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BAZI KAYSERİ YEMEKLERİNİN BESİN DEĞERLERİ 
ve PROTEİN KALİTESİ

Yrd. Doç. Dr. M uallâ AYKUT*

E sas o larak  tah ıl yemeği olup; yoğurt, peynir, 
et, m ercim ek ve nohu t gibi yiyeceklerde eklenerek 
yapılan  E tli M antı, K urşun  Aşı, Cevizli Peynirli Ma
karna , T ennuri Çorbası ve Yaş T arhane Çorbası besin 
değerleri ve p ro te in  kaliteleri yönünden incelenmiş
tir . Bu yem eklerin  1 porsiyonlarının 156 ile 381 kkalo- 
ri a rasm da enerji, 5.8 ile 14 g arasm da p ro tein  içer
diği sap tanm ıştır . Y em eklerin bileşim inde bulunan 
tahıl, kurubaklagil, et, yoğurt ve peynir birbirlerin- 
de eksik bulunan enzem  am ino asitleri b ir  dereceye 
k ad a r tam am lad ık ları için karışım ların  protein  ka
lite leri yükselm iştir. NDP kalori yüzdeleri 11.8 ile 8.3 
arasm d a olan bu yem eklerin çocuklar için bile p ro 
tein  m ik ta rı ve kalitesi yönünden uygun b ire r yemek 
olabileceği o rtaya konm uştur.

GİRİŞ
T ürk  M utfağı, dünyanın Çin ve Fransız M utfaklarıyla b irlik te  

en ün lü  üç m utfağından b irid ir. Genellikle Türk Mutfağı o larak  
kabul edilen İs tanbu l Mutfağı, Anadolu’da kutsal ve neşeli günlerde, 
günlük yaşam da canlı b ir  şekilde uygulanan yemeklerimizi içine al
m am ak tad ır ( 1 , 2 ). Ülkemizde hem en her ilin b ir  k itap  o luşturacak  
sayıda yem ek çeşitleri m evcuttur. Kayseri M utfağıda b un lar a ra 
sında yer alır.

Y em eklerin  çeşidi ve lezzeti yanında besin değerleri çok önemli 
b ir  u n su rd u r. Beslenm e sadece ağız tad ı ve karın  doyurm a değildir. 
Y enilen yiyeceklerin vücuda gerekli olan enerji, protein, m ineral ve 
v itam in leri sağlam ası beklenir. Yiyeceklerin sağladığı p ro tein  m ik
ta rı yan ında  p ro te in lerin  vücutta  kullanılm a oranı (protein kalitesi) 
da  önem lid ir (3, 4). Yem eklerin içine konan çeşitli yiyecekler o ye

(*) Erciyes Üniversitesi Tıp Fakültesi Halk Sağlığı Anabilim Dalı Öğr. Üyesi.
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meğe has lezzet ve görünüşü  o luştu ru rken , değişik besin  m addeleri 
yönünden b irb irle rin i tam am layarak  yem eğin besin  değerini de 
yükseltirler.

ARAŞTIRMA YÖNTEMİ VE ARAÇLARI

B ileşim lerinde tah ılla rın  esas o lduğu ve yoğurt, peynir, kuru- 
bak lag iller ve etle zenginleştirilen K ayseri yem eklerinden E tli M an
tı, K urşun  Aşı, Cevizli Peynirli M akarna, Tennuri Ç orbası ve T ar
hana  (yaş) Çorbası; besin değerleri ve p ro te in  kalitesi yönünden 
incelenm iştir.

Y em eklerin besin değerleri; ha lk  a rasında  uygulanan tarife ler
de h e r b irin in  1 po rsiyon larına  giren yiyeceklerin besin  değerleri, 
gıda kom pozisyon cetvelleri (5) ve besin  b ileşim lerinden  (6) ayrı ay
rı hesap  edilerek sap tanm ıştır.

B u yem eklerin  içerdiği p ro te in in  kalitesi, K im yasal Puanlam a 
(Chemical Score) yöntem iyle (3, 4) gıda kom pozisyon cetvelleri (5, 
6) ku llan ılarak , p ro te in  kalite  p uan ı ve n e t diyet p ro te in  kalite yüz- 
deleri (NDP Kal %) hesap ed ilm iştir. Elzem  Amino Asit hesaplam a
ları yem eklerin  esas bileşenleri üzerinden  yapılm ış olup salça, soğan, 
m aydonoz, m arg arin  hesaba katılm am ıştır.

