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OZET

Toplum kiiltiiriiniin temelini mutfak kiiltiirii olusturmaktadir. Toplum kendi gelisimi
ile mutfak kiltiiriinii gelistirir ve diger toplumlardan etkilenir. Giresun mutfaginda hizl
hazirlanan, ayakiistii atistirilan yemek tarzi artarken hasil, ceretta, celecas gibi tarifler yavas
yavag yeni nesillerin yemek listelerinden silinmektedir. Bu ¢aligmanin amaci da; bu yemek
kiiltliriiniin devamliligin1 saglamak ve bunun yaninda Giresun mutfagindaki bu tarifleri daha
saglikli hale getirebilmektir. Arastirmaci tarafinda belirlenen tariflerden 35 tanesinde
iyilestirmeler yapilarak minimum %25 enerji diisiisii saglanip yeni tarifler hazirlanmistir. Bu
yemeklerin hem geleneksel hem de daha diistik kalorili olan yeni tarifleri hazirlanip enerji ve

besin 6gesi degerleri hesaplanmustir.

Anahtar kelimeler; Giresun Yemekleri, Saglikli Giresun Yemekleri, Diisiik Kalorili Giresun

Yemekleri



ABSTRACT

CALCULATION OF CALORIES AND NUTRITiONAL VALUE OF SELECTED
DISHES FROM GIiRESUN AS WELL AS COMING UP WIiTH LOW CALORIE
RECIPES

Culinary culture forms are the basis of community culture. The community
develops it’s own kitchen culture through its development and is influences by other societies.
While Giresun's fast-prepared and fast consumed food style increases, recipes such as “hasil,
ceretta, celecas” are gradually being removed from new generations' lists. The aim of this
study is; to ensure the continuity of this food culture and also to make these recipes more
healthy in Giresun cuisine. 35 of the recipes determined by the researcher were improved and
a minimum energy reduction of 25% was achieved and new recipes were prepared. Both
traditional and lower calorie recipes of these dishes were prepared and energy and nutrient

values were calculated.

Keywords; Giresun Food, Healthy Giresun Food, Low Calorie Giresun Food



ONSOZ

Calismanin amact Tirk mutfak kiiltiirlinde 6nemli bir paya sahip olan Giresun
mutfagin1 daha saglikli hale getirip yanlis beslenme aligkanliklarinin 6niine geg¢ilmesini
saglamaktir. Giresun mutfaginda 300°den fazla tarif bulunmaktadir. Bu tariflerin hepsi
arastirmacit tarafindan incelenip saghikli hale getirilip, tat, doku, koku ve 0zelliklerini
kaybetmeden en az %25’lik kalori diisiisii saglanmas1 hedeflenmistir. Incelenen tarifin 35

tanesi bu aragtirmaya dahil olacak 6zelliklere sahiptir.

Arastirma konusunun belirlenmesinde ve siirecin gelisiminde biiyiik rol sahibi olan
Dr. Ogr. Uyesi Funda SENSOY a, tarifleri hazirlamada yardimei olan annem Nuran TIGLI

"ya emeklerinden dolay1 tesekkiir ederim.



BEYAN

Bu c¢alisma kendi tez calismam oldugunu, tezin yaziminda ve planlamasinda biitlin
asamalarinda kullanilan bilgileri etik dis1 davraniglarla elde etmedigimi, tezimde kulandigim
biitiin bilgi, fikir ve yorumlari kaynak gosterdigimi ve akademik kurallar ¢ergevesinde

kullandigim1 beyan ederim.

(Hbor T
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1. GIRIS VE AMAC

Toplumlarin sahip olduklart kiiltiirel miraslar o toplumlarin yagam bigimleri yeme
icme aligkanliklar1 iizerinde dogrudan etkilidirler. Diinya iizerindeki tiim toplumlar farkli
farkl kiiltiirlere sahiptirler. Tiirk toplumu da diger toplumlara gore; yemek ¢esitleri, tat ve
ozellikleri gelenek ve gorenekleri bakimindan diger toplumlardan ayirt edici Ozellikler
gostermektedir (1). Tiirk mutfak kiiltiirii tarih boyunca kurulmus Tiirk medeniyetlerinin
kiiltiirel ozelliklerinden etkilenerek gelismistir. Yerlestikleri bolgelerin konumlari yaninda
yerlesik veya gocebe yasam sekillerini, tarimsal ¢esitliligini, hayvanciligi ve diger toplumlarla

olan iletisimleri yemek ve mutfak kiiltiirlerini etkilemistir (2).

Tarihte farkli medeniyetlere ev sahipligi yapmis olan Giresun ili kiiltiirel acidan
olduke¢a zengindir. Mutfak kiiltiirii bu kiiltliriin en 6nemli boliimiine olusturmaktadir. Anadolu
topraklarinin kuzey dogusunda yer alan Giresun ili denizi, yesili, kirazi, adasi, yaylalar1 ve
findig1 ile Karadeniz bolgesinin en giizel illerinde biridir. Giresun ilinin kiy1 bdlgesinde
zengin bitki Ortlistinden kaynaklanan dikensi, otsu bitkiler, mantarlar, meyvelerle ve deniz
{iriinleri ile yapilan ¢ok ¢esitli yemekler bulunmaktadir. I¢ kesimlerde bulunan Alucra,
Camoluk ve Sebinkarahisar ilgelerinde ise tahil iiriinleri ve hayvanciliga dayali et
yemeklerinin agirlikta oldugu goriiliir. Iklimsel bu farkliliklar arag-gerecte, pisirme

tekniklerinde, muhafaza tekniklerinde kendini gdstermektedir.

Giresun’daki mekanlar da ¢agin geregine ayak uydurmuslardir. Buna ragmen gelenek
gorenek yeme aligkanliklari tat ve lezzetler devam etmektedir Giresun mutfaginin tarihten bu

yana ana yiyecek maddeleri karalahana, musir, taze, fasulye ve deniz iiriinleridir (3).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 6n c¢alisma raporuna goére Dogu
Karadeniz Bolgesinde obezite goriilme oran1 %33.1°dir (4). Obezitenin goriilme prevelansinin
artmasindaki sosyokiiltiirel, psikososyal, genetik ve metabolik faktorlerin sebep oldugu
diisiiniilmektedir. Kalorisi yliksek, enerji yogunlugu fazla olan besinlerin, tercih edilip,
ogilinlerden lifli besinlerin, mikrobesleyicilerin ve anti oksidanlarin azaltilmasi durumu
obezite ve yandas hastaliklara zemin hazirlamaktadir. Fast-food igerikli restoranlarin
popiilaritesinin giinden giine artmasi problemin ne derece ciddi oldugunun acik bir
gostergesidir (5). Hareketsiz yasam tarzinin yayginlagmasi obezitenin artmasina neden olan en

onemli faktorlerden biridir. Saglikli yasam tarzinin temel 6gelerinden birinin de fiziksel



aktivite oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktiviteleri artan toplumlarda saglik problemleri ve

harcamalar1 azalacagi ve lilke ekonomisine katkida bulunacagi kabul edilmistir (6).

Ulkemizde ve Giresun’da artan obezite prevelansi ve Giresun mutfak kiiltiiriiniin
saglik acisindan Onerilmeyen bazi uygulamalar1 barindirmasi bu aragtirmanin baslangi¢
noktas1 olmustur. Olusturulan yeni tarifler geleneksel Giresun mutfagindan kopmadan, tat,

koku, goriinlis bakimindan ¢ok fark yaratmadan olusturmaya calisilmistir.

Obezitede beslenme tedavisinin gliniimiiz kosullarinda en gegerli sekli olan yiiksek
lifli ve diigiik yag igerikli (tam tahil, az yagl et ve siit trilinler, ¢esitli tiirde meyveler ve
sebzeler ile diisiik enerjili icecekler) beslenme Onerilerine karsin gelismis ve gelismekte olan
tilkelerin prevelansinda anlamli derecede artis gézlenmektedir. Doymamis yag diizeyi yiiksek
olan diyetler ile bireyler tokluk hissine kavusmadan siirekli aglik hissi i¢inde olmakta i¢inde

olmakta ve gereginden fazla enerji olarak depolanmaktadir (7).

TURDEP ¢aligmasi iilkemizde obezite prevelansini biiytik 6l¢iide etkileyen faktorlerin
belirlenmesinde rehberlik yapan énemli bir ¢alisma olmustur. Ulkemizde obezite prevelansi
20 yasindan 45 yasina kadar dogru orantili olarak artmakta, 45-65 yas arasinda plato ¢izmekte
ve 65 yasindan itibaren ileri yas gruplarinda belirgin olarak azalmakta, yas gruplarindaki
degisimler her iki cinsiyet kategorisinde de paralellik gostermektedir. Toplum sagligi
Onlemleri i¢in en basta obezitenin engellenmesi ve koruyucu tedavisi yer almalidir. Ciinkii

sismanlik insanlarin yagam kalitesini olumsuz yonde etkileyen kronik bir hastaliktir (8).

Giresun mutfaginda yapilan bu ¢alismada geleneksel 35 tarifin enerji, karbonhidrat,
protein ve yag degerleri hesaplanirken, yapilan ¢aligmalar 1s183inda hem Giresun’da yasayan
hem de Giresun yemeklerini pisiren kisilerin de tarifleri besin degerini goz Oniine alarak

obezite goriilme sikliginin diisiiriilmesine katki saglanilmasi hedeflenmistir.

Yaklagik 100 yemegin Giresun Yemekleri (9) kitabindan ve internet sitelerinden
tarifler alinip karbonhidrat, protein, yag ve enerji degerleri hesaplanmistir. Geleneksel
tariflerden bir porsiyonlart en az % 25 kalori daha diisiik olmas1 hedeflenen yeni tarifler
olusturulmustur. Bu 06zelligi saglayan 35 yeni tarif elde edilmistir. Yeni tariflerinde

karbonhidrat, protein ve yag degerleri hesaplanmistir.

Kalorisi diisiik tariflerde kullanilan yag miktar1 azaltilarak, piring miktar1 azaltilarak
veya yerine daha fazla su g¢eken basmati pirini kullanilip kalori azaltilarak tarifler

tyilestirilmistir. Yontem ve tekniklerde yapilan iyilestirme ile (yagda kizartma yerine yaglh
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kagit ile kizartma ya da 1zgara yapma gibi) daha saglikli ve kalorisi daha diisiik tarifler elde
edilmistir. Baz tariflerde hem protein hem de lif agisindan daha zengin hale getirebilmek i¢in

piring yerine bulgur kullanilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Tiirk Mutfaginin Tarihsel Gelisimi

Toplumlarin beslenme aligkanliklart yasam tarzlari ile bire bir iligkilidir. Yasam
tarzinin degiskenlik gostermesi beslenme aligskanliklarinin da siire¢ igerisinde degismesine
neden olur. Yerlesik hayata gegmeden once insanlar avcilik ve toplayicilik ile yasamlarim
idame ettirmek durumundaydi. Siire¢ igerisinde bitkileri yetistirmeye, yetistirdiklerini
muhafaza etmeye basladi ve atesin bulunmasi ile pisirmeyi 6grendi. Biitiin toplumlar da
oldugu gibi, Tiirklerin ge¢misinde de yasamlarmmi devam ettirebilmek igin tarim ve
hayvancilik vardi Tiirkler Orta Asya da iklim ve ¢evresel etmenlerin zorlagsmasi ile tarim
faaliyetlerinin gergeklestiremeyince bati ve glineye go¢ etmisler, yerlestikleri yerlerde dogal
yetisen bitki ve hayvanlardan faydalandiklar1 gibi, bulunduklar1 bélgeni sartlarina uygun
olanlar1 da kendileri yetistirmisler (10).

Anadolu ya go¢ etmeden once Tiirkler de avciligin beslenmede 6nemli bir yeri vardir.
Beslenme kiiltiirlerinde bugday ve tiirevlerinden yapilan hamur isi tiriinler de 6n plana
cikmustir (10). Eski Tiirkler en fazla koyun etini tercih etmistir. Bunu yaninda kegi ve sigir eti
de tiiketmislerdir. Ayn1 zamanda bu hayvanlarin siitlinden de faydalanip siit ve siit tirlinleri
elde etmiglerdir. Aym1 zamanda bu hayvanlarin sakatatlarini da beslenmelerinde
kullanmiglardir. Siit, siit olarak tiiketildigi gibi; yogurt, kirmiz1 kefir ve peynir yapilarak da
tikketilmekteydi. Siitten yapilan yogurt taze olarak yenildigi gibi kurutularak kis icinde
saklanirdi. Buna “’Kurut’” adi verilirdi. Yogurdu yayarak tereyagi elde edilir, tereyagi
ayrildiktan sonra kalan kismi ayran olarak ya da ayrana tuz katilarak kaynatilip siiziildiikten

sonra lor peyniri ve ¢okelek elde etmislerdir (10).

Bitkisel besinlerin basinda bugday ve arpa gelmektedir ve hububat Tiirk mutfaginda
cok onemli bir yer tutmaktadir. Corbalar Tiirk Mutfaginda ¢ok yaygin olarak tiiketilmektedir.
Ozellikle tarhana gorbasi, yogurtlu ¢orbalar, un ¢orbasi, mercimek ¢orbasi en ¢ok tiiketilen

corbalar arasindadir (11).

Meyveler mevsiminde taze olarak tiiketildigi gibi kis mevsiminde tiiketmek i¢inde
kurutularak muhafaza edilirdi. “Kak” adi verilen kurutulmus meyveler kis aylarinda su ile
pisirilip “hosaflar” yapilirdi. Uziim pekmezi ve ¢avdar unu karistirilip pisirilerek helva

yapilirdi. Bu uygulamalar bazi yorelerimizde hale siirdiiriilmektedir Anadolu insaninin



beslenmesine katkida bulunan sebzeler ise mevsimde taze tiiketildigi gibi bulunmadigi

zamanlar i¢in kurutularak ya da salamura edilerek muhafaza edilmislerdir (10).

Tiirk mutfag: icerisinde Selguklular yemek ¢esitliligi, pisirme ve muhafaza teknikleri
ile kendilerine 6zgii mutfak kiltiirii gelistirmislerdir. Selguklularda iki 6&iin bulunmaktaydi,
bunlar; kusluk ve aksam (zevale) adi verilen Ogiinlerdir. Kusluk, sabahla 6glen arasinda
yapilan bir 6gilindii. Tok tutan yemekler tercih edilmektedir. Aksam yemeginde ise ¢esit daha
fazlaydi ve erken saatte yenmektedir. Yemek aligkanliginin temelinde et, un ve yag

goriilmektedir (11).

Islam dinine gore gore tiiketilmesi yasak olan hayvan domuzdur. Bunun yaninda esek,
at, katir, stimiiklii bocek, kurbaga, tilki gibi hayvanlarin etinin ve siitiiniin tiiketilmemesi
tavsiye edilmistir. Bu ylizden Tiirk mutfaginda bu yiyecekler kullanilmamaktadir. Kuranda
alkol yasaklandig1 i¢in alkol igerigi olan tiim igeriklerden uzak durulmustur. Bunun yaninda
icinde az miktarda alkol bulunan kefir, baz1 yorelerimizde az miktarda ve genellikle saglik
gerekcesiyle yapilmaktadir. Islam dini ile birlikte Tiirk mutfagi Arap mutfagindan
etkilenmistir. Arap beslenme kiiltiiriiniin etkisi 6zellikle Giineydogu Anadolu bolgesinde daha

etkili olmustur. Bunun en 6nemli 6rnegi act biberin fazla kullanimi olarak gosterilebilir (10).

Osmanli Imparatorlugu’nun gelisme hiziyla birlikte Tiirk mutfaginda buna dogru
orantil olarak gelismistir Saray yasaminda mutfak kiiltiirii 6nemli bir hale gelmistir. Tiirk
mutfagi Fatih doneminde en hizli gelisimini gostermistir. Bu doneminde saray mutfaginda yer
alan hayvansal besinlerin baslicalari; koyun, tavuk, kaz, yumurta, siit, yogurt, iskembe, paga,
kelle ve baliktir. Sebzelerden 1spanak, lahana, pirasa, patlican, kabak, salatalik, kuru
baklagillerden mercimek, nohut; tahillarda un, bulgur ve piring, bitkisel besinlerden en ¢ok
kullanilanlardir. Sebzeler mevsiminde yemeklerde kullanildigi gibi tursu yapinda da
kullanilmaktadir. Siit ve yogurt kaymagindan elde edilen yag en fazla tiiketilen yag tiirtidiir.
Siire¢ igerisinde zeytinyagi da saray mutfaginda yerini almigtir. Osmanli saray mutfaginin
onemli boliimiinii tathi olusturmaktadir. En fazla kullanilan tatlandiric1 bal ve pekmez iken
zamanla bunun yerini seker almistir. Baharat, saray mutfagin1 6nemli malzemelerindendir. En
cok kullanilan kimyon, safran, hardal, kisnis, biber ve tar¢indir. Tat verici olarak maydanoz,

nane, feslegen (reyhan), sarimsak ve sogan kullanilmistir (10).

Bat1 ile iligkileri ilerleyen Osmanlilarin mutfak kiiltiiri Avrupa mutfagindan
etkilemeye baslamistir. Oncelikle sofra kurallarinda degisiklikler kendini gdstermistir, daha

sonralar1 sini yerine masa, minder yerine sandalye, ortak kullanilan tencere yerine herkesin
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kendine ait kullandig1 tabak ve beraberinde ¢atal, bicak, kasik ve su takimlari saraylarda
kullanilmaya baglamistir. Osmanli doneminde halk mutfagi da cesit ve lezzet yoniinden saray
mutfagi kadar zengindir. Konuksever yapiya sahip olan halk, hazirlanan yemekleri
konuklarina begendirebilmek i¢in ¢ok ¢aba gostermisler ve bunun i¢in 6zel lezzetler ortaya

cikarmiglardir (12).

2.2 Tiirk Mutfagimin Ozellikleri

Gastrologlara gore Tiirk mutfagi diger tim mutfaklardan farkli ozellikler
gostermektedir ve ayirt edici 6zellige sahip bircok unsuru barindirmaktadir. Tiirk mutfagina

ait belirleyici 6zellikler sliphesiz ki uzun bir siirecte olusmustur (13).

Tiirklerin beslenme aligkanliklarina bakildiginda cografi bolgelerin ve yasam seklinin
etkisinin oldukea fazla oldugu goriilmektedir. Tiirklerin temel besin maddeleri arasinda koyun
eti, slit ve siit tirlinleri gelmektedir. Tiirkler de besin maddelerinin ¢ogunu hububatlar
olusturmaktadir. Kuru fasulye, nohut, bulgur pilav, sogan Tiirk sofralarinin simgesi olmustur.
Sebzelerin hububatlarin ¢cogu, kiymali kusbasili etli salcali ve sulu olarak pisirilir. Bundan
dolay1 ¢orba ¢esitleri olduke¢a fazladir. Gliniimiizde hala kahvaltida bile ¢orba i¢cimi yaygindir.
Tiirk mutfak kiiltiiriinde en fazla tiiketilen tahil tiirii olan bugday ile yine farkli sekillerde
iiretilen ekmek yapimi gerceklestirildigi gibi ayn1 zamanda yine ana maddesi bugdaydan elde
edilen en olan manti, borek, eriste, makarna gibi yiyeceklerde yapilmaktadir. Bunun yaninda
Tiirk mutfaginda en ¢ok taninan et yemegi kebaplar olmakla birlikte et yemeklerinden yahni
denen sulu cesitler de c¢ogunlukla tiiketilmektedir. Kendi kendine yetisen ot, mantar ve
koklerden ozellikle kirsal yorelerde genis Ol¢ii de tiiketilmektedir. Yag, Tiirk mutfaginda
oldukca fazla tiiketilmektedir. Siitten elde edilen yaglarla, i¢ yag ya da kuyruk yagi daha ¢ok
Dogu Anadolu bolgelerinde kullanilirken zeytinyagi da ¢ogunlukla Bati Anadolu mutfaginda
tilkketilmektedir. Kofteler, sebze yemeklerinde ve c¢orbalarda bulgurun yeri Onemlidir.
Yemeklerde genellikle ¢ok cesitli baharatlar kullanilmaktadir. En fazla tiiketilen baharat
kirmizibiberdir. Sebzelerden sivri biber, yesil biber, kirmiz1 biber, taze ve kuru halde aci tat
katmak amaciyla yemeklere katilmakta, maydanoz ve dereotu gibi besin degeri yiiksek olan
otlarda pek cok yemeklerde tiiketilmektedir. Salata ¢orba ve yemeklerde yas ve kuru nane
kullanilmaktadir. Diger mutfaklardan ayirt edici olarak yogurt, Tiirklerin mutfak kiiltiiriinde

onemli bir yere sahiptir. Yogurt yemeklerin iizerine konularak ya da yemegin yaninda



tiiketilmektedir. Bununla birlikte yogurda su ve tuz ilavesi ile yapilan ayran Tiirk mutfaginda

0zgii dnemli bir icecektir (12,13).

