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IRAN'IN YEMEK KULTURU GELENEK VE
GORENEKLERI, TURK MUTFAGI IiLE
KARSILASTIRILMASI

Dyt. Ferda CAKIRO(';LUJ

OZET

Ulkelerin yemek kiiltiirii yillar siiren bir birikimin
sonucu nesilden nesile aktarilarak giiniimiize
kadar ulagmistir. Dogu komsumuz Iranla ortak
bir tarih, dil, din birligimiz vardir. Kiiltiirler
strekli etkilesim icerisindedirler. Bu benzerlik
yemek kiiltiiriinde daha da belirginlegmektedir.
As, dolma, kebap, kifte ve bazi siithi tathlar her
iki kiiltiirde de ayni isimde ve benzer tatlardadir .

Anahtar Kelimeler: Iran yemek kiiltiirii, gelenek
ve gorenekler, Tiirk mutfag, kiiltiir

ABSTRACT

A Comparison of Iranian and Turkish Cuisine
and Tradition

Food culture accumulates and passes through
from generation to generation for ages. We have
common background with our eastern neighbor
Iran regarding history, language, religion and
tradition, etc... There are widespread similarities
between the two cuisines. Foods like as (food),
stuffed vegetables, kebab and kofte have similar
names and taste more or less alike in the two cul-
iures.

Key Words: Iranian food culture, tradition,
Turkish cuisine, Iranian cuisine, culture

GIRIS

Ortak bir tarih ve kiiltiir birligimiz olan dogu
komsumuz Iran yemek kiiltiirii, gelenekleri Tiirk
kiiltiiriine benzer yonleri ok fazladir. Ozellikle
bu benzerlik Tiirkiye'nin I¢ Anadolu ve dogu
kesiminde daha da belirgindir. Bu yazinin amaci
Iranlilarin yemek kiiltiirii, gelenek ve gorenek-
lerini ve Tiirk mutfagina benzer yonlerini goster-

mektir. Yaz1 icin bu konu ile ilgili yaynlar ince-
lenmistir.

Yemek evrensel bir olaydir. Insanlan ayni ortam-
da birlestirir. Diiglinler, dogum, bayram, anma
torenleri her topluma ait 6zel giinlerde ve kutla-
malarda sunulan yemek bir iletisim aracidir.
Icerisinde gegmisten bugiine kadar gelen
gelenekleri, aligkanliklari ve kiltir birikimini
barindirir. Aym1 zamanda bir toplumun nasil
beslendigini gostermesi agisindan da dnemlidir.

Gelenek ve Gorenekler

Nevruz, Iran'in en 6nemli bayrami ve yeni yilidir.
21 Martta kutlamalara baglanir. Tiirkiye'de de
bazi yorelerde nevruz ve bahara giris olarak kut-
lanir. Yeni yil hazirliklan bir kag¢ giin dncesinden
baslar. Bayram sofrasi i¢in bugday veya yesil
mercimek veya mas (bir gesit bitki tohumu) suya
konup filizlendirilir. Yeni yilda sunulan tathilar
hazirlanir. Bunlardan "nan nohodci (Nohut unu,
yoresel kat1 yag ve pudra sekeri yogrulup ya elle
ya da yonca yapragina benzer kaliplarla kesilip
firinda pisirilir ), sohan eseli bir gesit seker-
lemedir (bal, badem ve yesil fistik ve tereyaginin
kavrulmas: ile yapilir), baklava, nan berenci (pi-
ring unu, pudra sekeri ve yoOresel kat1 yagla
yogrulup elle kiigiik yuvarlak sekil verilir, tizeri-
ne ¢brek otu serpilir, safranl: tiiriide vardir).
Mutlaka kuru yemis her evde ikramlarda sunulur.
Yilin son ¢arsambasina bir gece kala (¢arsamba
suri) fran''n hemen hemen biitiin mahallelerinde
atesler yakilip, maniler soylenerek atesten atlanir.
Yeni yilda saghk dilenir. Nevruz bayraminda
yenen geleneksel yemekte baligin yanma mutla-
ka sebzeli bir pilav (dereotu, maydanoz, tere, taze
sarimsak) yapilir. Ayn1 yemegi tamamlayan kuku
sebzi (sebzeli yumurta yada miicvere benzer)
yaninda yenir.
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Yeni yilin baglama saatlerine yaklagirken Iran-
lilar" heft sin" yani "Yedi tane S" harfi ile
baglayan yiyeceklerle nevruz sofrasini hazirlar-
lar:

Nervuz yemeginin 6zellikleri

Beyaz bir ortii lizerine, elma: hayat: ve agky, filiz-
lendirilmis bugday:dogurganligi, sarmisak:
sagligi, siimbiil ve igde: sevgilyi, sirke veya
sarap: sabri, sumak:mikroplardan arindirici,
yeniden dogus, semenu (filizlenmis bugdaydan
pisirilir) ve ge¢misteki ayinlerin bir kamtidir.
Boyanmis yumurta: dogurganlik, bozuk
para:bereketi, kuran veya kutsal kitap (zertustler
Avesta koyarlar: yaratani hatirlamak), su ve kir-
miz1 balik: canhilik ve hayati, ayna: kendini gore-
bilmek, mum: aydinlik, ekmek veya hamur
mayasi: bereket ve rizik,bazen siit ve serbette
konur, giil suyu: hos kokusu, tazelik ve (nogl)
seker: tat, ispend otunun tanesi: nazar ve dezen-
fektan olarak ve kuru yemis de yeni yilda bun-
lann bol olmas: dilegiyle konur. Iranl: aileler eski
yihin son yemegini balik,otlu pilav ve sebzi kuku:
otlu omlet yerler (1-3). 12 giin siiren bayram
stiresince biiyiiklerin ziyaretine gidilir ve gocuk-
lara para ya da hediye verilir. On iigiincii glin
"sizdeh be der" yani 13" iin ugurlanmasidir. "Heft
sin"sofrasi toplanir ve filizlenmis bugdaylarimi
yanlarina alan aileler piknige kirlara giderler. Bu
bugdaylan akan suya birakirlar.

Seb-e Yelda: 21 Aralik gecesini 22 'ye baglayan
yilin en uzun gecesidir. Bu gecede Iranli aileler
ve yakinlan bir araya gelirler. Kig ay1 olmasina
ragmen karpuz sunulur. Kuru yemis, lokum ve
mevsim meyveleri yenir. Bu gecede Iran'mn iinlii
sairi Hafiz'in kitabindan niyet tutulup siirler de
okunur (4).

iran Mutafagimin Ozellikleri: Safran etli
yemek, kebap, pilav ve tatlilarda renk, koku ve
aroma arttirict olarak kullanilmaktadir. Iran
yemeklerinin en 6nemli 6zelligi tatlarla oynan-
masidir. Koruk suyu ve limon suyu, kuru limon
ile eksi, seker veya nar salgasi ile mayhos bir tat
verilir. Iran mutfag: baharat agisindan gok
zengindir. Yoresel yemeklerde bu durum kendini
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daha belirgin olarak gdsterir. Giineyde yemege
baslangi¢ agsamasinda yagda kavrularak katilan
baharat kuzey kesimde ise baharatin aromasinin
daha belirgin olmasi i¢in ocaktan alinmadan
hemen Once eklenir. Hazar denizi etrafindaki bol-
gelerde balik, sarmisak, zeytin ve piring bol mik-
tarda tiiketilir. En fazla piring iiretimi yine bu
bolgede yapilmaktadir. En ¢ok kullanilan
baharatlar zergube (zerdegal), safran, karabiber,
sar1 veya yesil kimyon, zencefil, kekik, sumak,
targin, golper**dir (5). iran'da Azeri Tiirklerin
yasamasi karmiyarik, dolma gibi yemeklerin
yaygin olarak tanminmasina neden olmustur. Etli
dolmanin biitiin ¢esitleri bilinmektedir. Pisirmede
eti ¢igden koymak yerine kiyma soganla
kavrulup salgali i¢ hazirlanir. Bol miktarda ot
(maydanoz, nane, tarhun, merze, tere, dereotu),
haglanmig piring ve leppe* karistirilip dolma
¢esidine gore doldurulur. Genel olarak Iran
yemek aliskanliginda otlar ¢ok yaygin bir sekilde
hem yemeklerin igerisinde hem de yesillik olarak
(turp, yesil sogan, dereotu, feslegen, tere gibi)
yemeklerin yaninda tiiketilmektedir.

Cok fazla gorba ¢esidi yoktur. Corbanin asil
kelime anlami gurba yani tuzlu su demektir. Daha
¢ok arpa gorbasi ve eskene (yumurta, un, sen-
belile: bir ot ve zerdegal) tiiketilir. As, ¢orba
anlaminda kullanilir. Aslar Iran mutfaginda ¢ok
onemli bir yer tutar. Aglarin ¢ok ¢esitleri vardir
(eristeli ve arpah ag,ayran asi, meyve as1 gibi).
Hepsinde genelde nohut, kuru fasulye, yesil mer-
cimek, kesk (kurut), eriste, bol miktarda
kizartilmis sogan, sarmisak, nane ve yine bol
miktarda degisik otlar (kignig, maydanoz, nane,
dereotu, 1spanak, tere gibi.), ¢esidine gore de
arpa ve bugday da konmaktadir. Uzerine kes
(cokelek) dokiilerek servis edilir.