BULGULAR VE TARTIŞMA

İncelem eye a lm an  K ayseri yem eklerin in  b ir  porsiyonların ın  b r
leşim leri :

ETLİ MANTI
M iktar

Yiyecek M addesi N et (g)

Buğday Unu 50
Et (Sığır) 30
Yoğurt 50
Yumurta 5
Kuru Soğan 10
Salça 5
Maydonoz 5
Margarin 10

KURŞUN AŞI

Yiyecek M addesi
M iktar 
N et (g)

B ulgur 30
Buğday Unu 10

Yeşil M ercim ek 10

N ohut 10

K u ru  Soğan 10

Salça 5
M argarin 10
K uru  N ane 1
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CEVİZLİ PEYNİRLİ MAKARNA

Miktar
Yiyecek M addesi N et (g)

Buğday unu  50
Y um urta 5
Beyaz Peynir 10
Ceviz 10
M argarin 10

TENNURİ ÇORBASI TARHANA (YAŞ)

Yiyecek M addesi
M iktar 

N et (g) Yiyecek M addesi
M iktar 
Net (g)

Buğday Unu 10 Yoğurt 50
Pirinç 10 Yarm a (Aşurelik Buğday) 15
N ohut 10 Yeşil M ercimek 5
M ercim ek 10 Salça 5
E t (Sığır) 10 M argarin 5
Salça 5 N ohut 5
M argarin 1 0 K uru Nane 1

İncelem eye alm an Kayseri yem eklerinin hazırlanm a ve 
yöntem lerin i kısaca verecek olursak :

pişirm e

E t l i  M a n t ı : Un, yum urta  ve tuz b ir m ik ta r su ile katı b ir ha-
m u r yapılır. Bu h am ur 1 m m  kalın lık ta  açılıp 1 .5-2  santim lik ka
re lere  kesilir. O rta larına kıyma, soğan, maydonoz, b ahara t karışım ı 
k onarak  usulüne göre sıkılır. K aynam akta olan az tuzlu suya atılıp  
p işirilir. Üzerine salçalı yağ ve sarım saklı yoğurt dökülür. Sumak- 
da eklenebilir.

K urşun  A ş ı: Bulgur, un, ince doğranm ış veya rendelenm iş ku
ru  soğan, tuz, b ir  m ik ta r su ile şekil verilebilecek ham ur haline ge
linceye k ad ar yoğrulur. Bu ham urdan  küçük parçalar koparılarak  
bilye şeklinde yuvarlanır. K aynam akta olan suya a tıla rak  pişirilir. 
Ayrı o la rak  pişirilm iş m ercim ek ve nohu tlar ilave edilir. Üzerine 
salçalı yağ ve ku ru  nane dökülür.

Cevizli Peynirli M akam a : Un, yum urta  ve tuz b ir  m ik ta r su ile 
k a tı b ir  h am u r yapılır. Bu h am ur 1 m m  kalınlıkta açılır. Yarım  
san tim lik  karelere  kesilir ve ku ru tu lu r. Bez to rb a la r içinde m uha
faza edilir. Pişirileceği zam an kurutu lm uş bu  ev m akarnasından  b ir 
m ik ta r  a lın ıp  kaynam akta  olan az tuzlu suya atılır, p işirilir. Suyu
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süzülür. Üzerine ufalanm ış peynir, dövülm üş ceviz serpilir, eritil
m iş sıcak yağ dökülür, k arış tırılır.

T ennuri Ç o rb a s ı: Bu çorba, 15. Yüzyılda K ayseri’de yaşam ış 
b ir  şa ir  ve aynı zam anda hekim  olan  A kşem seddin’in öğrencilerin
den Şeyh İb rah im  T ennuri'n in  dergahında p işirilip  halka dağıtılır
m ış (7). K ayseri’de halen yap ılm aktad ır. N ohut ve m ercim ek uygun 
b ir  k ap ta  yum uşayıncaya k ad ar p işirilir. Un b ir  m ik ta r su ile pü r
tü k  kalm aym caya k ad ar özenir, nohu t ve m ercim eğe k arış tırıla rak  
ilave edilir. P irinç ve önceden kavrulm uş kıym a da ilave edilerek 
devam lı karış tırılm ak  suretiy le  p irinç le r yum uşayıncaya k adar b ir
lik te  p işirilir. Üzerine salçalı yağ dökülür.

T arhana  Ç o rb a s ı: Y arm a (kırılm ış aşurelik  buğday), m ercim ek 
ve nohu t k ısa süre p işirilir. Yağı alınm ış süzdürülm üş yoğurtla  ka
rış tır ıla rak  yoğrulur. Bu koyu kıvam lı karışım  uygun kap lara  ko
n arak  kış m evsim ine saklanır. Bu sürede m ayalanan ta rh an a  p işiri
leceği zam an b ir  m ik ta r a lın ır üzerine soğuk su konulup devamlı 
k a rış tırıla rak  p işirilir. Üzerine salçalı yağ ve k u ru  nane dökülür.
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Tablo l 'd e  yem eklerin  besin  değerleri görülm ektedir. Bu ye
m ekler esas o la rak  tah ıl yemeği olup; yoğurt, peynir, et, m ercim ek, 
n ohu t gibi yiyecekler eklendiği için enerji, p ro te in , vitam in ve mi
neral yönünden zengin leştirm ektedir. Sade (peynirsiz, sossuz) m a
k arnan ın  1 porsiyonu  293 kkalo ri sağlarken, (8 ) peynir ve ceviz ek
lendiği zam an 363 kkalori sağ lam aktadır.