Anadolu ya go¢ eden Tiirkler Anadolu yemek kiiltiiriinden etkilenmislerdir. Ornegin,

bir tath olan “tavukgdgsii” ve “kazandibi” Romalilardan kalmadir (14).

Osmanli doneminde Bati kiiltiiriiniin etkisi ile birlikte, Fransiz yemeklerini gorebilmek
miimkiindiir. Patates, domates, taze biber, kabak cesitleri gibi bu giinkii Tiirk mutfak
kiiltiirtinde yer alan ve ¢ok sevilen sebzelerin Amerika kitasinin kesfedilmesi ile yeni kitadan
eski diinyaya zaman i¢inde yayilmasi etkili olmus, Tiirk mutfak kiiltiiriinde de yer almaya

baslamustir (15).

Balik, zeytin, zeytinyaglh yemeklerin pek ¢cogu Bizanslilardan ge¢mistir. Fatih Sultan
Mehmet’in 1453 yilinda Istanbul’un fethiyle birlikte Osmanl mutfaginda biiyiik degisiklikler
yasanmistir. Deniz tirlinlerinin tiiketimi bu doénemde oldukg¢a artmistir. Lahana corbasi,
baklava, yogurtlu pazi1 ve ayran, papaz yahnisi, midye dolmasi, sardalya ve balik konservesi,

karides gibi yiyeceklerin bu donemde sarayda ¢ok fazla tiiketildigi goriilmektedir (16).

Genel Ozellikleri itibartyla bakildiginda Tiirk Mutfagi Tirk milletinin yasadigi
cografya da yetistirilen tarimsal ve hayvansal besinlerden etkilesime girdigi diger iilkelerden
ve kabul etmis oldugu dinin 6zelliklerinden etkilenen gerek kullanilan malzemeler, gerekse
pisirme yontemleri agisindan diger milletlerin mutfaklarina gore énemli farkliliklar: olan bir

mutfaktir (13).

Tirkiye’de yerel mutfaklarin kendine haz etkilerini barindiran mutfak kiiltiiri
yasanmaktadir. Geleneksel olarak sofralarda yer alan yemekler, corba, etli yemekler, zeytin

yagl sebzeler, salatalar ve tatlilardir (10).

2.3. Tiirk Mutfak Kiiltiiriiniin Saghk Uzerine Etkisi

Tiirk mutfaginda bulunan yemekler; corbalar, et yemekleri, etli sebze yemekleri, diger
sebze yemekleri, etli kurubaklagil yemekleri, zeytinyaghh yemekler, pilavlar, borekler,

salatalar, tatlilar gibi ¢ok c¢esitli sekillerde siniflandirmak miimkiindiir (17).

Tiirk mutfak kiiltirinde ¢orbanin 6giinii yoktur; sabah kahvaltisinda dahil olmak iizere
herhangi bir 6giiniin ilk yemegi olarak ¢orba tiiketilebilmektedir (13). Corbalar 6zel giinlerde

tiikketildikleri gibi diger giinlerde de tiiketilebildigi i¢cin ¢orbalarin besin degerlerini artirmak
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amaciyla et-tavuk-balik sulari, yogurt, piring, bulgur ya da ¢esitli sebzelerle zenginlestirilerek
hazirlanmasi aliskanlik haline getirilmistir. Ornegin toyga ve tarhana corbasinda yogurt,
piring (bazi yorelerde yarma veya bulgur) ve nohut bir arada kullanilarak yapilir ve sebze
salatas1 veya yemegi ile servis edilir. Bu karisgimlar yeterli ve dengeli beslenmenin temel sart1
olan dort besin grubundan besinlerin ayni 6giinde dengeli bir sekilde tiiketilmesi ilkesini
karsiladigi i¢in 6nemlidir (18,19). Corbalar icinde tarhananin ayri bir 6nemi vardir (13,18).
Tarhana yogurt, un veya yarmanin karistirilip mayalandirilmasi ve kurutulmasi ile elde edilen
besin degeri yiiksek fermente bir besindir. Kurutma islemi giineste yapilirsa By, ve Bg
vitaminleri ile folik asit degerinde biiyiik dl¢iide kayip olur. Bu nedenle golgede, iizeri ince

bir bezle ortiilerek veya firinda kurutulmalidir (19).

Tiirk mutfak kiiltiiriinde tiiketilen bir¢ok c¢orba ¢esidine yumurta, siit veya yogurt
kullanilarak terbiyeler hazirlanip ilave edilmektedir (17). Boylece ¢orbalarin protein degerinin
artirllmaktadir. Fakat unlu ¢orbalarin hazirlanmasi sirasinda un ve yagin birlikte kavrulmasi
undaki bitkisel proteinlerin biyoyararhliklarinin azalmasma ve B grubu vitaminlerinin

kaybina yol agmaktadir (20).

Et yemekleri Tiirk mutfak kiiltiirinde ana yemegi olusturmaktadir. Haglamalar,
bugulamalar, tencere kebaplari, yahniler, giivecler, 1zgaralar kavurmalar et yemekleri grubuna
girerler (21). Et kapamasi etlerin kisik ateste az su ile uzun siirede; yahniler etlerin 6nce yagda
cevrilerek kizartilip daha sonra soganla veya tercih edilen sebzeler ile birlikte; kavurmalar
daha ¢ok ozel giinlerde yag ilave edilmeden pisirilmesi esasina dayanmaktadir. Tirk mutfak
kiiltiirinde bu pisirme yontemlerinde, tereyagr ve sivi yaglar da tencereye ilave
edilebilmektedir (21). Bu uygulama besinlerin yag miktarlarin1 artiric1 etki gostermektedir,
oysa saglikli olan uygulama etler zaten yag igerdiklerinden yemeklere ayrica yag

eklenmemesi ve kesinlikle etlerin yagda kizartilmamasidir (22).

Kiyma ile hazirlanan kofteler Tiirk mutfaginda cok tiiketilen et yemeklerindendir.
Koftelerin temel malzemesi koyun veya dana etlerinden elde edilen kiymalardir. Koftelerde
kiyma tek basma kullanilmaz, daha fazla lezzet saglamak i¢in kiymaya bayat ekmek igi,
piring, ince bulgur (Gilineydogu Anadolu, Dogu Anadolu ve Akdeniz bélgelerinde) sogan,
sarimsak, maydanoz, domates, karabiber, pul biber, kimyon, yumurta gibi diger besinler
eklenir. Bu sekilde birgok besin grubunda yer alan besinlerin bir arada kullanilmasi
saglandiginda yeterli ve dengeli beslenme agisinda olumlu bir uygulama yapilmis olmaktadir.

(18,23). Etle sebzelerin birlikte pistigi yemeklerde uzun siire pisirme, malzemelerin birbirine



daha iyi karigmasini ve yemegi dogal sosu olan pisirme suyunun daha lezzetli olmasini saglar.
Etle birlikte pisecek sebzelerin (bezelye, havug, biber vs.) Once tereyagi ile sotelenmesi
sebzelerin besin degerlerini yitirmesine, Ozellikle C vitamini kaybma neden olur. Etli
giivecler, bugulamalar ve kapama et ve sebzeler genellikle pisirilecek kabin i¢ine ¢ig olarak
konur ve yumusayincaya kadar firinda pisirilir. Kavurmanin esasi, iri kusbasi kesilmis kuzu

veya koyun etinin sogan ile birlikte bir tencerede pisirilmesidir (21).

Izgara kebaplar Ozellikle Giineydogu Anadolu bolgesinde kiyma ile yapilan et
yemeklerindendir. Bu et iirlinlerinin pisirilmesi sirasinda 1s1 kaynagina olan yakinligina dikkat
edilmelidir. Izgaraya yakin tutularak pisirilen etlerde kansorojen bir madde olan nitrozamin

olusumu goriilmektedir (21).

Kiimes hayvanlariin (tavuk ve hindi) gibi kiimes hayvanlarinin etleri ile hazirlanan
yemekler: ¢orbasi, kebabi, yahnisi, boregi, dolmasi, pilavi, 6zellikle Cerkez tavugu iinli
tatlarindandir. Tiirk mutfaginda kiimes hayvanlar iginde tavugun diger kiimes hayvanlarina
gore kullanim alan1 daha fazladir bundan dolay:1 ana yemek disinda farkli sekillerde de servis

edildigi goriilmektedir (18,21).

Tiirk mutfaginda yer alan deniz iiriinleri Karadeniz mutfaginda hamsi ve kalkan; Ege
ve Akdeniz mutfaginda ¢ipura; Marmara mutfaginda ise liifer, levrek, barbun, palamut, tekir
vb. baliklar farkli sekillerde hazirlanarak servis edilmektedir (24). Hazirlama teknikleri
arasinda, kizartma, 1zgara, bugulama, toprak kapta pisirme sayilabilir. Bunlarin disinda

baliklar tuzlanarak, kurutularak, flime edilerek de tiiketilebilmektedir (18).

Tiirk mutfaginda et, tavuk, hindi, balik gibi besinleri pisirirken yapilan temel yanlislar,
1zgarada atese ¢ok yaklastirilarak pisirmenin yaninda, yagda kizartma, tiitsilleme ve kavurma
tekniklerinin ¢ok fazla kullaniliyor olmasidir. Bu tekniklerin tamami etlerde karsinojen
nitrozaminlerin olusumu, protein biyoyararliliginin azalmasi ve vitamin kayiplar1 ile
sonuclanir. Kavurma ve yagda kizartma teknikleri besinin ¢ektigi yag miktarimi artirarak

kalorisini de artiririp, yanan yagda ve besinde karsinojen olusumuna neden olur (25).

Parca et ve kuru baklagillerin birlikte su eklenerek pisirilmesine “yahni” 6zellikle yesil
mercimek ve barbunyanin zeytinyagi ile pisirilmesine “pilaki” denir. Kuru baklagiller
yemekleri ister yahni, ister kofte, ister pilaki olsun genellikle havug, yarma, patates gibi
sebzeler pisirilir, bulgur veya piring pilavi ve ayran ile servis edilir. Boylece bu yemeklerin

dort besin grubundan besin igeren dengeli karisimlar olmasi saglanir (26,27).



Ayrica kuru baklagillerin bitkisel kaynakli protein, kalsiyum, ¢inko, magnezyum,
demir, By, vitamini hari¢ B grubu vitaminleri ve posa agisindan zengin olmalari, buna karsin
doymus yag ve kolesterol iceriklerinin diisiik olmasi nedeniyle ozellikle yiiksek tansiyon,
bozulmus lipit profili, koroner kalp ve damar hastaliklari, seker hastaligi, gut ve kalin barsak

hastaliklarina karsi koruyucu etkinlik gosterebilecegi bilinmektedir (28).

Tiirk mutfaginda kuru baklagiller pisirilirken yapilan hatali uygulamalar, yikamada
pisirmede, 1slatmadan pisirme, az pisirme ve pisirme suyunu dokme olarak Ozetlenebilir.
Yikanmadiginda tarim ilact kalintilarinin viicuda alinmasina neden olmaktadir. Islatmadan
pisirildiginde protein biyoyararliligini azaltan protein inhibitorlerinin inaktif hale gelmeden
alinmasina ve pisirilme siiresinin uzamasina neden olur, uzun siire pisirme ile de vitamin ve

mineral kaybina neden olup besin degerini azaltir (26).

Tiirk mutfaginda sebzeler, etli sebze yemegi, musakka, oturtma, basti, kavurma,
kizartma, dolma, sarma veya zeytinyagh sebze yemegi olarak hazirlanir. Etli sebze yemekleri
sebzelerin kiigiikk parcaya et veya kiyma ile hazirlanmis seklidir. Bu yemeklerin
hazirlanmasinda sebzeler ayiklanmir, soyulur ve yikandiktan sonra yagda kizartilir.
Musakkalarda sebze bir tepsiye dizilip lizerine krymali har¢ dokiiliir, oturtmalarda ise harg igi
oyulmus sebzelerle doldurulup iizerine istenirse domates veya sivri biber konur, diisiik 1s1da

pisirilir (21).

Kizartilan sebzeler ¢ok yag ceker, kalorisi artar, tekrar tekrar kullanilan yagda
karsinojenler olusabilir (25). Dolma ve sarmalar hem sicak olarak hem de zeytinyagl olarak
tiiketilebilir. i¢i oyulabilen (kabak, patlican vb.) veya asma yaprag: ve lahana gibi sarilabilen
her tiirlii sebzenin temelde kiyma, piring, sogan yesillik ve ¢esitli baharatlardan olusan bir i¢
ile doldurulmasiyla veya sarilmasiyla elde edilir. Sarma ve dolmalarin genellikle yogurt veya
ayran ya da hosafla servis edilmesi dengeli bir beslenme aligkanligidir. Zeytinyagli sebze
yemekleri genellikle soguk olarak hazirlanip servis edilmektedir. Zeytinyaglilar tilkemizde en
fazla Ege, Akdeniz ve Marmara bolgesinde tiiketilmektedir Cogunlukla ¢ig veya pismis
sebzelerden hazirlanan salatalar ise daha ¢ok limon, sirke ve zeytinyag: ile tatlandirilirlar.
Salatalar Tiirk mutfaginda ana yemege eslik etmek tizere kullanilirlar ve sogan, domates ve
sivri biber ile yapilan ¢oban salatas1 ve yesillikle yapilan marul salatalarinin disinda piyaz
olarak bilinen ve baklagiller ile hazirlananlart da bulunmaktadir. Tiirk Mutfak kiiltliriinde
sebze yemekleri hazirlanirken sebze dnce haslanir ve haglama suyu genellikle dokiiliir, bazen

sebzelerin yesil rengini korumak amaciyla karbonat ve soda ilave edilerek pisirilir. Pisirme
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suyunun dokiilmesi suda eriyen vitaminlerin kaybina neden olur, karbonat veya soda
katilmasi alkali ortama dayaniksiz olan vitaminlerin yapilarinin daha hizli bozulmasina buna
bagh olarak da Bj, Bj, Bg, folik asit ve C vitamini miktarlarinda azalmaya neden olurken;
limon sirke eklenmesi ise asit ortama duyarli olanlarin etkinligini azaltir. A vitamininin 6n
0gesi olan karotenler asidin etkisiyle vitamin kaybina ugrarlar Ayni sekilde yesil ve sari
sebzelerden yapilan salataya limon veya sirke eklenip bekletilirse A vitamini degerinde
azalma olur. Tirk mutfaginda sebzeleri hazirlama ve pisirme hatalar1 genellikle sebzelerin

kesildikten sonra servis edilene kadar uzun siire bekletilmesidir (21).

Geleneksel Tiirk mutfaginda Dogu ve Giineydogu Anadolu’da siklikla tiiketilen
bulgur, bat1 bolgelerde ise piringtir. Bulgur hem B grubu vitaminleri hem de posadan zengin
bir tahildir. Piring bulgura gore daha fazla islenir ve bu islenme siirecinde B grubu vitamin
iceriginde kayiplar olusur. Bu nedenle Tiirk mutfaginda bulgur ile yapilan pilavlarin, piring ile
yapilan pilavlardan daha besleyici oldugu bilinir (18,29). Bulgur ve pirincin kuru baklagiller
ile pisirilmesi veya tliketilmesi aminoasit Oriintiisiiniin dengelenmesini saglar (28). Pilavlar
pisirilirken yiiksek sicaklikta kavurma protein biyoyararliliginin azalmasina ve karsinojenik
maddelerin olusmasina neden olurken; iyi yikanmadan pisirilen tahillar tarim ilag

kalintilarinin viicuda alinmasina neden olur (12,30).

Geleneksel Tiirk mutfaginda siklikla yapilan eriste ve makarnalar da yemek kiiltiirii
acisindan pilavlar gibi degerlendirilir. Hazirlama yontemlerine bakildiginda, eriste ve
makarnalarin su igerisinde haslandiktan sonra haslama suyu dokiilerek yagli bir sos ile
kanistirildigr goriilmektedir (18). Pilavlar ve makarnalardan hazirlanirken yapilan hatalar;
haslama suyunu dékme ve yiiksek sicaklikta kavurma, iyi yikanmadan pisirme ve ¢ok fazla
miktarda yag kullanilmaktadir. Haglama suyunun dokiilmesi vitamin ve mineral kaybina;
yiiksek sicaklikta kavurma protein yararliliginin azalmasina ve karsinojen bilesiklerinin
olugmasina; iyi yikamadan pisirilen tahillar ilag kalintilarinin viicuda alinmasina; ¢ok

miktarda yag kullanimi ise enerji iceriginin ¢ok yiiksek olmasina neden olur (28).

Tirk mutfaginda bugday ve bugdaydan elde edilen un, bulgur, yarma ve irmik gibi
tiriinler 6nemli bir yere sahiptirler. Bu iirlinler icerisinde en Onemlisi; 6glinlerin olmazsa
olmazi ekmektir (24). Bugday, cavdar, kepek, misir gibi ¢esitli tahil tirlinleri kullanilarak
mayali ve mayasiz olmak iizere iki grupta ele alinir. Mayasiz ekmekler de mayali ekmekler
kadar yaygin olarak tiiketilir. Mayali ekmegin besin degeri mayasiz ekmekten daha yiiksek
oldugu bilinmektedir (29). Ekmegin yaninda borek, gézleme, katmer, kete ve pideler de Tiirk
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mutfaginda onemli bir yere sahiptirler (18,29). Tirk mutfaginda bazi hamur islerinin
hazirlama ve pisirilme asamasinda ¢ok fazla miktarda yag kullanilmasi veya yagda
kizartilmas1 saglikli beslenme Onerileri ile uyusmamaktadir (25). Diger taraftan, tutmag¢ ve
mant1 gibi hamur islerinde bugday unu ile yapilan hamurun et ve sogan domates gibi
sebzelerle hazirlanan igle birlikte pisirilmesi ve yogurt ile birlikte servis edilmesi dort besin
grubunun 6giin i¢inde dengeli bir sekilde alinmasina giizel bir 6rnektir. Bu tiir hamur islerinin
hazirlanmasindaki hatali uygulama haslama suyunun dokiilmesidir. Bu uygulama yemegin B
grubu vitaminlerinden tiamin ve niasin igeriklerinin 6nemli diizeyde azalmasimna neden

olmaktadir (31).