*Leppe yanm nohuta benzeyen bir baklagildir.
**Golper bir baharat ¢esidi. Daha ¢ok haglanms i¢ bakla ile
titketilir.

Etli Pilavlar: Pilavlar hem sade olarak et yemek-
lerinin yaninda hem de et ve sebze karistirilarak
ana yemek olarak sunulur. Pilav yemeklerinden
bir ka¢ Ornek saymak istersek; zeresk*
polo**(tavuk, pirinc ,safran ve zereskle yapilir),
Lubya polo (etli yesil fasulyeli pilav), etli veya
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tavuklu baklali pilav, istanbuli polo (patates ve
salgal1 Istanbul pilavi), albalu polo(visneli pilav),
yesil mercimekli kuru iiziimli veya hurmali
pilav, tehgin (yogurt, yumurta ve safranla marine
edilmis tavugun pilavla demlenmesi), sirinpolo
(tath pilav;tavuk, portakal kabugu, badem, yesil
fistik ve safran;bu yemek daha ¢ok diigiinlerde
sirinpolo (tatli pilav; tavuk, portakal
kabugu,badem, sam fistig1 ve safran;bu yemek
daha gok diigiinlerde, mustuluk (yada bir bebegin
diinyaya gelisi)gibi 6zel durumlarda sunulur.

Pilav demlenirken tencere dibine yag, sade piring
veya levas ekmegi veya dilimlenmis patates veya
marul yapragl yada yag, yogurt, yumurta, safran
karisimi konup izerine pilav demlenmeye
birakilir. Buna tencere dibi anlaminda "tehdig"
denir.

Abegust: Et suyu anlamina gelir.Kiigiik toprak
kaplarda, nohut, kuru fasulye, kuzu eti, kuyruk
yagl1, patates ve domates ile pisirilip,yine ¢omlek
igerisinde servis edilir. Once suyuna sengek
ekmegini tirit yapar sonra da biitiin malzemeyi
bir et ezicisi ile ezerler. Yaninda sogan ile yenir.

*zeresk bir gesit yabani ¢ekirdeksiz kus tiziimiidiir.
**polo pilav demektir.

Etli Sebzeler (Khorest): Sebzelerin yanisira
meyve de eklenen (visne, elma, kuru erik, ayva
veya can erigi), yemekler de vardir (4,6).
Bunlarin en taninmigi Tiirkiye'de de gok iyi bili-
nen tas kebabidir. Ayni isimle bilinmektedir.
Genelde yemeklerde kusbas: et tercih edilir.
Kofte ve kebaplar Tiirk yemeklerine ¢ok benzer.
Koéftelere ceviz ve kuru erik gibi i¢ veya Tebriz
koftesi gibi igerisine kiigiik bir pili¢ konur ve
genelde suda pisirilir. Kebaplar gesit olarak Tiirk
kebaplarina benzer (7-10). Pilavla veya lavas
ekmegi ve yaninda k6zlenmis domatesle tiiketilir.
Ayrica et ve baklagil karisimi sami ve balikh
galye de iinliidiir. Balik tiiketimi Iranda ¢ok azdir
daha ¢ok kuzey ve giiney kesimde deniz kenarin-
da tiiketilmektedir (giinde kisi basina 7 gram)
(11).

Bu yemeklerin yamisira KUKU ve NERGISI
(1spanakli), denen gesitli yumurtal sebze yemek-

leri de vardir. Degisik otlarin yumurtayla
karisimi yada kabak, patlican veya yesil fasul-
yenin yumurtali ¢esitleri bulunur. Borani
Tiirkiye'de de iy1 bilinen yogurtlu 1spanaktir.
Borani ve galye (balikla yapilan bir yemek)
Mevlana mutfaginda adi1 ge¢mektedir. Mevlana
mutfagl da zamanminin yemek kiiltiiriini goster-
mesi bakimindan 6nemlidir. Mevlana'nm dogu-
dan(Belh) gog¢ ettigi géz Oniine alinirsa Iran
kiiltiirii ile benzerlikleri daba iyi ortaya gikar. Ilgi
¢ekici bir bagka benzerlikte Tiirkiye'deki gibi
kelle paga satan yerlerdir.