Bu yem eklerin  1 porsiyonların ın  içerdiği Bı v itam ini (thiam in) 
yetişk in  b ir  k işin in  günlük ihtiyacını karşılam aya ye terlid ir (9). Kal
siyum , dem ir, riboflavin , v itam in  A ve vitam in  C bak ım ından  ise ye
te rs izd irle r (4).

T ablo 2 : İncelem eye A lm an K ayseri Y em eklerinin P ro te in  K alite P u an lan
(Score), P ro te in  E n e rji Yüzdeleri ve N et D iyet P ro te in  Kalori 
Y üzdeleri

Score P ro t. E n erji NDP Kal
Yem ek Çeşidi (%) (%) (%)

E tli M antı 80.0 14.7 11 .8

K urşun  Aşı 65.7 12.7 8.3
Cevizli Peynirli M akam a 82.8 1 1 .0 9.1
T ennuri Çorbası 63.8 13.2 8.4
T arh an a  Çorbası 6 8 .1 14.9 10.1

Tablo 3 Di ğer  Bazı Y iyeceklerin P ro te in  K alite  P u an lan (Score), Protein
E n erji Yüzdeleri ve N et Diyet P ro te in  K alori Y üzdeleri

Score P ro t. E n erji NDP Kal
Yiyecek Çeşidi <%) (%) (%)

Y um urta 1 0 0 .0 32.2 32.2
Kuzu E ti 81.0 25.0 20.3
Süt 6 6 .0 2 1 .0 13.9
M ercim ek 40.0 27.0 1 0 .8
N ohut 36.0 2 0 .2 7.3
Buğday Unu 52.9 13.2 7.1
M akam a (Pişm iş Yemek) 52.9 8 .6 4.5

incelem eye alm an K ayseri Y em eklerinin 1 porsiyonları 5.8 g 
ile 14 g a rasın d a  önem li m ik ta rla rd a  p ro te in  içerm ektedirler. B ir 
yiyecekteki p ro te in  m ik ta rı k ad ar kalitesi de önem lidir. Y um urta ve 
anne sü tündek i p ro te in le r vü cu tta  tam  o la rak  kullanılabilen, diğer 
yiyecek p ro te in le ri içerisinde en kaliteli p ro te in lerd ir. Protein  kali- 
ız  p u an la rı 100’dür. B unları et, sü t, ku rubak lag ille r ve tah ılla r takip
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eder. Bu yiyeceklerin protein lerinde elzem am ino asitlerden  b ir  ve
ya b irkaçı yum urtadak ine oranla  daha az bu lunm aktadır. Et, sü t 
ve kurubaklagil p rotein lerinde kükürtlü  elzem am ino asitler, tah ıl 
p ro te in le rinde  lizin ve trip to fan  sınırlı o larak  bu lunm aktadır. Bu 
yiyecekler b ir  a rada  pişirilerek ya da b irlik te  yendiğinde, birbirle- 
rinde  eksik bulunan  elzem am ino asitleri b ir  dereceye kadar tam am 
la rla r  ve p ro te in in  vücutta  kullanılm a oranı a r ta r  (4).

Bu çalışm ada incelenen Kayseri yem ekleri tahıl, süt, yoğurt, 
peynir, e t ve kurubaklagillerin  karışım ından oluştuğu için protein  
kalite leri yükselm iştir. Tablo 2’de görüldüğü gibi yem eklerin NDP 
kalo ri yüzdeleri 11.8. ile 8.3 arasm da değişm ektedir.

B üyüm ekte olan çocuklar için diyetin NDP kalori yüzdesinin 
8 ’den aşağı düşm em esi gerektiği, yetişkinler için ise bu  değerin 5 
o lm asının  bile yeterli olduğu b ild irilm ektedir (10). Tablo 3’de no
hu t, buğday unu ve m akarnan ın  (pişmiş yemek olarak) NDP kalori 
yüzdelerin in  sırasıyla 7.3, 7.1 ve 4.5 olduğu görülm ektedir. Bu yi
yecekler tek  başlarına  çocuklar için yeterli kalitede protein  kay
nağı olm adığı halde karıştırıld ık ları zam an karışım ın protein kali
tesi yükselm ektedir.

