-
dikleri bilinmeli ve cnerji kisitlamasi olan bircy-
ler tarafindan kontrollii tiiketilmesi gerekmekte-
dir (15).

Tathlar

Tirk mutfaginda yer alan tathilar genel olarak
hamur isi tathlar, taze veya kuru meyve ve scb-
zeler ile yapilan tathlar ve sitli tathlar olmak
lizere li¢ grupta incclencbilir (5).

Hamur tatlilarimin basinda un, yag, seker veya
balla yapilan ve ince agilan hamurlarin igine fis-
tik, findik, ceviz ve kaymak konularak hazirlanan
baklavalar gelir. Hamur tathlar arasinda farkl
bir grup un, su, yag ve yumurta ile hamur hazir-
lanarak yagda kizartilip scerbet dokiilen tatlilardir
ki, bunlar hamurun mayali ve mayasiz olmasina
gore iki gruba ayrnilabilir. Mayasiz hamur ile
yapilan tatlilara dilberdudagi, hanimgoébegi,
hanimparmagi, tulumba tatlisi, vezirparmagi
ornek verilebilir. Mayali hamurlarin yagda kizar-
tilmas ile yapilan tatlilardan lokma ve sambaba
da hamur tathilar arasinda ayri bir grupta incele-
nebilir. Yumurta, un veya irmik ve sekerle yapi-
lan revani, kaygana, tath dig, yumurta tatlis1 da
ayr1 bir grubu olusturur (18).

Turk kultiirtinde gesitli torelerin bas tathisi helva-
lardir. Sosyal hayatin her 6nemli olayinda dost-
larla paylagilan bir lezzet olan helvalar, un veya
irmigin yagla kavrulup, seker veya pekmezle tat-
landirlmas: esasina dayah olarak hazirlanir. Bazi
helvalara lezzeti ve besin degerini artirmak igin
kaymak, siit, tuzsuz peynir de cklenmektedir
(7,18). Tahil, kurubaklagil ve seker karigimu ile
yapilan tathilarin basinda asure gelmektedir. Bu
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grupta degerlendirilebilecek diger tathilar zerde,
bulamag, hediktir (18).

Tiirk mutfaginda tath yapiminda en ¢ok kullani-
lan meyvelerin basinda kayisi, incir, ayva ve
elma gelir. Sebzelerden ise kis veya bal kabagi
ile yesil kabak tatli yapiminda kullanilir. Meyve
ve sebze ile yapilan tatlilardan en yaygini hosaf-
lardir. Hosaflar g¢esitli meyvelerin seker ve pek-
mezle pisirilmesi ile hazirlamir. Meyvelerin yas
olarak kullanildig: tathlarin disinda, kurutulmus
meyvelerle yapilan tatlilarda Tiirk mutfaginda
onemli yere sahiptir. Ozellikle gekirdeksiz kuru
tizlim, kuru kayisi, kuru erik gibi kurutulmus
meyveler agure gibi bazi tatlilarin yapiminda kul-
lanilir (1,4).

Siitlii tathlar i¢inde mubhallebi, siitlag, tavukgog-
sii, kazandibi, keskiil, giillag gibi tathilar yer alir.
Farkli yorelerde, piring unu yerine bugday unu
veya scker yerine pekmez kullanilarak farkl
sttld tathilan gelistirilmigtir (1,5,18). Siitli tath-
lani pigirirken sekerin 6nceden eklenmesi protein
degerinin azalmasina neden oldugundan, sekerin
tathnin ocaktan indirilmesine yakin eklenmesi
gerekmektedir.

Tiirk mutfaginda yapilan tathilar iginde enerji ve
besin dgeleri yoniinden en dengeli olanlar siitli
tatlilardir. Bu tatlilarin en onemli ozellikleri, pro-
teinden gelen enerji oraninin diger tatlilara kiyas-
la daha yiiksek olmasi, kalsiyum ve B2 vitamini
basta olmak tizere B grubu vitaminlerden zengin
olmalari ve yag igeriklerinin diger tathlara kiyas-
la daha diigiik olmasidir. Meyveli tathlarin enerji
icerikleri de hamur tatlilar ile karsilastirildiginda
daha diisiiktiir, ancak protein igerikleri ¢ok sinirh
oldugundan siitlii tathlar kadar degerli degiller-
dir. Un, yag, seker ve ceviz kullanilarak yapilan
tatlilarin bir porsiyonun enerji degerleri 400-700
kalori arasinda degigsmektedir (18). Bu nedenle,
fiziksel aktivitesi az olan ve sigmanlamaya egili-
mi olan bireylerde gelencksel hamut tatlilarinin
tiiketimi mutlaka kontrollii olmalidir (7,18).

Sonu¢

Yiizyillar boyu, birgok etmenin etkisi ile geligen
ve zenginlesen Tiirk mutfak kiiltiri birgok 6zel-
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ligi ile saglikli beslenme Onerilerine uygunluk
gostermektedir. En 6nemli 6zelliklerinden birisi
gerek kullanilan malzemeler gerckse hazirlama
ve servis edilme yontemleri ile biiyiik bir ¢esitli-
ligin saglanmis olmasidir. Buna bagl olarak Tiirk
mutfagi sinirli sayida besin veya besin grubunun
hakim oldugu mutfaklardan biiylik Ustiinlik gos-
termektedir. Diger bir onemli 6zelligi ise, 6zel-
likle ana 6gilinlerde dort temel besin grubundan
besinlerin dengeli bir oriintli i¢inde tiiketilmesi
ilkesinin Tiirk mutfaginda fazlasiyla karsilaniyor
olmasidir.

Saglikli uygulamalarin yani sira, Tiirk mutfagi
sagliksiz baz1 uygulamalar1 da igermektedir.
Bunlarn biiylik kismi kullanilan malzemelerden
daha ¢ok, hazirlama ve pisirme yontemleri ile
iliskilidir. Kizartma ve kavurmalarin siklikla kul-
laniliyor olmasi, yagin yemege yakilarak eklen-
mesi, baz: tatlilarda ve hamur islerinde agiri
seker ve yag kullanimi, haslama ve pisirme sula-
rinin dokiilmesi, sebzelerin dograndiktan veya
hazirlandiktan sonra bekletilmesi hatali uygula-
malarin basinda gelmektedir (19). Bazen tim
besin gruplarindan yeterli ve dengeli beslenilme-
sine karsin, bu besinleri hazirlarken veya pisirir-
ken yapilan hatalar, viicudun besinlerden yeterin-
ce faydalanamamasina neden olmaktadir (20).
Bu hatali uygulamalarda gerekli diizenlemeler
yapildig1 zengin Tiirk mutfag: daha saghikli bir
hale gelecektir.
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