Tatlilar: Tath ve dondurmada giil suyu, safran ve
hel (kakule) gok sik kullanilir. Pismaniye, tulum-
ba tatlisi, lokum (rahatul holgum), un helvasi
benzer tatlarda ve Iran baklavas: Tiirk baklavasi-
na gore cok farkli yapida ve kurudur. Kabak
tatlis1 bat1 ve kuzeyde yapilmaktadir. Muhallebi,
siitlag, zerde ve keskiil gibi siitli tatlilar Tirk
tathlarina benzer. Masgati ya da yekh der behesht
nisasta, kakule ve sekerle hazirlanir ve renkli
pelte de yapilir. Bunlanin disinda gesitli regeller
ve marmelat, yazin tiiketilen degisik serbetler
basli basina bir arastirma konusudur. Ozellikle
serbetler i¢ harareti alici, sakinlestirici gibi tedavi
edici amaglarla da tiiketilmektedirler. Tursu ve
sur* bakimindan da Iran mutfag: oldukga
zengindir. Sarmisaktan hurmaya olgunlasmamisg
karpuza kadar her ¢esit tursu yapilmaktadir (4,6).
Yazin sokakta adim bas1 havu¢ suyu, nar suyu,
siitlii muz, kavun suyu ve palude**, khak e sir
(asin1 sicaklarda giinesin etkisini azaltmak i¢in
igilen bir bitki tozu) ve geleneksel kaymak, giil-
suyu ve safran karigimi dondurma satan
magazalar vardir.

*Tors ve sur fars¢a da eksi ve tuzlu demektir.
**Yazin soguk olarak tiiketilir, sagaklanmis nisasta, giil
suyu ve limon suyunun karngimudir.

Halk arasinda bir inanisa goére bazi yiyeceklerin
viicut lizerinde sicak veya soguk etkisi vardir.
Ozellikle yesil mercimekli pilava hurma veya
kuru {iziim katilir. Yesil mercimegin soguk etkisi
oldugu ve bunu dengelemek icin sicak bir besin
maddesi hurma veya iiziimden faydalanilmak-
tadir. Ayni sekilde balikla yenen sebzeli pilavda
balik soguk, sarimsagin sicak etkisi gibi. Bazi
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Tablo1: Bazi iilkelerdeki Ekmeklerin Besin Degerleri

CAKIROGLUF.

Ulkeler Enerji Protein Posa Tiamin || Riboflavin | Kalsiyum Demir
(kkal) (g) (8) (&) (mg) (mg) (mg)

fran 383 11.6 1.5 0.39 0.09 85 8.7
Arabistan 394 11.2 0.7 0.14 0.08 82 0.8
Fransa 378 13.2 2.1 0.11 0.1 62 1.0
fralya 395 13.3 0.3 0.13 0.09 24 0
Amerika* 409 16.5 25 0.4 0.2 155 3.6
Tirkiye (15) 276 9.1 02 0.09 0.06 17 0.7

*Amerikan ekmeginde %2 oraninda siit tozu vardir.

otlarin da ayni etkiyi gosterdiklerine inanihr,
Ornegin: reyhan, nane ve dereotu sicak, kasni
soguk diye bilinir. Bu besinlerin sindirilme
gicliigii ile ilgili bir teoriye baglanabilir.

Ramazan Yemekleri: Ramazan ay1 boyunca
iftardan 6nce disarida yemek yemek seriat
kanunlarina gére yasaktir. Bu nedenle restoranlar
iftar saatine kadar servis yapmazlar, dolayisiyla
orug agmak icin ¢ikan yemeklerden biri As ereste
digeri de helim'dir. Helim Amasya ve Mugla
yoresinde yapilan keskek'e benzer. Bugday, et
veya hindi eti ile iyice halolana kadar pisirilir,
lyice ezilir, lizerine targin, seker ve erimis
tereyag1 gezdirilir. Ramazan disinda da sabah
kahvaltisinda tiiketilmektedir. Ramazan sofrasini
siisleyen bir tatl1 "zulbiya"(nisasta, yogurt, un, ve
kabartma tozu), guse fil (yumurta sarsi, siit, yag,
un, kabartma tozu), bamye (un, yag, yumurta ve
su) tulumba tathisidir. Kadayif gseklinde Reste
khatayi tatlis1 ise erigte arasina gekerli ceviz ve
tarcin konur ve serbetle tatlandinlir.

Sol-e Zerd: Tirkiye'de zerde olarak bilinir.
Piring, safran , seker, tereyagi, giilsuyu, file
badem ve fistikla yapilir. Uzerine targin, badem
ve fistik serpilip iftarda veya adak niyetine
komgulara dagitilir.