Tiirk mutfaginda tatlilar genel olarak hamur isi tatlilar taze veya kuru meyve ve
sebzeler ile yapilan tatlilar ve siitlii tathilar olmak {izere ii¢ grupta incelenebilir (21). Hamurlu
tathllarin basinda baklava gelir. Ayrica mayasiz hamur ile yapilan tathlar dilberdudagi,
hanimgdbegi, tulumba tatlisi, mayali hamurdan ise lokma ve sambaba tatlilaridir. Yumurta, un
veya irmik ve sekerle yapilan revani, kaygana da ayr1 bir grubu olusturur (32). Tiirk
kiiltiirtinde ¢esitli torelerin bas tatlisi helvalardir. Bazi helvalara lezzeti ve besin degerini
artirmak i¢in kaymak, siit, tuzsuz peynirde eklenmektedir (21).Tahil kuru baklagiller ve seker
karisim ile yapilan tatlilarin basinda asure gelmektedir. Bu grupta degerlendirilebilecek diger

tatlilarda zerde, bulamag, hediktir (32).

Tiirk mutfaginda tath yapiminda en ¢ok kullanilan meyvelerin basinda kayisi, incir,
ayva ve elma gelir. Sebzelerden ise kis veya bal kabagi tatli yapiminda kullanilir. Siitli tatlilar
icinde muhallebi, stitlag, tavuk gégsii, kazandibi, keskiil, giillag gibi tathlar yer alir (18,21,29).
Tiirk mutfaginda yapilan tathilar icinde enerji ve besin 6geleri yoniinden en dengeli olanlar
stitlii tathlardandir. Bu tathilarin en 6nemli 6zellikleri, proteinden gelen enerji oraninin diger
tatlilara kiyasla daha yiiksek olmasi, kalsiyum ve Bj,; vitamini basta olmak iizere B grubu
vitaminlerinden zengin olmalar1 ve yag igeriklerinin diger tatlilara kiyasla daha diisiik
olmasidir. Meyveli tatlilarin enerji igerikleri de hamur tatlilar1 ile karsilastirdiklarinda daha
diisiiktiir, ancak protein igerikleri ¢ok sinirli olduklarindan siitlii tatlilar kadar degerli degildir.
Un, yag, seker ve ceviz kullanilarak yapilan tatlilarin bir porsiyonunun enerji degeri 400-700
kalori arasinda degismektedir (32). Bu nedenle fiziksel aktivitesi az olan ve sismanlamaya
egilimi olan bireylerde geleneksel hamur tatlilariin tiilketimi mutlaka kontrollii olmalidir

(24,32).
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2.4 Giresun tarihi

Yunanli cografyact ve seyyahlarin eserlerinde Giresun’la ilgili ilk tarihi bilgileri
goriilmektedir. M.O. 1800 yillarinda Anadolu’da Hititler varken, bu tarihlerde Karadeniz
kiyilarinda Gaskalar ve Kimerler yasiyordu. M.O. 670 yilinda Ege kiyilarindan gelen
Milatoslular, Kerasus’u kurdular. Kerasus ya da Giresun’un simdiki Citlakkale’nin bulundugu
yerde oldugu sanilmaktadir. M. O. 546 — 332 Pers Imparatorlugu déneminde Giresun, Pers
Imparatoru Dareios tarafindan ele gegirildi. M. O. 301-66 Pontuslular déneminde Giresun
Pontos hakimiyeti altinda kaldi. Kerasus Roma egemenligine gegince Kerasusun da adini
almistir. 395 yilinda Roma Imparatorlugunun ikiye boliinmesiyle Giresun, Dogu Roma
Imparatorlugunun smirlar icinde kaldi. Istanbul’un fethinden sonra Osmanli Padisahi Fatih
Sultan Mehmet Han 1461°de Trabzon Rum Imparatorlugunu tamamen tarihten silmistir.
Boylece Giresun tamamen Osmanli Imparatorluguna baglanmustir. Kiraz’in ana yurdu

Giresun’dur (33).

M.O. 74 yilinda Romali komutan Lucullus Dogu Karadeniz bélgesine yaptig1 seferde
batida bilinmeyen yabani kiraz agaclarini goérmiis ve Roma’ya geri donerken kiraz fidanlar
gotlirmiistiir. Boylece kiraz buradan tiim diinyaya yayilmistir. Kiraz meyvesi son yillarda
Giresun’da Onemini biiyiik Ol¢lide kaybetmis olup yerini artik findiga birakmistir. Tarihsel
stire¢ icerisinde bircok uygarliga ev sahipligi yapmis olan Giresun ili, zengin bir kiiltiir

mirasina sahiptir. Bu kiiltiiriin 6nemli bir yanini “Mutfak Kiiltlirii” olusturmaktadir (34).

2.5 Giresun Mutfaginin Tarihsel Gelisimi

Mutfak kiiltlirii bir toplumda yasayan insanlarin beslenmek i¢in sectikleri yiyecek ve
icecekleri, bunlarin hazirlanma, pisirilmesi ve saklanma siireclerini, bu iglemler i¢in gerekli
ara¢ gere¢ ve tekniklerini, yeme adabini ve mutfak cevresinde gelisen tim uygulamalar ve
inaniglar1 kapsamaktadir. Tiirk mutfak kiiltiirii tarih boyunca kurulmus Tiirk medeniyetlerinin
kiiltiirel Ozelliklerinden etkilenerek gelismistir. Orta Asya’nin sade yemegi, Osmanl
kiiltiirlerinin ~ ihtisam1 ile zenginleserek sekillenmis, Cumhuriyet doneminde bati
kiiltiirlerinden de etkilenerek bugiinkii halini almistir. Bugiin Tiirk mutfagi Cin ve Fransiz
mutfaklar1 ile birlikte diinyanin en zengin ve en begenilen mutfaklar1 arasinda kabul

edilmektedir (35).
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Tiirkler, yasadigr cografyadaki besinleri esas alan bir beslenme diizenine sahip
oldugundan mutfak kiiltiirii, yani beslenme aligkanliklar1 da bulunduklar1 cografya ile
yakindan 1ilgilidir (36). Farkli bolgelerde yasan Tiirk topluluklar1 farkli beslenme
aliskanliklarina ve farkli mutfak kiiltiirlerine sahiptir (37).

Karadeniz bolgesi kiy1 seridi ile i¢ kesimleri (daglarin diger tarafindan kalan karasal
cografya) arasinda ile mutfak kiiltiiriinde farkliliklar goriiliir. iklim Akdeniz’deki gibi comert
olmadigindan zor sartlar altinda yasayan Karadeniz insam1 zaman iginde diger kiy1

cografyalari ile kiyaslanamayacak bir mutfak kiiltiirii yaratir (38).

Tarihsel stire¢ icerisinde birgok uygarliga ev sahipligi yapmis olan Giresun ili, zengin
bir kiiltiir mirasina sahiptir. Bu kiiltliriin 6nemli bir yanim1 “Mutfak Kiiltlirii” olusturmaktadir

(39).

Giresun ilinin mutfak kiiltiirii Giresun’a 6zgii bir karakter gosterir. Bu bdlge mutfak
zenginligi yilin dort mevsimi eksik olmayan yagislar ve bol nem nedeniyle Giresun tabiatinin
zengin bitki Ortiisiiyle dogru orantilidir. Giresun mutfaginin en 6nemli yiyeceginin karalahana
(pancar) ve misir unu oldugu belirlenmistir. Pancar sarmasi, pancar ¢orbasi, pancar diblesi,
pancar dosemesi, fasulye yemekleri, sebze dibleleri ve ¢esitli otlarin kavurmasi gibi yoresel
yemeklerin gerek kiyr kesimlerinde gerekse i¢ kesimlerde ge¢miste oldugu gibi gilinlimiizde
de hala aym sekilde yapilmaktadir. Ancak yagli ekmek, pilaki yemegi, fetir ekmegi gibi

ekmekler ile keske, ciratta, celecos, hasil gibi yemekleri unutmaya yiiz tutmustur (3).

2.6 Giresun Mutfagimin Ozellikleri

Tarihsel siire¢ igerisinde bircok medeniyete ev sahipligi yapmis olan Giresun ili
zengin bir kiiltir mirasina sahiptir. Bu kiiltiiriin biiyiik bir boliimiini “Mutfak Kiiltiirti”
olusturur. Anadolu’nun kuzey dogu bolgesinde yer alan Giresun bir ge¢is merkezi olmasi,
farkli iklim ve cografyalara sahip olmasi nedeni ile kiy1 kesimlerde otsu bitkiler ve deniz
iriinlerinden olusan yemekler hakimken; Alucra, Camoluk ve Sebinkarahisar gibi i¢
kesimlerdeki ilgelerinde ise tahil iiriinlerine dayali hamur igleri ile hayvanciliga dayali et
yemeklerinin agirhikta oldugu goriilmektedir. Bu farkliliklar arag-gerecte, pisirmede ve
mekanlar da kendini gosterir (3). Yilin dort mevsimi eksik olmayan yagislar ve bol rutubet
nedeni ile Giresun tabiati, zengin bitki Ortiisii ile kaplidir. Bu durum mutfak kiiltiiriinii

dogrudan etkilemistir. Yorede yiyecekler genel olarak otsu bitkiler, ot yapraklari, diken uglari,
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sebzeler ve mantarlardan olugsmustur. Yaz mevsimi bunlar giinliik taze olarak tiiketilir. Kislik
yiyecekler firinlanmis kuruluklar, konserveler, receller, tursular, pekmez ve kompostoluk ve

tuzlular ¢erezlik olarak hazirlanirlar (3).

Giresun bir sahil sehri oldugu i¢in mutfaginda deniz {iriinlerinin 6nemli bir yeri vardir.
Hamsi, Barbun, Mezgit, Izmarit, Istavrit, Tirsi, Palamut, Kefal, Barbun, Sargan, Kotek ve
Midye en yaygin tiirlerdir. Ayrica derelerinde dogal olarak yetisen alabalik ¢ok degerlidir.
Son yillarda kiiltiir balik¢ilig1 oldukca gelisme gostermistir. Genel olarak Havuz Alast ve
Somon baliklar1 yetistirilir (39).

Yaylalarinda ve kdylerde yapilan hayvanciliga bagli olarak beyaz peynir (tecen), deri
peyniri (tulum), kiip peyniri ve ¢okelek yapilir. Kiip peyniri ve ¢okelekler giiveglerde yazdan
topraga gomiilerek kisa saklanirlar (39).

Giresun Ekonomisi ve Kiiltiiriinde agirlikli yeri olan findiktan, ¢ok ¢esitli tath ve
pastalar yapilmaktadir. Ayrica ekmek firinlarindan ¢ikarilan Giresun’a 6zgli pekmezIli simit
(susamsiz) dikkat ¢ekmektedir. Sebinkarahisar ilgesinde yapilan cevizli, findikli, ¢edeneli,

sade pestiller oldukca lezzetlidirler (39).

Giresun’da dogal bitkilerin bir kismu kurutularak igecek olarak kullanilir. Bu bitkiler;
kekik, ithlamur, nane, cay, taflan yapragi, kusburnu ve yayla papatyalaridir. Bunlarin diginda
Giresun ilinde bol miktarda c¢ay yetistirilir. Lezzetli ayranlarin yani sira pekmez, regel ve

marmelatlar sulandirilarak soguk icecek olarak kullanilirlar (39).

Giresun hanimlari, her seyde oldugu gibi yemek yapimindaki becerileri ile de tadi,
lezzeti birbirinden giizel, yiizlerce ¢esit yemegi gelistirip sofralara sunmakla kendi kiiltiirlerini
olustururken, Anadolu mutfak kiiltiiriine de biiyiik katkida bulunmusglardir. Sonu¢ olarak

“Giresun Mutfak Kiiltiirii” kendine 6zgii nitelikleri ile incelemeye degerdir (3).

2.7 Giresun Mutfaginda Kullanilan Arac-Gerecler

Giresun mutfaginda kullanilan arag ve gerecler asagida listelenmistir (39):
AMBAR: Bugday, un, bulgur gibi malzemelerin saklandig1 biiyilik ahsap sandik.
ASANA: Mutfak.

BAKRAC: Bakirdan yogurt kabi.

CANGAL: Sebzelerin dik durmasi i¢in destek olarak kullanilan ¢ubuk.
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CARDAK: Agac dallarindan yapilan kafesli ¢ati.

CENTIK: Yiinden, islemeli, renkli kiiciik ¢anta.

CORT: Dikenlik.

COTEN: Findik ¢ubuklari ile ortiilerek yapilan igerisinde dar1 konulan kiigiik yapi.
COMLEK: Topraktan pisirilerek yapilan kiipiin kii¢iigii.

DALBAZ: Raf.

DASTAR: Kegi kilindan yapilan bir ¢esit kilim.

DEPUK: Kuru.

DIBEK: i¢inde bugday, misir doviilen biiyiik tas ya da ahsap havan.
DUTAK: Sicak kaplar1 tutmaya yarayan bez.

ELEK: Eleme isi yapilan, kasnaga gerilmis sik gézenekli arag.
EVSEN: Ekmek pisirmede kullanilan kii¢lik demir kiirek.

FICI: Ahsaptan yapilan silindir seklinde gébekli saklama kabi.
GELDER: Fi¢1

GELBERI: Bir ¢esit kiirek.

GEREVI: Agac dallarimi cekmeye yarayan catal agizli dal parcasi.
GIDIK: Kiiciik yumurta sepeti.

GIRNAP: Sicim.

GOLAN: Genis kemer seklinde, yiin ipliginden dokunarak yapilan, yiik tasimada kullanilan
ip.

GUFA: Kuyudan su alinan tahta kap.

GUMBUL: Cubuktan oriilen bir gesit sepet.

GUGUM: Kulpu olan, emziksiz bakir su kabi.

GUVEC: Topraktan pisirilerek yapilan kiipten kiigiik saklama kabi.
HALASTAR: Bakirdan kiigiik su kab.

HAN: Eskiden yol kenarlarina kurulan biiyiik konaklama evi.

HARAR: Biiyiik findik sepeti.



HAVAN: Ahsap ya da tungtan yapilmis cukur dévme, ezme kabi.

HEYBE: Kilim ya da halidan yapilan torba.

IBRIK: Su konulan emzikli kap.

ILISTIR: Metalden yapilms delikli siizge.

KALBUR: Elegin ir1 gdzeneklisi.

KESKUL: Su kabagindan yapilan su kabu.

KEVGUR: Metalden delikli biiyiik kepge.

KILER: Yiyeceklerin saklandig1 erzak odast.

KONAK: Biiyiik eski ev.

KULEK: Siit, yag ve pekmez gibi yiyeceklerin kondugu ahsap kap.

KUP: Genis karinli, dibi dar topraktan yapilmis, tursu, su veya pekmez kab.
KURUN: Cesme sularinin, iginde toplandig1 ahsap ya da tastan kiiciik havuz.
MANGAL: igerisine ates kdzii konan bakir ya da piring cukur kap.
MASRABA: Bakirdan yapilan su icme kabi.

MEREK: Ot saman deposu.

SACAYAK: Ates lizerine konan, metalden yapilmuis, ii¢ ayakli tencere altligi.

SAHAN: Bakirdan yapilmis yemek kabi.

SERENTI: Kuru yiyeceklerin saklandig1 dért ayak iizerinde duran ahsap, ¢atili oda.

SINI: Uzerinde yemek yenilen iri, bakir, yuvarlak, ince kenarli yemek altlig1.
SITIL: Kuyudan su ¢ekmeye yarayan su kabi.

SOFRA: Uzerinde yemek yenen yuvarlak ayakl altlik.

SELEK: Orta boy sirt sepeti.

SENLIK: Evin 6niindeki sebze bahgesi.

SIRANHA: Uziim ezilen ahsap kap.

TAM: Kiigtik kuliibe.

TEKNE: i¢inde hamur yogrulan, ekmek doldurulan ahsap kap.
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3.GEREC VE YONTEM:

Arastirmaci tarafindan Giresun yemeklerini iceren yemek kitaplari, aragtirmalar ve
cesitli internet sayfalar1 incelenmistir. Inceleme sonrasi geleneksel Giresun yemekleri
degerlendirilmistir. Degerlendirme sonuglarina gore geleneksel Giresun yemeklerinde; fazla
yag ve yagli siitler, piring, bulgur, misir unu, misir yarmasi ve seker kullantyor olmasi yontem
ve tekniklerde kizartma ve kavurmalarin c¢ok kullanilmasi saglikli beslenme Onerileri

acisindan uygun goriilmemektedir.

Bu c¢alismada geleneksel tariflerde saglik agisindan uygun goriilmeyen besin ¢esitleri
ve pisirme yontemlerinde iyilestirilmeler yapilmak istenmistir. Genel bir ifade ile diisiik
kalorili tiriinler “i¢indeki yag, tuz, seker miktar1 azaltilmis iirlin” olarak tanimlanmaktadir.
Tarrm ve Koy Isleri Bakanhigi'mm 2001 yilinda yaymladigi Tiirk Gida Kodeksi
Yonetmeligine gore ise, kalori miktarinin en az %25 oraninda azaltilmis oldugu iiriin diisiik
kalorili {irlin olarak tanimlanmaktadir. Yaklasik 100 geleneksel tarif icerisinden minimum
%25’lik bir kalori farki olmasi hedeflenerek 35 adet tarif secilmis ve calismada hem
geleneksel hem de iyilestirilmis tariflerin kalorisi ve besin igerikleri hesaplanarak

karsilastirilmistir.

Tarifler 6 ayr kategoride incelenmistir. Bunlar; Corbalar, Kizartma ve Mihlamalar,
Dibleler, Kavurmalar, Baliklar ve Tathilar’dir. Corbalardan: c¢ali ¢ilegi, karahalana, 1sirgan
corbasi, kizartma ve mihlamalardan; sakarca mihlamasi, sakarca, patlican, galdirik, mantar
kizartmasi, diblelerden; karalahana, pirasa, bezelye, fasulye, taflan tuzlusu, kiraz tuzlusu,
fasiilye tursusu diblesi, kavurmalardan; karalahana(pancar) cicegi, melevcen, galdirik, kiraz
tuzlusu, fasulye tursusu kavurmasi, balik yemeklerinden; alabalik kizartama, hamsi kizartma,
hamsi kusu, hamsi kofte, tathilardan; tel kadayif, findikli burma, findikli giillag, mayis ¢ilegi,
findikli baklava ¢alismaya eklenmistir.

Iyilestirilmis tariflerde tat, doku ve koku acisindan bir degisiklik olmamasina &zen

gosterilmistir. Tarifler arastirmaci tarafindan denenmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

Arastirmaci tarafindan belirlenen 35 yeni tarif 6 ayr1 baslik altinda toplanmigtir. Bu

basliklar; ¢orbalar, kizartma ve mihlamalar, dibleler, kavurmalar, baliklar, tatlilar seklindedir.

Corbalar kategorisinde geleneksel tarif ile iyilestirilmis tarif arasindan yiiksek kcal
farkli %34,5 ile cal ¢ilegi ¢orbasinda, en diisiik kcal farki %25,7 ile 1sirgan corbasinda

gOriilmiistir.

Kizartma ve mihlamalar kategorisinde geleneksel tarif ile iyilestirilmis tarif arasinda
en yuksek kcal farki %82,5 ile istiridye mantarinda, en diisiik kcal fark: ise %25,6 ile galdirik

kizartmasinda goriilmiistiir.

Dibleler kategorisinde geleneksel tarif ile olusturulan iyilestirilmis tarifler arasinda en
yliksek kcal farki %42,8 ile fasulye tursusu diblesi, en diisiik kcal farki ise %?28.,9 ile

karalahana diblesinde goriilmiistiir.

Kavurmalar kategorisinde geleneksel tarif ile olusturulan iyilestirilmis tarifler arasinda
en yiksek kcal farki %54,3 ile galdirik kavurmasinda, en diisiik kcal farki ise %23 ile

melevcen kavurmasinda goriilmiistiir.

Baliklar kategorisinde geleneksel tarif ile olusturulan iyilestirilmis tarifler arasinda en
yiiksek kcal farki %54,1 ile hamsi koftesi, en diisiik kcal farki ise %27,8 ile hamsi boreginde

gorilmiistiir.