SONUÇ VE ÖNERİLER
İncelem eye alm an Kayseri yem eklerinin 1 porsiyonlarının ener

ji değeri 156 ile 381 kkalori, p ro tein  değerleri ise 5.8 ile 14.0 g a ra
sında değişm ektedir. Bu yem eklerin bileşim indeki yiyecekler çeşit
li elzem am ino asitle r yönünden birb irlerin i tam am ladıkları için 
p ro te in  kalite leri yükselm iştir. Yem eklerin NDP kalori yüzdeleri 
11.8 ile 8.3 arasında  bu lunm uştur. Bu yemekler; NDP kalori yüzde
leri 8 ’in ü s tü n d e  olduğu için çocuklar için çocuklar için pro tein  
m ik ta rı ve kalitesi yönünden uygun yem ekler sayılabilir. Özellikle 
ekonom ik yetersizlik nedeniyle yum urta, et, süt gibi pro tein  kali
tesi yüksek yiyecekleri alam ayan ailelerin çocukları, az m ik tarda  
süt, y um urta , et yanında bu  yem eklerle beslenerek pro tein  kalori 
yetersizliğ in in  önüne geçilebilir.

P ro te in  m ik tarı ve kalitesi yönünden iyi olan aynı zam anda et 
ve etli yem eklere göre çok daha ucuza mal olan Etli Mantı, K urşun 
Aşı, Cevizli Peynirli M akarna, Tennuri Çorbası, Yaş T arhana Çor
b ası ve b u n la ra  benzer yöresel yem eklerin besin değerleri halka 
öğretilm eli, unu tu lup  kaybolm am ası için gerekli önlem alınm alıdır.
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SUMMARY

TH E NUTRITIONAL VALUES AND PROTEİN QUALITIES 
OF SOME D ISH ES OF KAYSERİ

Aykut, M.

The m eals, «Etli m antı» (ravioli w ith  m eat), «K urşun aşı», «Ce
vizli peynirli m akarna»  (m acaroni w ith  cheese and hazelnut), «Ten- 
nuri Çorbası» (soup of Tennuri) and «Yaş ta rh an a  çorbası» (wet 
ta rh an a  soup), w hich are m ostly m ade of cerea 's  and by adding 
yo 'rhurt, cheese, m eat, lentil and chicken-peas w ere evaluated, ac- 
cord ing  to th e ir  n u tritio n al values and  pro te in  qualities. I t has been 
fcund  out th a t each portion  of these m eals contain  energy betw een 
156 and 381 calories and p ro te in  betw een 5.8 and 14 g. The cereal 
dry-beans, m eat, voghurt and  cheese increase th e ir p ro te in  quali- 
ties an^. each of thern m ake un  fo r tbe essential am ino acids which 
the  otheroT»e 'd o ssn ’t bave. T^e NDP calorie percentaffe of these 
m eals are  betw een 118 and 8 3 . th is  m akes them  suitable according 
to the p ro te in  am ount and quality , even fo r children.

K A Y N A K L A R
1 — H alıcı, N : Akdeniz Bölgesi Y em ekleri. Konya Turizm  Derneği, Arı

Basım evi. Konya, 1983.
2 — Halıcı. N : Ece Bölgesi Yem ekleri. Konya Turizm  ve K ültü r Vakfı,

Güven Mat.bp.as’. Ankara, 1981. _ _
3 — Mitnhell. H .S .. Rvnberrren H. J., Anderson, L., Dibble, M V .: N utrition

in H ealth  pnd Disease. J. B. L ippincott Company, Philadelphia, S ixteenth 
Fdition. 1976.

4 — B^vsal, A .: Beslenm e. H acettepe Ü niversitesi Y ayınları, A 13, Ankara,
1975.

5 — Köksnl. O Uzel B A . Pekdur, U . : Gıda Kom nozisvon Cetvelleri. Ha-
cettene Ü niversitesi Beslenm e ve D iyetetik Bölüm ü. 1969.

6  — Bavsal. A Kececiortlu. S., Güneyli. U. ve Diğerleri : B esinlerin Bile
şim leri. TürVive D iyetisyenler Derneği Y a v ın ı: 1, Ankara. 1985.

7 — Deniz. R., K arabu lu t. A. R. : Şeyh İb rah im  T ennuri Divanı Gülsen-i
Nivaz’dan Serm eler. Em ek M atbaası, K ayseri, 1983.

8  — Kvıtluav. T . : Toplu B eslenm e Y apılan K u ru m lar iç in  S tan d art Yemek
Tarifeleri. Ankara. 1977.

9 — Jo in t FAO/WHO Com m itee on Recıuirem ent of V itam in A. Thiamin,
P ’̂ oflavin  and Niacin. WHO Technical R eport Series N o : 362, Geneva, 
1967.

10 — T^AO ^HO  F.xnert G ro u p : P rotein  R equirem ents. FAO N utrition
M ectinçs R eport Series, No : 37, Rome, 1965.