Helva ve Kagi: Goriiniig ve pisirme ydntemi
Tiirk helvasina benzer. Ancak farkli olarak hel-

vanin unu kavrulduktan sonra safran, hel
(kakule) ve giilsuyu seker ile kaynatilip ilave
edilir. Kagi de daha yumusak bir helvadir, un cok
fazla kahverengilegtirilmeden yapilan bir ¢esi-
didir. Rengini safrandan alir. Uzerine file badem,
fistik konup servis edilir (4-6).

Ekmek Cesitleri

Geleneksel Iran diyetinin asil kaynag: tam bug-
day unundan, rafine edilmemis, mayasiz ekmek-
tir. Piring, bugdaydan sonra en ¢ok tiiketilen
diger 6nemli tahi1l maddesidir. Son besin tiikketim
aragtirmalarina gore 6zellikle kirsal kesimde pi-
ring tiiketimi giderek artmaktadir (11,12).

Iran'da giinliik tiiketilen ekmek miktan gilinde
320 gramdir. Ortalama giinlik enerjinin ekmek-
ten saglanan miktar1 %31.9'dur (11). Ekmek
cesitleri berberi, levas, taftun, sengek, kdy tipi ve
baget tipi ekmeklerdir. Pisirme ydntemleri eski,
geleneksel yontemlerle firinda veya tandirda
yapilmaktadir. En fazla tiiketilen ekmek cesidi
sirasiyla levag, berberi ve sengektir. Tercih
edilme sebebi de kolay bulunabilmesi olarak gos-
terilmistir. En fazla artik miktan levas ekmeginde
en az artik miktar: da sengek olarak rapor
edilmistir. Ekmegin iyi pismemis olmasi, hizli
bayatlamasi, taze ve sicak ekmek titketimine olan
ilgi ve saklamanin iyi bilinmemesi, ihtiyagtan
fazla alinmasi, ekmegin atilmasina neden olmak-
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tadir. Ekmeklerin yapiminda kullanilan unun
diisiik randimanli olmasi, yiiksek orandaki posa
miktari, fitat oraninin yiiksek olmasi ve maya-
landirma siiresinin kisa olmasi 6zellikle mineral-
lerden ¢inkonun yetersizligine sebep olmaktadir
(13,14).

Asagidaki tabloda (Tablo 1) de bir kag lilkenin
ekmeginin besin degerleri karsilastinlmistir. Iran
ekmegi beg ekmegin ortalamas: olarak alinmgtir.

SONUC ve ONERILER

Tiirkler Orta Asya' dan Anadoluya gbg¢ ederken
bir ¢ok kiltiiriinde etkisi altinda kalmislardir.
Tiirk yemekleri hem Arap, Iran, Akdeniz ve hem
de zamanin Bizans ve Balkan yemeklerinden etk-
ilenmistir. Kendi dogalligini yitirmeden diger
mutfaklarla da biitiinlesmistir. Tiirk mutfag:
diinyaca {inlii {i¢ mutfaktan biridir. Ancak Iran
mutfag: heniiz diinyada yeterince taninmamak-
tadir. Ddner, Tiirk kebabi olarak Iran'da tanin-
makta ve yapilmaktadir. Heniliz Anadolu'da
yapilmakta olan bir ¢ok yemekler (as, dolma,
kofte, kebap, keskek), helva, pismaniye lokum,
zerde ve bazi siitlii tathlar (muhallebi, siitlag
keskiil) ve ekmek g¢esitleri, tursu, serbet gibi
ortak lezzetler Tiirk ve iran mutfaginin benzer
lezzetleridir. Her iki toplumun da beslenme sekli
tahila dayalidir. Iran halkinin beslenme ve saglik
sorunlan Tiirkiye'nin kine benzerdir. Yapilan
besin tiiketim ve diger saglik aragtirmalarinda bu
benzerlikler her iki iilkenin sorunlarinin
¢Oziilmesinde yol gosterici olabilir.

Ne yazik ki gliniimiizde de Osmanli déneminden
gelen bazi tatlar (silkme, basti, boza gibi) Tiirk
mutfaginda unutulmaya yliz tutmustur. Hizh
toplumsal degisim yasam tarzini1 ve mutfak
kiiltiiriinii olumsuz etkilemektedir. Bu yemek-
lerin yasatilmasi ve yeni nesillere aktarilmasi
kiiltiir zenginligimize daha ¢ok katkida bulu-
nacakftir.
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