Tath kategorisinde geleneksel tarif ile olusturulan iyilestirilmis tarifler arasinda en
yiiksek kcal farki %95,7 ile Mayis ¢ilegi receli, en diisiik kcal farki ise %26 ile findikl giillag

tatlisinda goriigmiistiir.
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Tariflerin Kalori ve Besin Ogesi Hesaplanmasi ve Yeni Tarifelerin Olusturulmasi

Arastirmaci tarafindan incelenen yaklasik 100 geleneksel tarife, i¢lerinde en az %25
kalori diisiisii olan 35 yeni tarife ¢evrilirken ayn1 zamanda her bir tarifenin genel 6zellikleri,
yapilislari, malzemeleri, tablo halinde enerji ve besin dgeleri, aragtirmaci tarafindan elde

edilen yeni ve eski tarife arasindaki bulgular1 bu boliimde gdsterilmistir.

Her yeni tarife i¢in yapilis, malzemeler, uygulama, hesaplama ve bulgular boliimii

arastirmaci tarafindan eklenmistir.
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4.1 Corbalar

Corbalar Tiirk Mutfaginda sabah kahvaltis1 da dahil olmak iizere herhangi bir 6giiniin
ilk yemegi olarak tiiketilebilmektedir. Ogiine ¢orba ile baslamak, mide salgilarin arttirarak
sindirim sisteminin asil yemege hazirlanmasi, sindirimin kolaylastirilmasi ve 6giin i¢inde sivi

aliminin artirilmasini sagladigi i¢in saglikli bir aliskanliktir (29).

Calismada ¢orbalar arasinda Giresun mutfaginda sik¢a kullanilan yaklasik 10 gesit
corbanin enerji ve besin 0geleri aragtirmaci tarafindan hesaplanmistir. Kalori degerlerinde
%25 azalma saglanan 3 yeni ¢orba tarifi caligmaya eklenmistir. Bunlar: ¢ali ¢ilegi corbast,

karalahana ¢orbast, 1sirgan ¢orbasidir.
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4.1.1.Cal1 cilegi corbasi (geleneksel tarif)

Cal1 cilegi corbasi ¢ali ¢ilegi yani literatiirdeki adi vaccinium myrtilus olan yaban mersini

bitkisinin yapragindan yapilir (40).

Malzemeler:

150 gr cali ¢ilegi yapragi

1 ¢cay bardagi misir unu yarmasi

2,51t su
2 orta boy sogan

1 adet kurutulmus siis biberi

1 yemek kas181 piring
3 yemek kasig1 tereyagi

Hazirlanisi:

-Yikanmis ¢ali ¢ilegi yapraklari 1 tencerede kaynamakta olan bir miktar suya ilave edilip

haslanir, siiziiliir ve dogranir.

-Bagka bir tencerede misir yarmasi 2,5 litre su ile haglanir. Dogranmis ¢ali ¢ilegi yapraklarini

haslanmig misir yarmali karisima ilave edilir. Bir yemek kasig1 piring yikanir ve karigima

ilave edilir. 20 dk pisirilir. Tuz ilave edilir.

-Diger taraftan ince bir sekilde kiyilan soganlar yagda pembelesinceye kadar kavrulur ve

kaynamakta olan ¢orbaya ilave edilir. 5 dk birlikte kaynatilip sicak bir sekilde servis yapilir.

Tablo 4.1.1.a. Geleneksel ¢ah cilegi corbas tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g keal g G g g
cali ¢ilegi yapragi 150 2,6 0,9 0,9 9,1 7,4
misir yarmast 35 115,4 3 1 23,2 33
kurusogan 290 80,4 3,4 0,7 14,3 4,1
aci/sivri biber (kuru) 13 34,6 1,5 0,2 6,3 34
beyaz piring 25 87,8 1,8 0,2 19,4 0,5
tereyagi 30 220,3 0,2 30 0.2 0
Toplam: 541,1 10,7 3 72,3 18,6

toplam: 541.1

1 porsiyon: 108,2 kcal
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Cali cilegi corbast (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

150 gr cali ¢ilegi yapragi

2/3 ¢ay bardagi misir unu yarmasi

2,51tsu

2 orta boy sogan

1 adet kurutulmus siis biberi

1 yemek kasig1 bulgur

1,5 yemek kasi81 tereyag

Hazirlanisi:

-Bir tencereye 2 su bardagi su ve buharda haslama aparat1 yerlestirilir. Yikanmis ayiklanmig

cali cilegi yapraklar1 bu diizenege yerlestirilir ve buharda haglanmaya birakilir. Haglanmis ¢ali

cilegi yapraklar1 ince ince dogranir.

-Bagka bir tencerede 2,5 litre su kaynatilir. Kaynayan suya dogranmis cali ¢ilegi yapraklari

ilave edilir. Elenmis 2/3 ¢ay bardagi misir unu topaklanmayacak sekilde yavas yavas karisima

ilave edilir. Biberi, tuzu, yikanmis 1 yemek kasig1 bulgur karisima ilave edilir ve pismeye

birakilir.

-Diger taraftan incecik dogranmis soganlar firinda karamelize edilerek ve ¢orbaya ilave edilir,

birlikte 5 dk daha pisirilip sicak servis yapilir.

Tablo 4.1.1.b iyilestirilmis cal cilegi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif

Besin maddesi
g Kcal g g g g

cali cilegi yapragi 150 2,6 0,9 0,9 9.1 7,4
misir yarmasi 30 98,9 2,6 0,8 19.9 2,8
kurusogan 150 41,6 1,8 0,4 7,4 2,1
aci/sivri biber (kuru) 13 34,6 1,5 0,2 6,3 34
bulgur 20 65,1 1,8 0,2 13,8 2,1
tereyag 15 111,2 0,1 15 0,1 0
Toplam: 354 8,7 17,5 56,6 17,7
toplam: 354 kcal 1 porsiyon: 70,8 kcal
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Bulgular: Tarifte toplamda 541,1 kcal’den 354 kcal’ye diisiirtilerek 187 kcal yani % 34,5

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama

Tarif Tarif % fark
Cali gilegi 541,1 kcal 354 kcal 187 kcal -Misir unu yarmasi azaltilip kalorisi
corbast azaltilmis

-piring yerine bulgur kullanip glisemik

%34,5 indexi diistiriilmistiir.
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4.1.2. Karalahana ¢orbasi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

1 Bag karalahana

2 adet sogan

1 su bardagt misir yarmasi
1 su bardagi kuru fasulye
1 kagik tereyagi

% fincan zeytinyagi

1 su bardagi misir unu
Act biber

2,5 litre su

Hazirlanisi:

Lahanalar dogranip kaynamis suyun igine ilave edilir. Sonra i¢ine haslanmis yarma ve

fasulyeler koyulur. Biraz pisince ¢orba karistirilarak misir ununun tamami elle yavas yavas

ilave edilir. Topaklanmamasina dikkat edilir. Diger yandan bir tavada yag ile beraber sogan

ve biber pembelesinceye kadar kavrulur. Kaynayan ¢orbanin i¢ine ilave edilir ve yeteri kadar

tuzu eklenir ve ¢orba pisince atesten alinir (corbanin pistigi pancarin ezilip ezilmedigi kontrol

edilerek anlasilir).

Tablo 4.1.2.a Geleneksel karalahana ¢orbasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g kcal g g g g
karalahana 190 48,6 4 0,7 9,3 5,3
kurusogan 290 80,4 34 0,7 14,3 4,1
misir yarmasi 140 4614 12,1 3,9 92,8 13,2
beyaz kuru fasulye 160 421 34,1 2,6 63,7 12
tereyag 10 74,1 0,1 8,3 0,1 0
zeytinyagi (rafine) 35 315 0 35 0 0
misir unu 140 4614 12,1 3.9 92,8 13,2
aci/sivri biber (kuru) 13 34,6 1,5 0,2 6,3 3.4
Toplam: 1896,7 67,3 55,4 279,3 51,1

toplam: 1896.7 kcal

1 porsiyon: 379 kcal
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Karalahana corbas:i (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

1 Bag karalahana

1 adet sogan

1 ¢cay bardagi misir yarmasi

1 ¢cay bardagi kuru fasulye

1 kagik tereyagi

2 yemek kasig1 zeytinyagi

1 su bardagi misir unu

Act biber

2,5 litre su

Hazirlanisi:

Lahanalar, soganlar ve biber dogranip kaynamis suyun i¢ine ilave edilir. Sonra igine
haslanmig yarma ve fasulyeler koyulur. Biraz pisince ¢orba karistirilarak misir ununun
tamamu elle yavas yavas ilave edilir. Topaklanmamasina dikkat edilir. Diger yandan bir

tavada. Kaynayan ¢orbanin i¢ine ilave edilir ve yeteri kadar tuzu eklenir ve ¢orba pisince

atesten alinir (gorbanin pistigi pancarin ezilip ezilmedigi kontrol edilerek anlasilir).

Tablo 4.1.2.b Tyilestirilmis karalahana corbasi tarifi enerji ve besin dgeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g kcal g g g g
Karalahana 190 48.6 4 0,7 9,3 53
Kurusogan 145 40,2 1,7 0,4 7,1 2
misir yarmasi 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
beyaz kuru fasulye 65 171 13,8 1 25,9 4,9
tereyagi 10 74,1 0,1 8,3 0,1 0
zeytinyagi (rafine) 24 216 0 24 0 0
misir unu 140 461,4 12,1 3.9 92,8 13,2
aci/sivri biber (kuru) 13 34,6 1,5 0,2 6,3 3.4
Toplam: 1276,8 39,3 40,6 187,9 35,4
toplam: 1276.8 1 posiyon: 255 kcal
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Bulgular: Tarifte toplamda 1896.7 kcal’den 1276.8 kcal’ye diisiiriilerek 619,9 kcal yani %

32,6 enerji diislisii saglanmustir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Karalahana 1896,7 kcal 1276,8 kcal 619,9 kcal - yag orani azaltilarak kalori
corbast tasarrufu saglanmistir.
%32,6
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4.1.3. Isirgan otu corbasi (geleneksel tarif)

Isirgan otu bitkisinin literatiirdeki ad1 Uticadioca ‘dir yabani bir otdur, nemli bolgelerde

yetisir (40).
Malzemeler:

500 gr 1sirgan

1 adet orta kuru sogan

2 Yemek kasig81 piring

2 Yemek kasi81 tereyagi

2 Yemek kasig1 Aycigek yagi

Haglanmis bir su bardagi fasulye

Y su bardagi misir unu
1 tath kasig1 pul biber

Hazirlanisi:

Isirgan ayiklanip, yikanip dogranir. Bir tencereye 4 litre su konulur. Kaynayan suya 6nceden

haglanmis fasulyeler ve dogranmis sogan ve piringler ilave edilir. Isirgan pisinceye, piringler

uzayincaya kadar pisirilir. Sonra yavag yavas un bulanir ve ¢orba 6zlesene kadar pisirilir.

Daha sonra yag1 ve biberi ilave edilip sicak servis yapilir.

Tablo 4.1.3.a Geleneksel 1sirgan otu corbas tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g keal g G g g
1sirgan otu 500 209,1 36,8 3,1 6,5 1,5
kurusogan 145 40,2 1,7 0,4 7,1 2
beyaz piring 50 175,5 3,7 0,3 38,9 1
tereyagi 30 2223 0,2 25 0,2 0
aycicek yagi 20 176,9 0 20 0 0
beyaz kuru fasulye 180 210,8 17,4 1,3 31,5 6,2
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
aci/sivri biber tozu 4 10,9 0,5 0,1 2 1.1
Toplam: 1276,5 66,3 52,1 132,6 32,5

toplam: 1276,5 kcal

1 porsiyon: 255,3 kcal
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Isirgan otu ¢orbasi (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

500 gr 1sirgan otu

1 Adet kuru sogan

1 Yemek kasi81 basmati pirinci
1 Yemek kasig1 tereyag

1 Yemek kasig1 aycicek yagi

1 Su bardagi haglanmis fasulye
%2 su bardagi misir unu

1 tath kas181 pul biber

Hazirlanisi:

Isirganlar ayiklanip, yikanip dogranir. Bir tencereye 4 litre su konulup kaynatilir. Kaynayan

suya 6nceden haslanmis fasulyeler ve dogranmus 1sirgan ilave edilir. Incecik dogranmis sogan

ve piringlerde ilave edilip, 1sirgan pisinceye kadar pisirilir. Sonra yavas yavas un bulanir.

Corba 6zlesene kadar (kivam kazanincaya kadar) pisirilir. Daha sonra yag1 ve biberi ilave

edilip, sicak servis yapilir.

Tablo 4.1.3.b Tyilestirilmis 1sirgan otu corbasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g Kecal g g g g
1sirgan otu 500 209,1 36,8 3,1 6,5 15,5
kurusogan 145 40,2 1,7 0.4 7,1 2
basmati piring 13 459 1,2 0,1 9.8 0,3
tereyag 15 111,2 0,1 12,5 0,1 0
aycicek yagi 10 88,4 0 10 0 0
beyaz kuru fasulye (p) 180 210,8 17,4 1,3 31,5 6,2
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
aci/sivri biber tozu 4 10,9 0,5 0,1 2 1,1
Toplam: 947,2 63,7 29,4 103,4 31,8

toplam: 947,2 kcal

1 porsiyon:189,4 kcal
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Bulgular: Tarifte toplamda 1276.5 kcal’den 947.2 kcal’ye diistiriilerek 619,9 kcal yani %

25,7 enerji diisiisii saglanmustir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
1sirgan otu 1276,5 kcal 947,2 kcal 619,9 kcal -Beyaz piring yerine su ¢ekme kapasitesi
gorbasi daha fazla olan basmati pirinci kullanilarak
kalori tasarrufu saglanmustir.
-yag orani azaltilarak kalori tasarrufu
% 25,7 saglanmustir.
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4.2 Kizarma- Mihlama

Dort mevsim ¢ok ¢esitli sebze ve meyvenin yetisebildigi verimli topraklara sahip olan
tilkemizde, bu cesitlilik siiphesiz mutfak kiiltiirimiize de yansimistir (19). Giresun mutfak

kiiltiirtinde kizartma ve mihlamalar 6giin se¢ilmeden tiiketilmektedir.

Calismada kizartma ve mihlamalar arasinda Giresun mutfaginda sikg¢a kullanilan
yaklasik 10 ¢esit kizartma ve mihlamanin enerji ve besin ogeleri arastirmaci tarafindan
hesaplanmistir. Kalori degerlerinde %25 azalma saglanan 5 yeni tarif gelistirilmistir. Bunlar;
sakarca kizartmasi, Sakarca mihlamasi, patlican kizartmasi, galdirik kizartmasi, mantar

kizartmasidir.
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4.2.1.Sakarca kizartmasi (geleneksel tarif)

Sakarca bitkisi sogangiller familyasindan olup literatiirdeki adi  Ornithogalum

umbellatum’dur. Hem sogan hem de yaprak kismu tiiketilir (40).

Malzemeler:

400 gr. Sakarca

2 su bardagi misir unu

1 adet yumurta

1 ¢ay bardagi aygigek yagi

1 cay kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Yikanmis ayiklanmig sakarcalar dogranir ve bir tencerede kaynayan suya ilave edilerek
haslanir. Haslanan sakarcalar siizgecten siiziilerek bir tepsiye alinir. igine elenmis % su
bardagi misir unu, bir yumurta ve tuz ilave edilip karistirilir. Bir tavaya yag konulup sakarca

karisimi tavaya bosaltilip diizlenir ve arkali- 6nlii kizartilir.

Tablo 4.2.1.a Geleneksel sakarca kizartmasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi G Kcal g G g g
sakarca 400 166,3 3,6 1,2 34 11,2
misir unu 140 4614 12,1 3,9 92,8 13,2
yumurta (¢ig) 60 82 7,1 5,6 0,9 0
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 1.246 22,8 80,7 127,7 24,4

toplam : 1246 kcal 1 porsiyonu: 249,2 kcal

Sakarca kizartmasi (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

400 gr. Sakarca

2 su bardagi misir unu

1 adet yumurta

4 Yemek kasi81 aycicek yagi
1 cay kasig1 tuz
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Hazirlanisi:

Yikanmis ayiklanmis sakarcalar dogranir ve bir tencerede kaynayan suya ilave edilerek
haslanir. Haslanan sakarcalar siizgecten siiziilerek bir tepsiye alinir. Igine elenmis ' su
bardagi misir unu, bir yumurta ve tuz ilave edilip karistirilir. Teflon tavaya yagh kagit serilip
2 yemek kasi81 yag hazirlanmis sakarca yagl kagit tizerine bosaltilip iizerine 2 yemek kasigi

yag ilave edilip lizeri tekrar yaglh kagit ile kapatilip arkali 6nlii kizartilir.

Tablo 4.2.1.b lyilestirilmis sakarca Kizartmas: tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g Kcal g g g g
sakarca 400 166,3 3,6 1,2 34 11,2
misir unu 140 461,4 12,1 39 92,8 13,2
yumurta (¢ig) 60 82 7,1 5,6 0,9 0
aycicek yagi 20 176,9 0 20 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 709,7 22,8 30,7 127,7 24,4
toplam: 709,7 kcal 1 Porsiyon: 141,8 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1246 kcal’den 709,7 kcal’ye diisiiriilerek 537 kcal yani % 43

enerji diisiisii saglanmustir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Sakarca 1,246 kcal 709,7 kcal 536,3 kcal Yag orani diigiiriilmiistiir
kizartmasi Pisirme yontemi degistirilerek
%43 kalori tasarrufu saglanmistir.
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4.2.2.Sakarca mihlama (geleneksel tarif)

Sakarca bitkisi sogangiller

umbellatum’dur. Hem sogan hem de yaprak kismu tiiketilir (40).

Malzemeler:

400 gr. Sakarca

1 Cay kas181 tuz

3 Adet yumurta

2 Orta boy kuru sogan

72 Cay bardagi aycicek yagi
2 Yemek kasig81 tereyagi

Hazirlanisi:

familyasindan

literatirdeki adi

Ornithogalum

Yikanmis ayiklanmis sakarcalar dogranir ve bir tencerede kaynayan suda yumusayincaya

kadar. Baska bir tencerede yag ve irice dogranmis soganlar kavrulur ve haslanmis sakarcalar

ilave edilip tuzu katilir. 20 dakika pismeye birakilip yumurtalar ilave edilip 5 dakika daha

pisirilip servise hazirlanir.

Tablo 4.2.2.a Geleneksel sakarca mihlamasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
G Kcal g g g g
sakarca 400 166,3 3,6 1,2 34 11,2
misir unu 140 461,4 12,1 3,9 92,8 13,2
yumurta (¢ig) 60 82 7.1 5.6 0.9 0
aygcicek yagi 35 309,5 0 35 0 0
tereyag 20 148,2 0,2 16,6 0,2
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 1166 23 62,3 127,1 24.4
toplam:1166 kcal 1 porsiyon: 233 kcal
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Sakarca mihlama (iyilestirilmig tarif)

Malzemeler:

400 gr. Sakarca

1 cay kasig1 tuz

3 adet yumurta

2 orta boy sogan

2 yemek kasigi sivi yag

Hazirlanisi:

Yikanmis ayiklanmis sakarcalar dogranir ve buharda haslama aparati ile haslanir. Diger
taraftan bir tencerede ince dogranmis soganlar pembelesinceye kadar kavrulur ve haslanmis
sakarcalar ilave edilir, tuzu ilave edilip 20 dakika pismeye birakilir. Pigsen sakarcalarin {izerine

3 adet yumurta ilave edilip 5 dakika daha pisirilir ve servise hazirlanir.

Tablo 4.2.2.b Tyilestirilmis sakarca mihlamas: tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi G Keal g G g g
sakarca 400 166,3 3,6 1,2 34 11,2
kurusogan 290 79,7 3.4 0,7 14,3 42
yumurta (¢ig) 180 246,1 21,3 16,8 2,8 0
aycicek yagi 20 176,9 0 20 0 0
tereyag 10 74,1 0,1 8,3 0,1 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 743 28,4 47 51,2 15,4
toplam: 743 kcal 1 Porsiyonu: 148 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1166 kcal’den 743 kcal’ye diistiriilerek 423 kcal yani % 36,2

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif
Sakarca 1166 kcal 743 kcal 423 kcal Yag orani diigiiriilmiistiir
mihlamasi Pisirme yontemi degistirilerek
%36,2 kalori tasarrufu saglanmistir.

35




4.2.3Patlican kizartmasi (geleneksel tarif)
Malzemeler:

5 adet patlican

1 kase misir unu

1 ¢ay bardagi sivi yag
tuz

Sosu icin:
2 cay bardag: sirke
2 dis sarimsak

Hazirlanisi:

Genis bir tencereye patlicanlar1 haglamak i¢in su koyup kaynatalim. Suyun i¢ine 1 tath kasigi
tuz ilave edelim patlicanlart ¢izgili olacak sekilde soyup, Once uzunlamasina tam ortadan
boliip sonra bu iki par¢ayr yine uzunlamasina dilimleyin. Kaynayan suda bu patlicanlar
haslayip siizelim. Kiiciik bir tepsiye elenmis misir ununu koyup, haglanmis patlicanlar1 bu una
batirip ¢ikartin. Bir tavaya sivi yag koyup patlicanlar1 bu tavaya yan yana dizelim, Arkali 6nli
citir ¢itir. Olana kadar kizartalim, {izerine sosunu dokiip biraz dinlendirin, ardindan servise

hazir.

Tablo 4.2.3.a Geleneksel pathcan kizartmasi tarifi enerji ve besin 63eleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
patlican (hasl.) 750 134,4 9,8 1,4 19,7 11,1
misir unu 140 46,4 12,1 39 92,8 13,2
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 1214,9 21,9 75,4 112,5 24,3
toplam: 1214.9 kcal 1 Porsiyonu: 242,98 kcal

Patlican kizartmasi (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

5 adet patlican

2/3 kase misir unu
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Y2 ¢ay bardag1 sivi yag
1 cay kasig1 tuz

Sosu igin:

2 cay bardag: sirke

2 dis sarimsak

Hazirlanisi:

Bir tencereye patlicanlar1 haslamak i¢in buharda haslama aparat1 yerlestirilir. Alacali olarak

soyulmus ve boyuna dilimlenmis patlicanlar bu aparata konularak tuzu da ilave edilerek

haslanir. Bir tepsiye elenmis misir ununa bulanarak bagska bir tepsiye serilmis yagl kagit

tizerine dizilir. Uzerine yag gezdirilip tekrar yagl kagit ile kapatilarak 6nceden isitilmig

firinda yaklasik 30 dakika pisirilir, {izerine sosunu dokiip biraz dinlendirin, ardindan servise

hazirdir.

Tablo 4.2.3.b lyilestirilmis patlican kizartmas tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
patlican (hasl.) 750 1344 9,8 1,4 19,7 11,1
misir unu 90 296,6 7.8 2.5 59,7 8,5
aycicek yagi 45 3979 0 45 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 829 17,6 49 79,3 19,6

toplam: 829 kcal

1 Porsiyonu: 165,8 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1.214,9 kcal’den 829 kcal’ye diistiriilerek 385,9 kcal yani %31,7

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kecal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki

Patlican 1214,9 kcal 829 kcal 385,9 kcal -Muisir unu azaltilip kalorisi azaltilmig

kizartmasi -yag orani diistiriilerek kalorisi
azaltilmis
- pisirme yontemi degistirilerek yagl
kagitta pisirilerek daha saglikli hale

%31,7 getirilmistir.
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4.2.4.Galdirik Kizartmasi (geleneksel tarif)

Galdirik bitkisi yabani bir bitki olup literatiirdeki ismi Trachystemon ortentalis’tir. Karadeniz

kiyilarinda sikga goriiliir ve baharin miijdeleyicisi olarak bilinir (40).
Malzemeler:

750 gr galdirik (1 bag)
1 ¢ay bardagi misir unu
2 adet yumurta

2 ¢ay bardagi sivi yag
1 cay kasig1 tuz

1 cay kasig1 karabiber

Hazirlanisi:

Galdirikler bol suda yikandiktan sonra dogranir. Kaynayan suda haglanir ve siiziiliir. Bir
kiigiik tepsiye alinip i¢ine yumurta, misir unu, tuzu ve karabiber katilip iyice karistirilir.
Tavada kizartilmis yagin iizerine yayilip kizarinca kapakla ¢evrilerek arkali onlii kizartilir.

Ardindan servis yapilir.

Tablo 4.2.4.a Geleneksel galdirik kizartmasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
galdirik 750 37,6 13,5 5,3 27
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
yumurta (¢ig) 100 136,7 11,9 9,3 1.5
aycicek yagi 35 309,5 0 35
sofra tuzu (iyotlu) 0 0 0
karabiber 5,7 0,2 0,1 0,3
Toplam: 720,3 31,6 51,6 76 6,9

toplam: 720.3 kcal 1 Porsiyonu: 144 kcal

Galdirik Kizartmas: (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

750 gr. Galdirik (1 Bag)

1 ¢ay bardagi misir unu
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2 adet yumurta

2 yemek kagig1 sivi yag

1 cay kasi81 tuz

1 ¢ay kasig1 karabiber

Hazirlanisi:

Galdirikler bol suda yikandiktan sonra dogranir. Bir tencereye 2,5 su bardag: su ve buharda

haslama aparat1 konulur. Dogranan galdirikler bir kii¢lik tepsiye alinip icine tuz, karabiber

musir unu ve yumurta ilave edilip iyice karistirilir. Uzerine 2 yemek kasig1 yag ilave edilip

yagli kagida serilmis firm kabina yayilir. Uzerine tekrar yagh kagit serilip kapatilir. Yaklasik
30 dakika firinda 200 C° pisirilir. Ardindan servise hazir.

Tablo 4.2.4.b Tyilestirilmis galdirik kizartmas: tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi G keal o G o o
galdirik 750 37,6 13,5 5,3 27
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
yumurta (¢ig) 100 136,7 11,9 9,3 1,5
aycicek yagi 15 132 0 15 0
sofra tuzu (iyotlu) 0 0 0 0
karabiber 5,7 0,2 0,1 1 0,3
Toplam: 535 31,6 31,3 76 6,9

toplam: 587.6 kcal

1 Porsiyonu: 117,52 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 720.3 kcal’den 535 kcal’ye diisiirtilerek 185 kcal yani %25,6

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Galdirik 720.3 kcal 535 kcal 185 kcal -yag orani diisiiriilerek kalorisi azaltilmig
kizartmasi -pisirme yontemi degistirilerek yagh
kagitta pisirilerek daha saglikli hale
%25,6 getirilmistir.

39




4.2.5. Mantar kizartma (geleneksel tarif)

Malzemeler:

450 gr istiridye mantari
5 yemek kasig1 sivi yag
1 ¢ay kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Mantarlar yikanip siizgecten sulari silizdiiriiliir. Tuz ilave edilip karistiritlir. Bir tavada

kizdirilmis yagda arkali 6nlii pembelesinceye kadar kizartilir.

Tablo 4.2.5.a Geleneksel mantar kizartmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi ¢ keal G G g o
istiridye mantari 450 93,6 18,5 1,1 2,5 8,6
aycicek yagi 50 4422 0 50 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 4 0 0 0 0 0
Toplam: 535,8 18,5 51,1 2,5 8,6

toplam: 535.8 kcal

Mantar kizartma (fyilegtirilmi§ tarif)

Malzemeler:

450 gr istiridye mantari

1 ¢ay kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Ayiklanip yikanmis mantarlar silizgecten siiziiliir ve tuzlanir.

(Glimtigshane tas1) dizilerek arkali 6nlii pisirilerek servis edilir.

1 Porsiyonu: 178.3 kcal

Kizdirilmis 1zgara tasina

Tablo 4.2.5.b lyilestirilmis mantar kizartmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g keal G g g g
istiridye mantari 450 93,6 18,5 1,1 2,5 8,6
sofra tuzu (iyotlu) 4 0 0 0 0 0
Toplam: 93,6 18,5 1,1 2,5 8,6

toplam:93.6 kcal

1 Porsiyon:31,2 kcal
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Bulgular: Tarifte toplamda 535,8 kcal’den 93,6 kcal’ye diisiiriilerek 442 kcal yani %82,5

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Istiridye 535,8 kcal 93,6 kcal 442 kcal -Misir unu azaltilip kalorisi azaltilmig
Mantar1 -yag orani diistiriilerek kalorisi azaltilmig
- pisirme yontemi degistirilerek 1zgara
yontemi ile daha saglikli hale
%82,5 getirilmigtir.
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4.3 Dibleler

Giresun ilindeki sebze yemekleri arasindaki dibleler diger iller ile arasindaki farki
olustururlar. Dibleleri goriiniisii ve igerigi olarak bol sebzeli pilavlar olarak tanimlayabiliriz.
Taze sebzelerden yapilan dibleler oldugu gibi tuzlu veya tursulardan yapilan dibleler de

vardir.

Calismada dibleler arasinda Giresun mutfaginda sik¢a kullanilan yaklagik 15 cesit
diblenin enerji ve besin Ogeleri arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Kalori degerlerinde

%25 azalma saglanan 7 yeni tarif gelistirilmistir.
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4.3.1.Karalahana diblesi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

1 bag karalahana (400 gr)
5 yemek kasig1 piring
3ltsu

2 orta boy sogan

Y2 ¢ay bardagi sivi yag

1 ¢ay kasig1 tuz

1 adet ac1 biber

Hazirlanisi:

Bir tencerede 3 litre su kaynatilir. Yikanmis ayiklanmis ve ince ince kiyilmis karalahanalar
kaynayan suya birakilir. 5 yemek kasig1 yikanmus piringte ilave edilip haglanmaya birakilir.
Baska bir tencerede 2 orta boy sogan incecik kiyilarak yag ile birlikte kavrulur. Tuzu ve biberi
ilave edilir. Haslanip siiziilen karalahana ve piringler de bu karisima ilave edilir, karistirilarak

bir sture daha birlikte kavrulur. Ardinda servis edilir.

Tablo 4.3.1.a Geleneksel karalahana diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
Karalahana 400 120,5 9,8 1,7 22,8 14,4
beyaz piring 125 438,9 9,2 0,8 97,2 2,6
Kurusogan 290 80,4 34 0,7 14,3 4,1
aycicek yagi 40 353,7 0 40 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
aci/sivri biber tozu 2 5,4 0,2 0 1 0,5
Toplam: 998.,9 22,7 4,2 135,2 21,6
toplam: 998.9 kcal 1 porsiyonu: 249,725 kcal

Karalahana Diblesi (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

1 bag karalahana (400 gr)

3 Yemek kasig1 basmati pirinci

31tsu
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2 orta boy sogan

Y2 ¢ay bardag1 sivi yag

1 cay kasig1 tuz
1 adet ac1 biber

Hazirlanisi:

Karalahanalar yikanir ve giizelce ayiklanir. Basmati pirigleri yikanir yeterli miktarda su

katilarak pirin¢ler kaynayan suda 5 dakika bekletilir ardindan siiziiliir. Yikanmis karalahanalar

ince ince kiyilir. Bir tencereye biraz karalahana konur. Uzerine haslanmig basmati pirigleri

ilave edilir. Tekrar kalan karalahanalar ve kiip kiip dogranmis soganlar, biber ve tuzu ilave

edilip pisirilmeye birakilir. Karisim ocaktan alinmadan 5 dakika once karistirilir. Uzerine yagi

ilave edilip agz1 kapatilip demlenmeye birakilir. Sonra tekrar karistirilarak servise hazirlanir.

Tablo 4.3.1.b lyilestirilmis karalahana diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri:

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
karalahana 400 120,5 9,8 1,7 22,8 14,4
basmati piring 60 211,8 5,4 0,7 453 1,3
kurusogan 225 62,4 2,6 0,6 11,1 3,1
aycicek yagi 35 309,5 0 35 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 0 0 0 0
aci/sivri biber tozu 5,4 0,2 1 0,5
Toplam: 709.6 18,1 38 80,1 19,4

toplam: 823.1 kcal

1 Porsiyonu: 205,775 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 998,9 kcal’den 709,6 kcal’ye diistiriilerek 289,3 kcal yani %28,9

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Karalahana 998.9 kcal 709,6 kcal 289,3 kcal -yag orani diisiiriilerek kalorisi
diblesi azaltilmis
- beyaz piring yerine daha fazla su
¢ekebilen basmati pirinci kullanilarak
%289 Kalori tasarrufu saglanmustir.
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4.3.2.Pirasa diblesi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

1 kg pirasa

1 adet havug

1 cay kasi81 tuz

1 su bardag: piring

1 ¢ay bardagi sivi yag

Hazirlanisi:

Yikanmis ayiklanmig pirasalar ince ince kiyilir. Yarist bir tencereye koyulur. Yikanmis 1 su

bardag1 piring ilave edilir, ardindan pirasanin diger yarisi piringli karigimin {iizerine ilave

edilir. Rendelenmis havug ilave edilir, tuzu katilir. Ardindan pismeye birakilir.

Yag tavasinda s1vi yag kizdirilarak pismis karisimin iizerine bosaltilir.

Karistirilir ve demlenmeye birakilir. Daha sonra servise hazirlanir.

Tablo 4.3.2.a Geleneksel pirasa diblesi tarifi enerji ve besin 6Zeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi ¢ Kkeal ¢ o e o
Pirasa 1000 251 21,4 2,9 32,6 22
havug (¢ig) 90 29,5 0,8 0,2 6,1 2,8
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
beyaz piring 180 632 13,2 1,1 139.9 3.8
aygcicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 1531,4 35,4 74,1 178,7 28,5

toplam: 1531.4 kcal

Pirasa diblesi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

1 kg pirasa
1 adet havug
1 ¢ay kasig1 tuz

2 su bardag1 basmati pirinci

1 Porsiyonu: 382,85 kcal
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1/2 gay bardagi siv1 yag

Hazirlanisi:

Yikanmig ayiklanmig pirasalar ince ince kiyilir. Yarisi bir tencereye koyulur. Basmati piricleri

yikanir yeterli miktarda su katilarak piringler kaynayan suda 5 dakika bekletilir, siiziiliir ve

pirasalarin {izerine ilave edilir, ardindan pirasanin diger yarisi piringli karigimin iizerine ilave

edilir. Rendelenmis havug ilave edilir, tuzu katilir. Ardindan pismeye birakilir. Pisen karigim

sicak halde iken iizerine yarim ¢ay bardagi soguk sikim zeytin yag eklenerek iyice karistirilir

ve demlenmeye birakilir. Daha sonra servise hazirlanir.

Tablo 4.3.2.b Tyilestirilmis pirasa diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi ¢ Kkeal ¢ G o ¢
pirasa 1000 251 21,4 2,9 32,6 22
havug (¢ig) 90 29,5 0,8 0,2 6,1 2,8
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
basmati piring 90 317,7 8,1 1 67,9 2
Zeytinyagi. 35 315 0 35 0 0
Toplam: 913,2 30,3 39 106,6 26,8

toplam: 1354.9 kcal

1 porsiyonu: 338,725 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1.531.4 kcal’den 913,2 kcal’ye diisiiriilerek kcal yani %40,3

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif % Fark
Pirasa 1531,4 kcal 913,2 keal 618 kcal -yag orani diistiriilerek kalorisi
Diblesi azaltilmisg
- beyaz piring yerine daha fazla su
¢ekebilen basmati pirinci kullanilarak
%40,3 Kalori tasarrufu saglanmustir.
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4.3.3.Bezelye diblesi (geleneksel tarif)

Giresun ydresinde bezelye diblesinde kullanilan bezelye aslinda bezelyenin yaprak kisminda

ayrilmamis halidir. Yaprak halinde dogranarak kullanilir (40).
Malzemeler:

¥ kg yaprak bezelye
2 adet sogan

1 ¢cay bardagi piring
1 cay kasig1 tuz

2 domates

1 ¢ay bardagi yag

Hazirlanisi:

Bezelyeler yikanip ayiklanir, dogranir. Dogranmis bezelyelerin 2/3’1i bir tencereye konulur.
Uzerine yikanmus piring ve geriye kalan bezelyeler ilave edilir.1 ¢ay kasig1 tuzu katilarak tuzu
katilarak pismeye birakilir. Piringler uzayincaya kadar pisirilir ardindan yag1 bagka bir tavada
isitilarak tizerine ilave edilir. Bir siire demlenmeye birakilir. Demlenen bezelye diblesi servise

hazirlanir.

Tablo 4.3.3.a Geleneksel bezelye diblesi tarifi enerji ve besin 6Zeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Kkeal g o ¢ o
taze bezelye 500 408,7 32,8 2,4 61,5 25
kurusogan 290 80,4 34 0,7 14,3 4,1
beyaz piring 70 2458 5,2 0,4 54,4 1,5
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
domates (¢ig) 55 9,6 0,5 0,1 1,4 0,7
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 1363,5 41,8 73,7 131,6 31,2
toplam: 1363.5 kcal 1 Porsiyonu: 340,7 kcal

Bezelye diblesi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:
72 kg yaprak bezelye

2 adet sogan
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2 ¢ay bardagi basmati pirinci
1 ¢ay kasig1 tuz

> domates

2 ¢ay bardag1 yag

Hazirlanisi:

Bezelyeler yikanip ayiklanip dogranir. Basmati piringleri yikanir ardindan kaynayan suda 5

dakika haslanir ve ardindan siiziiliir. Dogranmis bezelyelerin 2/3’1i bir tencereye ilave edilir.

Uzerine piringler koyulur. Geriye kalan bezelyeler ve dogranmis soganlarda iizerine konulur.

Tuzu atilip piringler pisinceye kadar pisirilir. Uzerine % cay bardag: sivi yag ilave edilip

demlenmeye birakilir. Demlenen bezelye diblesi kanistirilarak servise hazirlanir.
Tablo 4.3.3.b lyilestirilmis bezelye diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o G g o
taze bezelye 500 408,7 32,8 2,4 61,5 25
kurusogan 250 69,3 2.9 0,6 12,3 3,5
basmati piring 35 123,6 3,2 0,4 26,4 0,8
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
domates (¢ig) 55 9,6 0,5 0,1 1,4 0,7
aycicek yagi 35 309,5 0 35 0 0
Toplam: 920,7 39,4 38,5 101,6 30

toplam: 920,7 kcal

1 Porsiyonu: 230 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1.363.5 kcal’den 920,7 kcal’ye diisiiriilerek 29,2 kcal yani %32,4

enerji diisiisii saglanmustir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kecal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki

Bezelye diblesi 1363,5 kcal 920,7 kcal 4428 kcal -yag orani diisiiriilerek kalorisi
azaltilmisg
- beyaz piring yerine daha fazla su
¢ekebilen basmati pirinci
kullanilarak

%32,4 Kalori tasarrufu saglanmustir.
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4.3.4. Fasulye diblesi (geleneksel tarif)
Malzemeler:
2 taze fasulye

2 adet sogan

1 ¢ay bardag: piring

1 adet ac1 biber

1 ¢ay bardagi sivi yag

1 ¢ay kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Taze fasulyeler yikanip ayiklanip ince bir sekilde dogranir. Soganlarda ince bir sekilde
dogranip bir kaseye konur. Bir tencereye dogranmis fasulyelerin 2/3 konur. Uzerine yikanmis

piringler ve geriye kalan fasulyeler kat kat konularak en iiste soganlar ilave edilir. Tuza ve

biberi katilip piringler uzayicaya kadar pisirilir.

Diger taraftan bir tavada yag 1sitilip karisimin iizerine ilave edilir. Karistirilip demlenmeye

birakilir. Ardindan servis edilir.

Tablo 4.3.4.a Geleneksel fasulye diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o o o o
yesil fasulye (taze) 500 163,7 12 1,2 25,5 9,4
Kurusogan 290 80,4 3,4 0,7 14,3 4,1
beyaz piring 70 245,8 52 0.4 54,4 1,5
aci/sivri biber tozu 2 5,4 0,2 0 1 0,5
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 1114,4 20,8 72,4 95,1 15,5
toplam: 1114,4kcal 1 Porsiyonu: 278,6

kcal

49




Fasulye diblesi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:
72 taze fasulye

2 adet sogan

2 cay bardagi basmati pirinci

1 adet ac1 biber

Y2 ¢ay bardagi siv1 yag

1 cay kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Taze fasulyeler yikanip ayiklanip ince bir sekilde dogranir. Soganlarda ince bir sekilde
dogranip bir kaseye alinir. Basmati piringleri yikanir ardindan kaynayan suda 5 dakika
haslanir ve ardindan siiziliir.

Bir tencereye dogranmis fasulyelerin 2/3 “ii konulur. Uzerine piringler ilave edilip geriye
kalan fasulyeler ve sogan ilave edilip geriye kalan fasulyeler ve sogan kat kat konularak tuzu
biberi ilave edilip pismeye birakilir. Bulgurlar ve fasulyeler pisinceye kadar pisirilerek

iizerine yagi ilave edilip karistirilir. Ve demlenmeye birakilir. Demlenen fasulye diblesi

karistirilarak servise hazirlanir.

Tablo 4.3.4.b Tyilestirilmis fasulye diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g keal g g g g
yesil fasulye (taze) 500 163,7 12 1,2 25,5 9,4
kurusogan 290 80,4 3.4 0,7 14,3 4,1
basmati piring 35 123,6 3,2 0,4 26,4 0,8
aci1/sivri biber tozu 2 5,4 0,2 0 1 0,5
aygcicek yagi 35 309,5 0 35 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 682,6 18,8 37,4 67,1 14,8
toplam: 682.8 kcal 1 Porsiyonu: 170,5 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1114,4 kcal’den 682.8 kcal’ye diisiiriilerek 432,4 kcal yani %38,8

enerji diisiisii saglanmistir.
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Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif
Fasulye 1114,4 kcal 682,8 kcal 432,4 kcal -yag orani diistiriilerek kalorisi azaltilmig
diblesi -beyaz piring yerine daha fazla su
cekebilen basmati pirinci kullanilarak
%38,8 Kalori tasarrufu saglanmustir.
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4.3.5.Taflan tuzlusu diblesi (geleneksel tarif)

Taflan bitkisi halk arasinda bilinen adiyla Karayemistir. Kiraz bitkisi ile ayn1 familyadan

gelir, goriintii olarak da kiraza benzer (40).
Malzemeler:

6 Su bardag: taflan tuzlusu

1 Su bardagi piring

2 Adet orta boy sogan

2 Yemek kasi81 aycicek yagi

Hazirlanisi:

Taflanlar ¢ekirdekleri ¢ikartilip suya konularak tuzunun ¢ikmasi saglanir. Tuzu ¢ikan taflanlar
bir siizgecten siiziilerek tencereye alinir. Uzerine yikanmis piring ve ince dogranmis soganlar
ilave edilerek tencerenin agzi kapatilip, piringler uzayincaya kadar pismeye birakilir. Piringler

uzayinca karistirilarak 4-5 dakika daha kisik ateste pisirilir. Tereyag ve siv1 yag eritilerek (yag

tavasinda) taflanin lizerine dokdiliir. Karigtirilip agzi kapatilir. Sicak olarak servis yapilir.

Tablo 4.3.5.a Geleneksel taflan tuzlusu diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
taflan 900 675,4 12,6 4,9 132,5 25,3
beyaz piring 180 632 13,2 1,1 139,9 3,8
kurusogan 290 80,4 3.4 0,7 14,3 4,1
tereyag 30 2223 0,2 25 0,2 0
aycicek yagi 60 530,6 0 60 0 0
Toplam: 2140,8 29,5 91,7 286,8 33,1

toplam:2140,8 kcal 1 Porsiyon: 356,6 kcal
Taflan tuzlusu diblesi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

6 su bardag taflan

2 su bardag1 basmati pirinci

1 Yemek kasig1 tereyagi
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3 Yemek kasig1 Aycicek yagi

Hazirlanisi:

Taflanlarin ¢ekirdekleri ¢ikartilip suya konularak tuzunun g¢ikmasi saglanir. Tuzu c¢ikan

taflanlar bir siizgegten siiziilerek tencereye alinir.

Diger taraftan basmati pirinci ayiklanip yikanip 1 yemek kasigi tereyag ile kavrulup iizerini

gececek kadar sicak su ilave edilip pilav gibi pisirilir.

Bir tencereye incecik dogranmis soganlar, sivi yag ve taflanlar konulup birazcik kavrulur,

pismis olan basmati pirinci de ilave edilip iyice harmanlanir. 5 dakika daha birlikte kavrulup

pisirme sonlandirilir, servise hazirdir.

Tablo 4.3.5.b iyilestirilmis taflan tuzlusu diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
taflan 900 675,4 12,6 4,9 132,5 25,3
basmati piring 90 317,7 8,1 1 67,9 2
Tereyag 15 111,2 0,1 12,5 0,1 0
aycicek yagi 30 265,3 0 30 0 0
Toplam: 1369,6 20,8 48,4 200,4 27,3

toplam: 1369.6 kcal

1 Porsiyonu: 228 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 2140.8 kcal’den 1369.6 kcal’ye diistiriilerek 771 kcal yani %36

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki

Taflan tuzlusu 2140,8 kcal 1369,6 kcal 771 kcal -yag orani diistiriilerek kalorisi

diblesi azaltilmis
- beyaz piring yerine daha fazla su
¢ekebilen basmati pirinci
kullanilarak

%36 Kalori tasarrufu saglanmustir.

53




4.3.6. Kiraz tuzlusu diblesi (geleneksel tarif)

Giresun ili bilindigi lizere admi kirazdan alir ve kiraz Giresun da sik¢a yetistirilir.
Mevsiminde toplanan kirazlar diger mevsimlerde de tiiketilebilmek i¢in tuzlanarak ya da tursu

yapilarak da saklanir.

Malzemeler:

6 su bardagi tuzlu kiraz

2 adet havug (rendelenmis)
1 Su bardagi piring

2 adet orta boy sogan

3 kasik tereyagi

6 yemek kasigi1 aycicek yagi
Hazirlanisi:

Cekirdekleri ¢ikartilmis kiraz fazla tuzunun gitmesi i¢in suda bekletilir. Tuzu ¢ikan kiraz
siizgecten siiziiliip bir tencereye konulur. Uzerine yikanmus piringler, ince dogranmis sogan ve
rendelenmis havuclar ilave edilip pismeye birakilir. Piringler uzayincaya kadar pisirilir.
Piringler uzayinca tereyagi ve sivi yag tavasinda kizdirilip iizerine ilave edilir. 2-3 dakika

sonra atesten alinir, sicak servis yapilir.

Tablo 4.3.6.a Geleneksel kiraz tuzlusu diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o o g o
Kiraz 900 539,9 8,1 2,8 119,4 17,1
havug (¢ig) 90 29,5 0,8 0,2 6,1 2,8
beyaz piring 180 632 13,2 1,1 139,9 3,8
Kurusogan 290 80,4 3,4 0,7 14,3 4,1
Tereyag 45 3335 0,3 37,4 0,3 0
aycicek yagi 60 530,6 0 60 0 0
Toplam: 21459 25,8 102,2 280 27,7
toplam: 2145,9 kcal 1 porsiyon:357,5 kcal
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Kiraz Tuzlusu diblesi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

6 Su bardag: kiraz tuzlusu

2 adet havug

72 su bardag1 basmati pirinci

2 Adet sogan

1 Kasik tereyagi

3 Yemek kasig1 s1v1 yag

Hazirlanigi:

Cekirdekleri ¢ikartilmis kiraz fazla tuzunun gitmesi i¢in suda bekletilir. Tuzu ¢ikan kiraz tuzu

c¢ikan kiraz siizgecten siiziiliip bir tencereye alinir.

Diger taraftan yarim su yarim su bardagi basmati pirinci 1 yemek kasigi tereyagi ile kavrulup

lizerini gegecek kadar sicak su ile pilav gibi pisirilir.

Baska bir tencereye soganlar incecik dogranir. Sivi yag ilave edilir. Havug¢ rendelenip
soganlarin iizerine ilave edilir. Birazcik kavrulup kiraz tuzlusu ve pisirilmis basmati pirinci
ilave edilip birlikte kavrulur. Soganlar, havug iyice pisene kadar kavurma karistirilarak devam

edilir.
Kavurma iglemi bitince atesten alinip sicak servis yapilir.

Tablo 4.3.6.b Iyilestirilmis kiraz tuzlusu diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
g keal g g g g
kiraz 900 539,9 8,1 2,8 1194 17,1
havug (¢ig) 90 29,5 0,8 0,2 6,1 2,8
basmati piring 90 317,7 8,1 1 67,9 2
kurusogan 290 80,4 3,4 0,7 14,3 4,1
tereyag 15 111,2 0,1 12,5 0,1 0
aygcicek yagi 30 265,3 0 30 0 0
Toplam: 1344 20,5 47,2 207,8 25,9

toplam: 1344 kcal

1 Porsiyon: 224 kcal




Bulgular: Tarifte toplamda 2145,9 kcal’den 1344 kcal’ye disiirtilerek 801,9 kcal yani %37,3

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama
Tarif Tarif % Farki

Kiraz tuzlusu diblesi 998.9 kcal 709,6 kcal 289,3 kcal -yag orani diisiiriilerek kalorisi
azaltilmisg
- beyaz piring yerine daha fazla su
¢ekebilen basmati pirinci
kullanilarak

%37,3 Kalori tasarrufu saglanmstir.
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Tablo 4.3.7. Fasulye tursu diblesi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

6 su bardagi dogranmis fasulye tursusu
72 su bardag1 piring

2 adet orta boy sogan

2 yemek kagig1 tereyagi

1 ¢cay bardagi sivi yag

Hazirlanisi:

Bir tencereye dogranmis fasulye tursusunun yarisit konulur, iizerine yikanmis piring ilave

edilir. Tekrar dogranmis tursu konulur. Uzerine yikanmis piring ilave edilir. Tekrar dogranmis

tursu ilave edilir. Uzerine de dogranmus soganlar ilave edilip, piringler uzayincaya kadar kisik

ateste pisirilir. Ayr bir kapta eritilen yag diblenin iizerine ilave edilir. Agz1 kapatilarak 10

dakika demlendirilir, sicak servis yapilir.

Tablo 4.3.7.a Geleneksel fasulye tursusu diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi ¢ keal ¢ G g o
yesil fasulye 900 309,8 22,6 2,3 48 18
beyaz piring 180 632 13,2 1,1 139,9 3,8
kurusogan 290 80,4 3,4 0,7 14,3 4,1
tereyag 30 2223 0,2 25 0,2 0
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 1863.5 39,4 99,1 2024 25,8

toplam:1863,5 kcal

Fasulye tursusu diblesi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

6 su bardagi dogranmis fasulye tursusu
2 su bardagi basmati pirinci
2 Adet orta boy kuru sogan

1 yemek kasi81 tereyagi

1 Porsiyon: 310,5 kcal
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2 cay bardagi ay¢igek yagi

Hazirlanisi:

Kiiciik bir tencerede basmati piringleri 5 dakika haslanir. Dogranmis fasulye tursularinin

yarist bir tencereye konulur. Uzerine haslanmus siiziilmiis basmati piringleri ilave edilir.

Uzerine tekrar dogranmus fasulye tursular ilave edilip en iistede dogranmis soganlar konulup

piringler uzayincaya kadar kisik ateste pisirilir. Ayr1 bir kapta eritilen yag diblenin iizerine

ilave edilir. Agz1 kapatilacak 10 dakika demlendirilir.

Tablo 4.3.7. lyilestirilmis fasulye tursusu diblesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Su Prot. Yag CHO
Besin maddesi o o o o o
yesil fasulye (hasl.) 900 786,2 22,6 2,3 48
basmati piring 90 10,7 8,1 1 67,9
Kurusogan 290 2654 3.4 0,7 14,3
Tereyag 15 23 0,1 12,5 0,1
aycicek yagi 35 0 0 35 0
Toplam: 1064,7 342 51,5 130,3

toplam: 1064 kcal

1 porsiyon: 177,3 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1863,5 kcal’den 1064.7 kcal’ye diistiriilerek 799 kcal yani %42,8

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kecal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Fasulye tursusu 1863,5 kcal 1064,7 kcal 799 kcal -yag orani diistiriilerek kalorisi
diblesi azaltilmis
- beyaz piring yerine daha fazla su
¢ekebilen basmati pirinci kullanilarak
%42,8 Kalori tasarrufu saglanmugtir.
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4.4 Kavurmalar

Giresun’da biitiin sebzelerin kavurmasi yapilir. Ayrica ¢esitli yabani otlardan da
kavurmalar yapilmaktadir. Kavurmalar sebzelerin yag ve soganla kavrulmasi ile elde

edilir.

(Calismada kavurmalar arasinda Giresun mutfaginda sik¢a kullanilan yaklasik 20
¢esit kavurmanin enerji ve besin 6geleri arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Kalori
degerlerinde %25 azalma saglanan 5 yeni tarif gelistirilmistir. Bunlar Karalahana
(pancar) Cicegi Kavurmasi, Melevcen (diken ucu) Kavurmasi, Galdirik Kavurmasi, Kiraz

Tuzlusu Kavurmasi, Fasulye Tursusu Kavurmasidir.
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4.4.1. Karalahana (pancar) cicegi kavurmasi (geleneksel tarif)

Karalahana (pancar) Cicegi Literatiirde Brassica Oleracea Acephala adl1 bitkinin ¢igek
kismidir. Karadeniz bolgesinde sikga tiiketilir (40).

Malzemeler:

400 gr (bir bag) pancar ¢icegi
2 orta boy kuru sogan

2 dis sarimsak

1 ¢ay kasi81 tuz

2,5 It su (haslama igin)

Y2 ¢ay bardagi siv1 yag

Hazirlanisi:

Pancar cigekleri yikanip, ayiklanip, dogranir. 2,5 litre bir tencerede kaynamaya birakilir.
Dogranan pancar ¢igekleri kaynayan suda 15-20 dakika haglanir. Haglama islemi bitince
slizgecgten gegirilir. 2 orta boy sogan ince ince dogranip yarim ¢ay bardagi siv1 yag ile bir
tencerede pembelesinceye kadar kavrulur. Sarimsaklarda incecik dogranarak ilave edilir.
Pancar cigekleri de bu karisima ilave edilip tuzu katilir ve karistirilarak kavrulur. 5 dakika

daha birlikte kavrulduktan sonra servise hazirlanir.

Tablo. 4.4.1.a Geleneksel pancar cicegi kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
pancar ¢icegi 400 120,5 9,8 1,7 22,8 14,4
Kurusogan 290 80,4 3.4 0,7 14,3 4,1
sarimsak (¢ig) 6 8,5 0,4 0 1,7 0,1
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
aygcicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 828,4 13,6 72,4 38,7 18,6

toplam: 828,4 kcal 1 porsiyonu: 276,1 kcal
Karalahana (pancar) ¢cicegi kavurmasi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

400 gr (bir bag) pancar ¢icegi

2 orta boy sogan
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2 dis sarimsak
1 ¢ay kasig1 tuz
2 su bardagi su (buharda pisirme igin)

2 cay bardagi siv1 yag

Hazirlanisi:

Pancar ¢igekleri yikanip ayiklanip dogranir. Bir tencereye 2 su bardagi su ve buharda haslama
apart1 yerlestirilir. Dogranmis ¢iceklerde bu aparata yerlestirilip haglanmaya birakilir.

Diger taraftan 2 orta boy sogan ve 2 dis sarimsak incecik dogranip '2 ¢ay bardagi siv1 yag ile
bir tencerede pembelesinceye kadar kavrulur. Buharda haglanmis pancar ¢igekleri ve tuzu da
bu sogan- sarimsak karigimina ilave edilip 5 dakika daha birlikte kavrulur ve servise

hazirlanir.

Tablo 4.4.1.b. fyilestirilmis pancar cicegi kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal g o o o
pancar ¢icegi 400 120,5 9.8 1,7 22,8 14,4
kurusogan 290 80,4 34 0,7 14,3 4,1
sarimsak (¢ig) 6 8,5 0,4 0 1,7 0,1
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
aycicek yagi 35 309,5 0 35 0 0
Toplam: 5189 13,6 37,4 38,7 18,6
toplam: 518,9 kcal 1 porsiyonu: 1729 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 828,4 kcal’den 518,9 kcal’ye diistiriilerek 107,8 kcal yani %37,4
enerji diisiisii saglanmistir.

Geleneksel yontem ile hazirlanan pancar ¢i¢egi kavurmasinda suda eriyen vitaminler haslanip
stiziildiglinden dolay1 vitamin kaybi olacakt1 iyilestirilmig yontemde ise bu kayip minimalize

edilerek hazirlanmis olacaktir.

Yemegin adi Geleneksel | Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama

Tarif Tarif % Farki
Karalahana (pancar) 828,4 kcal 518,9 kcal 107,8kcal - Yag miktar1 azaltilmis
cicegi kavurmasi - vitamin ve mineral

kayiplarinin 6niine
gecilmesi i¢in buharda
pisirme aparati ile
%37.,4 pisirilmistir.
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4.4.2. Melevcen (diken ucu) Kavurmasi (geleneksel tarif)

Melevcen yani literatlirdeki adi ile sanilax aspera bitkisi nemli ortami seven yabani bir

bitkidir. Karadeniz bolgesinde sikga tiiketilir (40).

Malzemeler:
250gr melevcen (diken ucu)
1 orta boy sogan
4 yemek kasig1 siv1 yag
1 ¢ay kasig1 tuz

2 dis sarimsak

1 cay kasig1 pul biber (silme)

Hazirlanisi:

3 litre su bir tencerede kaynatilir. Ayiklanmig, yikanmis, dogranmis melevcenler kaynayan

suya ilave edilip haglanir. Haglanan melevcenler baska bir tencerede 4 yemek kasigi yag ve

bir orta boy sogan incecik dogranarak kavrulur. 1 dis sarimsak ilave edilir. Haslanmis

sliziilmiis melevcenler soganlarin iizerine ilave edilip tuzu katilarak birlikte 5-10 dk daha

kavrulup servise hazirlanir.

Tablo 4.4.2.a. Geleneksel melevcen (diken ucu) kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal g g g g
Melevcen 250 59,8 8,8 0 24,8 47
Kurusogan 145 40,2 1,7 0.4 7,1
aycicek yagi 40 353,7 0 40 0
sofra tuzu (iyotlu) 0 0 0 0
sarimsak (¢ig) 8,5 0.4 0 1,7 0,1
aci/sivri biber tozu 5,4 0,2 0 1 0,5
Toplam: 467,6 11,1 40,4 34,6 49,7
toplam: 467.6 kcal 1 Porsiyonu: 1559 kcal

Melevcen (diken ucu) Kavurmasi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

250gr melevcen (diken ucu)

1 orta boy sogan
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3 yemek kasig1 sivi yag
1 cay kasig1 tuz

2 dis sarimsak

1 cay kasig1 pul biber (silme)

Hazirlanisi:

Bir tencereye 2,5 su bardagi su ve haslama aparat1 yerlestirilir. Ayiklanmis ve dogranmis

melevcenler haglama aparatina yerlestirilip yumusayincaya kadar haglanir. Haslanan

melevcenler aparat ile birlikte ¢ikartilir. Bagka bir tencerede 3 yemek kasigi yag 1 orta boy

sogan incecik dogranarak kavrulmaya birakilir. 1 dis sarimsak da incecik dogranarak kavrulan

soganlara ilave edilir. Haglanmis melevcenler de ilave edilerek kavrulur. Bir ¢ay kasigi tuz

ilave edilip 5-10 dk daha kavrulup servise hazirlanir.

Tablo 4.4.2.b. Tyilestirilmis Melevcen (diken ucu) kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal ¢ G e o
melevcen 250 59,8 8,8 0 24.8 47
kurusogan 75 20,8 0,9 0,2 3,7
aygcicek yagi 30 265,3 0 30 0
sofra tuzu (iyotlu) 0 0 0 0
sarimsak (¢ig) 8,5 0,4 0 1,7 0,1
aci/sivri biber tozu 5,4 0,2 0 1 0,5
Toplam: 359,8 10,2 30,2 31,2 48,7

toplam: 359.8 kcal

1 porsiyonu: 120 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 467.6 kcal’den 359.8 kcal’ye diistiriilerek 107,8 kcal yani %23

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kecal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Melevcen (diken ucu) 467.6 kcal 359.8 keal 107,8 kcal - yag miktart azaltilmig
Kavurmasi - vitamin ve mineral
kayiplarmin 6niine gegilmesi
icin buharda pisirme aparati ile
%23 pisirilmistir.
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4.4.3. Galdirik Kavurmasi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

750 gr (1 bag) galdirik
2 dis sarimsak

3 orta boy sogan

1 cay kasi81 tuz

1 ¢cay bardagi sivi yag

3 litre su (haslamak igin)

Hazirlanisi:

3 litre su bir tencerede kaynamaya birakilir. Galdirikler yikanip ayiklanip dogranir.
Dogranmis galdirikler kaynayan suda haslanir. Haslanan galdirikler siizgegten siiziiliip. Diger
taraftan soganlar soyulup dogranir. Bir tencerede 1 cay bardagi sivi yag ile kavrulmaya
birakilir. Sarimsaklar da dogranip soganlar ile birlikte pembelesinceye kadar kavrulur ve tuz

ilave edilir.

Haglanmig — siiziilmiis galdirikler sogan- sarimsak karisima ilave edilip birlikte 5-10 dakika

daha kavrulup servise hazirlanir.

Tablo 4.4.3.a Geleneksel galdirik kavurmasi enerji ve besin 63eleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
Galdirik 750 37,6 13,5 5,3 27
sarimsak (¢ig) 6 8,5 0,4 0 1,7 0,1
kurusogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
aygcicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 785,8 19 76,3 50,1 6,2

toplam: 785.8 kcal 1 Porsiyonu: 261,2 kcal

Galdirik kavurmas (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:
750 gr (1 bag) galdirik

2 dis sarimsak
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3 orta boy sogan

1 ¢ay kasig1 tuz

2 ¢ay bardagi siv1 yag

2,5 su bardagi (buharda pisirmek igin)
Hazirlanisi:

2,5 su bardagi su bir tencereye konulur. Uzerine buharda haslama aparati yerlestirilir.
Yikanmis, ayiklanmis ve dogranmus galdirikler bu aparata yerlestirilip buharda haslama

birakilir.

Diger taraftan 3 orta boy sogan ve 2 dis sarimsak 2 cay bardag: eklenerek firinda karamelize
edilir ve tuzu ilave edilir. Buharda haglanan galdirikler de bu karigima ilave edilip 5-10 dakika

daha birlikte kavrulup servise hazirlanir.

Tablo 4.4.3.b. Tyilestirilmis galdirik kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
Galdirik 750 37,6 13,5 5,3 27
sarimsak (¢ig) 6 8,5 0,4 0 1,7 0,1
kurusogan 225 62,4 2.6 0,6 11,1 3,1
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
aycicek yagi 30 265,3 0 30 0 0
Toplam: 373.,8 16,5 35,8 39,8 3,3
toplam: 373,8 kcal 1 porsiyonu: 124,6 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 785,8 kcal’den 373,8 kcal’ye diistiriilerek 412 kcal yani %54,3

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel | Diisiik Kalorili Kecal Aciklama
Tarif Tarif Farka
% Farki
Galdirik Kavurmasi 785,8 kcal 373,8 kcal 412 kcal - Yag miktar1 azaltilmig
- soganlar kavurma yerine firinda
%54,3 karamelize edilmis
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4.4.4. Taflan (karayemis) tuzlusu kavurmasi (geleneksel tarif)
Malzemeler:

6 Su bardag: taflan

3 adet orta boy kuru sogan

2 Yemek kasig1 tereyagi

1 Cay bardag1 Aygicek yagi

Hazirlanisi:

Mevsiminde toplanip salamura yapilan taflanlar ¢ekirdekleri ¢ikartilip ikiye boliinerek
tuzunun ¢ikmasi i¢in suya konulup bekletilir. Tuzu yeme kivamina gelince (tuzu ¢ikinca)

sudan ¢ikartilir.

Bir tencerede siv1 yag, tereyagi eritilir. Soganlar ince ince dogranip yaga ilave edilip kavrulur.

Taflanlar iki avug i¢inde sikilarak suyu iyice siiziildiikten sonra soganlarin iizerine konulup

karistirilarak kavrulur. Ardindan servise hazir.

Tablo 4.4.4.a Geleneksel taflan tuzlusu kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
taflan 900 675,4 12,6 4,9 132,5 25,3
kurusogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
tereyag 30 2223 0,2 25 0,2 0
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 1637,4 17,9 100,9 154,1 31,4

toplam: 1637.4 kcal 1 porsiyon: 272 kcal
Taflan (karayemis) tuzlusu kavurmasi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

6 Su bardag: taflan

3 adet orta boy kuru sogan

3 Yemek kasig1 findik yagi
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Hazirlanisi:
Mevsiminde toplanip salamura yapilan taflanlar cekirdekleri ¢ikartilip ikiye bdliinerek

tuzunun ¢ikmasi i¢in suya konulup bekletilir. Tuzu ¢ikinca sudan ¢ikartilip siiziiliir.

3 Yemek kasig1 findik yagi tavaya ilave edilip ince ince dogranan soganlar kavrulup iki avug
arasinda suyu sikilan taflanlar soganlarin iizerine konulup karistirilarak kavrulur ardindan

servise hazir.

Tablo 4.4.4.b. Tyilestirilmis taflan tuzlusu kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi ¢ Keal G o ¢ o
Karayemis 900 675,4 12,6 49 132,5 25,3
Kurusogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
findik yagi 32 2824 0 31,9 0 0
Toplam: 1078,5 17,7 37,9 153,9 31,4
toplam: 1078.5 kcal 1 porsiyon: 179,5 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1637.4 kcal’den 1078.5 kcal’ye diisiiriilerek 559 kcal yani %34,1

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel | Diisiik Kalorili Kcal Aciklama
Tarif Tarif Farki
Taflan (karayemis) tuzlusu | 1637,4 kcal 1078,5 kcal 558,9 kcal - Yag oram
kavurmasi diistiriilmiistiir.
%34,1
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4.4.5. Kiraz tuzlusu kavurmasi (geleneksel tarif)
Malzemeler:

6 Su bardag: tuzlu kiraz

3 Adet orta boy kuru sogan

2 yemek kasig1 tereyagi

1 Cay bardag1 Ayc¢icek yagi

Hazirlanisi:

Kirazlarin ¢ekirdekleri ¢ikartilip suya konarak tuzu ¢ikartilir. Tuzu yeme kivamina gelen
kirazlar sudan ¢ikartilir. Bir tencerede tereyagi, sivi yag ile eritilip ince dogranmis soganlar
ilave edilip kavrulur. iki avug igerisinde sikilan kirazlar soganlarin {izerine ilave edilip

karistirilarak kavrulur, Ardindan servise hazir.

Tablo 4.4.5.a. Geleneksel kiraz tuzlusu kavurmasi enerji ve besin dgeleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
g Kcal g g 2 g
Kiraz 900 539,9 8,1 2,8 1194 17,1
Kuru sogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
Tereyagi 30 2223 0,2 25 0,2 0
aygcicek yagi 70 619 0 70 0 0
Toplam: 1501,9 13,4 98,8 141 23,2

toplam: 1.501.9 kcal 1 Porsiyon: 250 kcal
Kiraz tuzlusu kavurmasi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

6 Su bardagi kiraz tuzlusu

3 Adet kuru sogan

2 Cay bardagi findik yagi

Hazirlanisi:

Kirazlarin ¢ekirdekleri ¢ikartilip tuzu ¢iksin diye suya konulur. Tuzu yeme kivamina gelen

kirazlar sudan ¢ikartilip siiziiliir.
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Tavaya yarim ¢ay bardagi yag ilave edip ince ince dogranmis soganlar kavrulup tlizerine iki

avug arasinda sikilan kirazlar ilave edilip karistirilarak kavrulur ardindan servise hazir.

Tablo 4.4.5.b. Tyilestirilmis kiraz tuzlusu kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o o o o
Kiraz 900 539,9 8,1 2,8 119,4 17,1
Kurusogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
findik yag1 35 308.,9 0 34,9 0 0
Toplam: 969,4 13,2 38,8 140,8 23,2

toplam: 969.4 kcal

1 Porsiyon:161 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1501,9 kcal’den 969,4 kcal’ye diisiiriilerek 532 kcal yani  %35.,4

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Kiraz tuzlusu kavurmasi 1501,9 kcal 969,4 kcal 532,5 kcal - Yag orani
%35,4 disiirilmiistir.

69




4.4.6. Fasulye tursusu kavurmasi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

6 Su bardag1 dogranmig fasulye tursusu

3 Adet orta boy kuru sogan
1 Cay bardag1 Aygicek yagi
2 Yemek kasig1 tereyagi

Hazirlanisi:

Tursular 1,5 cm boyunda dogranir. Soganlar sogulup kiip seklinde dogranir. Bir tencereye sivi

yag ve tereyagi konulup soganlar ilave edilir. Soganlar biraz kavrulup dogranmis fasulye

tursulart ilave edilip fasulyeler yumusayincaya kadar kavrulur.

Tablo 4.4.6.a Geleneksel fasulye tursusu kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
Yesil fasulye (taze) 1000 3274 23,9 2,4 50,9 18,9
Kurusogan 435 120,6 5.1 1,1 21,4 6,1
aycicek yagi 70 619 0 70 0 0
Tereyag 30 2223 0,2 25 0.2 0
Toplam: 1289.,4 29,2 98,4 72,5 25
toplam:1289.4 kcal 1 Porsiyon:257,8 kcal

Fasulye tursusu kavurmasi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

6 su bardagi fasulye tursusu
3 adet orta boy sogan

Y cay bardagi ay¢icek yag
1 Yemek kasig1 tereyagi

Hazirlanisi:

Dogranmis fasulye tursulart diidiiklii tencere konulur soganlar yemeklik dogranir. Tencereye

ilave edilir. Yarim ¢ay bardagi sivi yag ve 1 yemek kasigi tereyag ilave edilip diidiiklii
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tencerenin kapagi kapatilip ocak kisilir. 5 dakika pisirilip ocaktan indirilir, ardindan servise

hazir.

Tablo 4.4.6.b. Tyilestirilmis fasulye tursusu kavurmasi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o o o o
yesil fasulye (taze) 1000 3274 23,9 2.4 50,9 18,9
Kurusogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
aycicek yagi 35 309,5 0 35 0 0
Tereyag 15 111,2 0,1 12,5 0,1 0
Toplam: 868,7 29,1 51 72,4 25

toplam: 886.7 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1.289,4 kcal’den 868,7 kcal’ye diisiiriilerek 420,7 kcal yani

%32,6 enerji diisiisii saglanmistir.

1 porsiyon :177,2 kcal

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki

Fasiilye tursusu 1.289.4 kcal 868,7 kcal 420,7 kcal Yag orani

kavurmasi %32,6 diigiiriilmiis
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4.5 Balik Yemekleri

Karadeniz sahil seridinde olan Giresun’un basta hamsi olmak tizere balik ve balikla

yapilan yemekleri mutfaginda 6nemli yer tutar.

(Calismada balik yemekleri arasinda Giresun mutfaginda sikca kullanilan yaklagik 20
cesit balik yemeginin enerji ve besin 0geleri arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Kalori
degerlerinde %25 azalma saglanan 5 yeni tarif gelistirilmistir. Alabalik Kizartmasi, Hamsi

Kizartmasi, Hamsi Boregi, Hamsi Kusu, Hamsi Koftesi.
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4.5.1.Alabalik kizartmasi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

750 gr alabalik

1 ¢ay kasig1 tuz

2 yemek kasig1 tereyagi
2 yemek kasig1 siv1 yag

Hazirlanisi:

1 cay kasig1 tuz yikanmis ayiklanmis baliklara dokiiliir ardindan 2 yemek kasigi sivi yag ve 1

yemek kasig1 tereyagi koyulur. Tereyag: eridikten sonra baliklar ¢evrilerek kizartilir, ardindan

servis edilir.

Tablo 4.5.1.a. Geleneksel alabalik kizartmas tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Su Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o o
alabalik (¢ig) 750 776,2 573,4 146,3 20,5 0 0
tereyagi 30 2223 4,6 0,2 25 0,2 0
aycicek yagi 20 176,9 0 0 20 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0 0
Toplam: 1175,4 578 146,5 65,4 0,2 0

toplam: 1175,4 kcal

Alabalik kizartma (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

750 gr alabalik
1 cay kasig1 tuz
1 tath kasig1 sivi yag

Hazirlanisi:

1 Porsiyonu: 391,8 kcal

Yikanmig ayiklanmig alabaliklar 1 ¢ay kasigi tuz koyularak, lyemek kasigi yag sprey
yagdanlikla iyice baliklara piiskiirtillerek yaglanir. Ardindan yaglh pisirme kagidina koyularak
onceden 230 C’ firinda 30 dakika

ayarlanmig pisirilir.
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Tablo 4.5.1.b. Tyilestirilmis alabalik kizartmasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
g kcal G g g g
alabalik (¢ig) 750 776,2 146,3 20,5 0 0
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
aycicek yagi 3 26,5 0 3 0 0
Toplam: 802,7 146,3 23,5 0 0

toplam: 802,7 kcal

1 porsiyonu: 267,6 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 1175,4 kcal’ den 802,7 kcal’ ye diisiiriilerek 372,7 kcal yani

%31,7 enerji disiisii saglanmustir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Alabalik kizartmasi | 1175,4 kcal 802,7 kcal 372,7 kcal Yag orani diistiriilmiistiir
tarifi Pisirme yontemi degistirilerek
%31,7 kalori tasarrufu saglanmistir.
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4.5.2.Hamsi Kizartmasi (geleneksel tarif)

Malzemeler:

1 Kg hamsi

2 Adet orta boy kirmizi sogan
1 Adet limon

1 Cay kasig1 tuz

2 Cay bardag1 Aycicek yagi

Hazirlanisi:

Hamsiler temizlenip, yikandiktan sonra suyu siiziilerek tuzlanir. Misir ununa bulanarak

yaglanmis tavaya dizilir. Bir yiizii kizartilip kapak yardimu ile ¢evrilip tavaya tekrar yag ilave

edilip diger yiizii kizartilir.

Yaninda limon ve sogan dilimleri ile servis yapilir.

Tablo 4.5.2.a. Geleneksel hamsi kizartmasi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi g kcal g g g g
hamsi balig (¢ig) 1000 1020,6 201 23 0 0
kurusogan 290 80,4 3.4 0,7 14,3 4,1
aycicek yagi 140 1238 0 140 0 0
limon 125 454 0,9 0,8 4 1,6
sofra tuzu (iyotlu) 2 0 0 0 0 0
Toplam: 2384 .4 205,3 164,5 18,2 5,7
toplam: 2384.4 kcal 1 porsiyon: 596 kcal

Hamsi kizartmasi (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

1 Kg hamsi

2 Adet orta boy kirmizi sogan

1 Adet limon

2 Yemek kasig1 findik yagi

Hazirlanisi:

Hamsiler temizlenip yikandiktan sonra siiziiliip tuzlanir. Kizartma tepsisine yaglh kagit serilip

yagli kagidin iizerine 1 yemek kasig1 findik yag1 serpilir. Uzerine misir ununa bulanmis

75




hamsiler diizgiince dizilir. Tekrar 1 yemek kasig1 findik yagi serpilip yaglh kagit diizgiince

kapatilip firinda kizarincaya kadar pisirilir.

Yaninda limon ve sogan dilimleri ile servis yapilir.

Tablo 4.5.2.b. fyilestirilmis hamsi kizartmas tarifi enerji ve besin o6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o o o o
hamsi balig1 (¢ig) 1000 1.020,6 201 23 0 0
kurusogan 150 41,6 1,8 0,4 7,4 2,1
limon 100 36,3 0,7 0,6 3,2 1,3
findik yag: 24 211,8 0 24 0 0
Toplam: 1.310,3 203,5 47,9 10,5 34

toplam: 1.310.3 kcal

1 porsiyon: 3275 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 2384,4 kcal’den 1310,3 kcal’ye diisiiriilerek 1074,1 kcal yani

%45 enerji diistisii saglanmustir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kecal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Hamsi Kizartmasi 2384,4 kcal 1.310,3 kcal 1074,1 kcal -Yag orani azaltilmisg
-Yagh kagitta pisirilerek daha
saglikli hale getirilmistir.
%45
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4.5.3. Hamsi boregi (hamsili pilav) (geleneksel tarif)
Malzemeler:

1,5 Kg hamsi

3 Su bardagi piring

% Su bardag1 ay¢icek yagi
1 Demet maydanoz

3 Adet kuru sogan

1 Tath kas181 karabiber

1 Yemek kasig1 seker

1 Cay bardag1 kus liziimii
1 Cay bardagi misir unu

su
Hazirlanisi:

Hamsiler yikanip ayiklanir. Kilgiklart ¢ikartilip tuzlanir. Piringler yeterli yumusakliga
erisinceye kadar haslanip siiziiliir. Haglanmis pirince kiyilmis maydanoz ince dogranmis
sogan, karabiber, seker, kus iiziimii, tuz ve yagin tlicte biri eklenerek karistirilir. Kalan yagin
gerisi bir tepsiye konularak kizdirilir.

Hamsilerin sirt kisimlari tepsiye gelecek sekilde diizgiince dizilir. Uzerine dizilir. Uzerine
hazirlanan harg¢ dokiiliir ve diizgiince yayilir. Kalan hamsiler ayn1 sekilde una bulanarak sirt1
iiste gelecek sekilde araliksiz olarak diizgiince dizilir. Uzerine birazcik yag gezdirilir. Firinda
kizarincaya kadar pisirilir.

Not: Ayni sekilde tavada arkali 6nlii kizartilarak da pisirilebilir.
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Tablo 4.5.3.a. Geleneksel hamsi boregi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
g kcal g G g g
hamsi baligi (¢ig) 1.500 1.530,8 | 301,5 34,5 0 0
beyaz piring 540 1895,9 | 39,7 3.3 419,7 11,3
aycicek yagi 140 1238 0 140 0 0
maydanoz 60 31,4 2,7 0,2 4.4 2,5
Kurusogan 675 187,1 7,9 1,7 33,2 9,4
Karabiber 5 14,2 0,5 0,2 2,6 0,7
Seker 12 48,7 0 0 12 0
kus tizimii 70 2123 2,1 0,9 46,8 2,4
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
Toplam: 5.389,3 | 360,6 182,8 565,1 33

toplam: 5.389 kcal

Hamsi boregi (hamsili pilav) (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

1,5 Kg hamsi

2 Su bardagi basmati pirinci

6 Yemek kasig1 findik yagi

1 porsiyon: 673 kcal

1 Demet maydanoz

3 Adet orta boy kuru sogan
1 Tath kasig1 karabiber

1 Cay kasig1 seker

2 Cay bardagi kus liziimii
1 Cay bardagi misir unu

Su

Hazirlanisi:

Hamsiler ayiklanip yikanir. Kilgiklar: ¢ikartilip tuzlanir. Basmati piringleri yeterli
yumusakliga erisinceye kadar haslanip siiziiliir. Hagslanmig pirince kiyilmig maydanoz, ince
dogranmis sogan, karabiber, seker, kus liziimii, tuz ve 2 yemek kasig1 yag ilave edilip

karistirilir.

Pisirme tavasina yagli kagit serilip lizerine 2 yemek kasig1 yag ilave edilir. Hamsilerin sirt

kisimlar1 unlanarak yagl kagit iizerine araliksiz olacak ve sirt kisimlar1 yagh kagida denk
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gelecek sekilde dizilir. Uzerine harg dokiiliip diizgiince yayilir. Kalan hamsiler ayni sekilde

una bulanip sirt1 iiste gelecek sekilde araliksiz olarak dizilir. Uzerine 2 yemek kasig1 yag

gezdirilip tava boyutunda kesilen yagl kagitta iizerine serpilip giizelce paketlenir. Kisik ateste

onlii arkal pisirilir.

Tablo 4.5.3.b. Tyilestirilmis hamsi béregi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal g ¢ ¢ o
hamsi balig1 (¢ig) 1.500 1.530,8 301,5 34,5 0 0
basmati piring 340 1.200,2 30,6 39 256,4 7,6
findik yag1 72 635,5 0 71,9 0 0
maydanoz 60 31,4 2,7 0,2 4.4 2,5
kurusogan 435 120,6 5,1 1,1 21,4 6,1
karabiber 5 14,2 0,5 0,2 2,6 0,7
Seker 4 16,2 0 0 4 0
kus tizimii 35 106.2 1 0,5 23,4 1,2
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
Toplam: 3.885,9 347,6 114,1 358,6 24,7

toplam: 3.885.9 kcal

1 porsiyon: 485,6 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 5389.3 kcal’den 3885.9 kcal’ye diisiirtilerek 1.503,4 kcal yani

%27,8 enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Hamsi boregi 5389 kcal 3885,9 kceal 1503,1 kcal -Beyaz piring yerine daha fazla su
(hamsili pilav) ¢eken basmati pirinci kullanilmis
-Kizartma yerine yagl kagit
kullanilmis daha saglikli hale
%27,8 getirilmisgtir.
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4.5.4. Hamsi kusu (geleneksel tarif)
Malzemeler:

1 Kg hamsi

2 Demet yesil sogan

% Demet maydanoz

1 Adet orta boy sogan

1 Yemek kasig1 sogan

1 Yemek kasig1 misir unu
1 ¢ay kasig1 nane

2 Cay kasig1 karabiber

Hamsileri kizartmak igin:

3 adet yumurta
72 su bardagi misir unu

% Su bardag1 Aycicek yagi

Piif noktast:

Hamsi kugu yapiminda iri ve etli hamsiler kullanmaya dikkat edin.

Hazirlanisi:

Kafa ve kilgik kisimlarii ayikladigimiz hamsileri fileto haline getirip bol suyla yikayip,

stiziip, fazla sularin1 kagit havlu yardim ile alin. Taze soganlarin yesil kisimlarini ince ince

dograyip, ayiklanmis maydanoz yapraklarini incecik kiyip, kuru soganlari da diger

malzemeler ile uyumlu olacak sekilde kiymn. Dogranmis yesillikler, kuru sogan, misir unu,

nane, tuz ve karabiberi derin bir kase de karistirin. Fileto haline gelen hamsilerden iki tanesini

diiz bir tabaga alin birbirinin iizerine hazirladiginiz karisimdan siiriip digerini lizerine kapatin

iki hamsi birbirine yapigsin. Boylelikle yass1 sekilde kofteler hazirlayin. Yumurtalar derin bir

kase de cirpin, misir ununu diiz bir tabaga yaymn. Hazirladigimiz hamsi kuslarini 6nce

cirpilmis yumurtaya sonra misir ununa bulayip derin bir tavada kizdirdiginiz Aygigek yaginda

kizartin. Sicak servis yapin.
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Tablo 4.5.4.a. Geleneksel hamsi kusu tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
hamsi baligi (¢ig) 1000 1.020,6 201 23 0 0
yesil sogan (taze) 102 42.4 0,9 0,3 8,7 2,9
maydanoz 30 15,7 1,3 0,1 2,2 1,3
kurusogan 145 40,2 1,7 0,4 7,1 2
misir unu 11 36,3 1 0,3 7,3 1
nane (kuru) 2 2.8 0,2 0 0,3 0,2
karabiber 1 2,8 0,1 0 0,5 0,1
tavuk yumurtasi (¢ig) 150 205,1 17,8 14 23 0
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
aycicek yagi 130 1149,6 0 130 0 0
Toplam: 2.746,2 230,1 170,1 74,9 14,1

toplam: 2.746,2 kcal

Hamsi Kusu (iyilestirilmig tarif)

Malzemeler:
1 Kg hamsi
2 Demet yesil sogan

% Demet maydanoz

1 porsiyon: 457,6 kcal

1 Adet orta boy kuru sogan
1 Yemek kasig1 misir unu

1 Cay kasi81 nane

Y cay kasig1 nane

Hamsileri kizartmak igin:

3 adet yumurta
Y su bardagi misir unu

2 cay bardagi siv1 yag

Pif noktasi:

Hamsi kusunun yapimindan iri ve etli hamsiler kullanmaya dikkat edin.

Hazirlanisi:

Kafa ve kilgik kisimlarini ayikladiginiz hamsileri fileto haline getirin. Bol suda yikayip siiziip

fazla sularini kagit havlu yardimi ile alin. Taze soganlarin yesil kisimlarini ince ince dograyip,
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ayiklanmis maydanoz yapraklarimi incecik kiyip, kuru soganlari da diger malzemeler ile
uyumlu olacak sekilde kiyin. Dogranmis yesillikler, kuru sogan, misir unu, nane, tuz ve kara

biberi derin bir kasede karistirin.

Fileto haline gelen hamsilerden iki tanesini diiz bir tabaga alin. Birinin iizerine hazirladiginiz
karisimdan siiriip digerini iizerine kapatin. iki hamsi birbirine yapissin boylelikle yass1 sekilde
kofteler hazirlaym. Yumurtalart derin bir kdsede ¢irpin. Misir ununu diiz bir tabaga yayin.
Hazirladiginiz hamsi kuslarin1 6nce ¢irpilmis yumurtaya, sonra misir ununa bulayin. Firin
tepsisine yagl kagidi serin iizerine hazirladiginiz kofteleri dizin. Uzerine yarim ¢ay bardag:
stv1 yag gezdirin. Uzerine tekrar yagh kagit kapatip paketleyin. 200 C“de 10 dakika pisirin 5

dakika da tizerindeki yagl kagidi aldiktan sonra kizartin. Sicak servis yapin.

Tablo 4.5.4.b. Tyilestirilmis hamsi kusu tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal ¢ o ¢ ¢
hamsi balig1 (¢ig) 1000 1.020,6 201 23 0 0
pirasa sogani (taze) 102 42.4 0,9 0,3 8,7 2,9
maydanoz 30 15,7 1,3 0,1 2,2 1,3
kurusogan 145 40,2 1,7 0,4 7,1 2
misir unu 11 36,3 1 0,3 7,3 1
nane (kuru) 1 1,4 0,1 0 0,2 0,1
karabiber 1 2,8 0,1 0 0,5 0,1
tavuk yumurtast (¢ig) 150 205,1 17,8 14 2,3 0
misir unu 70 230,7 6,1 2 46,4 6,6
findik yagi 32 2824 0 31,9 0 0
Toplam: 1.877,6 230 72 74,7 14

toplam: 1.877,6 kcal 1 porsiyon: 312,8 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 2746.2 kcal’den 1877.6 kcal’ye diisiirtilerek 869 kcal yani

%31,6 enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Hamsi kusu 2746,2 kcal 1877,6 kcal 868,6 kcal Yag orani azaltilmis
Kizartma yerine yagli kagit
ile pisirilip daha saglikli
%31,6 hale getirilmistir.
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4.5.5. Hamsi koftesi (geleneksel tarif)
Malzemeler:

2 Kg hamsi

3 Yemek kasi81 bugday unu

2 Su bardagi ekmek i¢i

1 Adet yumurta

2 Adet orta boy kuru sogan

3 Dis sarimsak

> Bag maydanoz

1 Cay kasig1 karabiber

1 Tath kas181 tuz

2 Yemek kasig1 sivi yag

Kizartmak i¢in: 1 Su bardagi sivi yag

Hazirlanisi:

Hamsilerin kil¢iklart ve kuyruk kisimlari temizlenip ince ince dogranir. Daha sonra soganlar

ve maydanozlar incecik dogranarak tiim malzemeler eklenerek yogurulur ve kofte sekli

verilir. Kizgin yagda kizartilir.

Tablo 4.5.5.a. Geleneksel hamsi koftesi tarifi enerji ve besin 6Zeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
hamsi baligi (¢ig) 500 510,3 100,5 11,5 0 0
bugday unu 45 154,6 4,5 0,4 32,6 1,2
beyaz ekmek ges. 75 181,9 6,1 0,9 36,6 2.4
tavuk yumurtasi (¢ig) 50 68,4 5,9 4.7 0,8 0
kuru sogan 290 80,4 34 0,7 14,3 4,1
sarimsak (¢ig) 9 12,8 0,5 0 2,6 0,2
maydanoz 30 15,7 1,3 0,1 2,2 1,3
karabiber 2 5,7 0,2 0,1 1 0,3
sofra tuzu (iyotlu) 5 0 0 0 0 0
Aygicek yagi 190 1.680,2 0 190 0 0
Toplam: 2.709,9 122,6 208.,4 90 9,4

Toplam: 2.709.9 kcal

1 porsiyon : 677,2 kcal




Hamsi Koftesi (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

2 Kg hamsi

3 Yemek kasi81 bugday unu
1 Adet yumurta

2 Adet orta boy kuru sogan
3 Dis sarimsak

2 Bag maydanoz

1 Cay kasig1 karabiber

1 Tath kasig1 tuz

2 Yemek kasig1 findik yagi
Hazirlanisi:

Hamsilerin kilgiklart ve kuyruk kisimlart temizlenip ince ince dogranir. Soganlar ve
maydanozlar incecik dogranarak tiim malzemelerle karistirilir. Hazirlanan karisim iyice
yogurulduktan sonra kofte sekli verilir. Daha sonra Giimiigshane tasindan yapilmis egimli

1zgarada pisirilir.

Tablo 4.5.5.b. Tyilestirilmis hamsi koftesi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
hamsi balig1 (¢ig) 500 510,3 100,5 11,5 0 0
bugday unu 45 154,6 4.5 0,4 32,6 1,2
beyaz ekmek 75 181,9 6,1 0,9 36,6 2.4
tavuk yumurtasi (¢ig) 50 68,4 5,9 4,7 0,8 0
kuru sogan 290 80,4 34 0,7 14,3 4,1
sarimsak (¢ig) 9 12,8 0,5 0 2,6 0,2
maydanoz 30 15,7 1,3 0,1 2,2 1,3
karabiber 5,7 0,2 0,1 1 0,3
sofra tuzu (iyotlu) 0 0 0 0 0
findik yag: 24 211,8 0 24 0 0
Toplam: 1.241,5 122,6 42,4 90 9,4

toplam: 1.241,5 kcal

1 Porsiyon: 310,2 kcal




Bulgular: Tarifte toplamda 2709,9 kcal’den 1241,5 kcal’ye diisiiriilerek 1468,4 kcal yani

%54,1 enerji diisiisii saglanmstir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Hamsi koftesi 2709,9 kcal 1241,5 kcal 1468.4 kcal -Yag oran1 diisiiriilmiistiir
-Kizartma yerine 1zgara metodu
%54,1 kullanilmistir.
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4.6. Tathlar

Giresun ekonomisi ve kiiltliriinde agirlikli yeri olan findiktan c¢ok cesitli tath ve

pastalar yapilmaktadir.

Caligmada tathilarin arasinda Giresun mutfaginda sik¢a kullanilan yaklasik 20 cesit
tatlinin enerji ve besin dgeleri arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Kalori degerlerinde %25
azalma saglanan 5 yeni tarif gelistirilmistir. Tel Kadayif, Findikli Burma Tatlis1, Findikl
Giillag, May1s Cilegi (dag cilegi) Receli, Findikli Baklava
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4.6.1.Tel Kadayif (geleneksel tarif)

Malzemeler:

Y kg. tel kadayif

4 yemek kasig1 tereyagi

1 su bardag1 ¢ekilmis findik ici
Serbeti i¢in:

5 bardak seker

5 bardak su

Hazirlanisi:

Kadayiflarin yaris1 tepsiye yerlestirilir. Uzerine findik i¢i eklenir. Uzerine kadayiflarin kalan
yarisi ilave edilir. 4 yemek kasigi tereyagi ince ve kiigiik parcalar halinde tepsinin {izerine esit

sekilde dagitilarak firma siiriiliir.

Uzeri pembelesinceye kadar pisirilir. Tam sogumadan 1lik haldeyken serbeti ilave edilerek

sogumaya birakilir.
Serbetinin hazirlanmasi:

Seker ile su kanistirilarak bal haline gelinceye kadar kaynatilir. Sogumaya birakilir. Ik
haldeyken kadayifin lizerine dokiiliir. Arzu edilirse lizerine de ¢ekilmis findik ilave edilerek

servis yapilir.

Tablo 4.6.1.a Geleneksel tel kadayif tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o g o o
kadayif hamuru (yumurtasiz) 500 1.456,7 43,6 7,1 299.4 16,7
tereyag 60 444,7 0,4 49,9 0,4 0
findik i¢i 165 1.072,7 26,8 104,4 9,9 12,7
seker 800 3.2447 0 0 798.,4 0
Toplam: 6.218,8 70,8 1614 1108 29,4
toplam: 6.218,8 kcal 1 porsiyonu: 259,11 kcal

Tel kadayif (iyilestirilmig tarif)

Malzemeler :
2 kg. tel kadayif

87



4 yemek kasig1 tereyagi

1 su bardagi ¢ekilmis findik igi
Serbeti igin:

5 bardak seker

5 bardak su

Hazirlanisi:

Kadayiflarin yaris1 tepsiye esit olarak yayilir. Uzerine ¢ekilmis findik serpilir. Kadayiflarin
diger yaris1 da bunun iizerine esit sekilde yayilir. 4 yemek kasigi tereyagi pargalari incecik ve
esit olacak sekilde tepsinin iizerine dagitilir ve firina siiriiliir. Uzeri pembelesinceye kadar

pisirilir. Tam sogumaya birakilir.
Serbetin Hazirlanmasi:

Tatlandiric1 ve su karistirilarak bal haline gelinceye kadar kaynatilir. Sogumaya birakilir. Ilik
haldeyken kadayifin iizerine dokiiliir. Arzu edilirse tizerine ¢ekilmis findik dokiilerek servis

yapilir.

Tablo 4.6.1.b. Tyilestirilmis tel kadayif tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
kadayif hamuru (yumurtasiz) 500 1.456,7 43,6 7,1 299.,4 16,7
tereyagi 60 4447 0,4 49,9 0,4 0
findik i¢i 165 1072,7 26,8 104,4 9,9 12,7
tatlandirici 600 0 0 0 0 0
Toplam: 3.010 68,4 167 308,7 28,2
toplam: 3.010 kcal 1 porsiyonu: 125 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 6218,8 kcal’den 3010 kcal’ye diisiiriilerek kcal yani %51,5

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif
Tel Kadayif 6218,8 3010 kcal 3208,8 kcal -Seker yerine tatlandirict
kcal kullanilarak kalori diisiisii
%S51,5 saglanmustir.
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4.6.2. Findikli burma tatlisi (geleneksel tarif)
Malzemeler:

Y kg baklavalik un

%2 kg nisasta

300 gr ¢ekilmis findik
250 gr margarin

250 gr tereyagi

1 ¢ay bardagy siit

1 cay bardagi yogurt

1 adet yumurta
Serbeti i¢in:

1 kg seker

1 adet limon

1 litre su

Hazirlanisi:

Un, yumurta, yogurt siit, yarim paket margarin iyice karistirilarak yogurulur. Kulak memesi
kivamina yumusakliginda hamur elde edilir. Hamur 15 dakika dinlendirildikten sonra kiigiik
parcalara ayrilir. Bu parcalar tek tek nisasta ilave edilerek oklava ile incecik agilir. Agilan
hamur tlizerine findik serpilir. Oklavaya dolanarak biiziistiiriilerek burma sekli verilir. Tepsiye

dizilen burmalarin tlizerine bir kapta eritilip,
Serbetin hazirlanisi:

Seker ve su karistirilip kivami bal kivami olana kadar kaynatilir. Uzerine limon sikilarak 5
dakika daha kaynatilir. Surup sicak, tatli soguk sekilde burma tatlis1 serbetlendirilir. Uzerine

tekrar findik serpilerek servis edilir.
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Tablo 4.6.2.a. Geleneksel findik burma tathsi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Su Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o g o
bugday unu 500 1.717,3 67,9 50,2 4,9 361,7 13,8
bugday nisastasi 500 1.763,9 59,6 2,2 0,7 430,5 6
Findik 300 1.950,3 12,9 48,8 189,9 17,9 23,1
margarin 250 1.774,6 47,5 0,5 200 1 0
tereyagi 250 1852.,9 38,3 1,7 208 1,5 0
inek siitii (ty) 100 63,8 87,8 3,2 3,6 4,8 0
yogurt (yy) 100 49,2 88,8 3,5 1,6 4,5 0
yumurta (¢ig) 60 82 45,8 7,1 5,6 0,9 0
Seker 1000 4.055,9 1,2 0 0 998 0
limon 100 36,3 88,8 0,7 0,6 3,2 1,3
Toplam: 13.346,2 538,8 117,8 614,9 1824 441

toplam: 13.346,2 kcal

Findikli burma tathisi (iyilestirilmis tarif)
Malzemeler:

Y kg baklavalik un

%2 kg nisasta

300 gr ¢ekilmis findik

1 ¢ay bardag1 Aycicek yagi
250 gr tereyagi

1 ¢ay bardag st

1 cay bardagi yogurt

1 adet yumurta

Serbeti igin:

1 kg tatlandirict

1 adet limon

1 litre su

1 porsiyonu: 556,1 kcal
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Hazirlanisi:

Un, yumurta, yogurt, siit, siv1 yag iyice karistirilarak yogurulur. Kulak memesi

yumusakliginda hamur yapilir. Hamur 15 dakika dinlendirildikten sonra kii¢iik kiigiik

parcalara ayrilir. Bu bezeler nisasta ilave edilerek oklava ile incecik agilir, agilan hamurun

tizerine findik serpilir. Oklavaya dolanir ve iki ucundan biiziilerek burma sekli verilir. Ve

tepsiye dizilir.

Tepsiye dizili burmalarin {izerine kizgin tereyag dokiilerek haglanir. Uzeri pembelesinceye

kadar firinda pisirilir. Firindan ¢ikan burmalar soguduktan sonra {izerine serbet dokiiliir.

Serbetin hazirlanisi:

Tatlandirict ve su karistirilir, bal kivamina gelene kadar kaynatilir. Limon ilave edilip 5

dakika daha kaynatilip tatl soguk, surup sicak olacak sekilde burmalar serbetlenir. Uzerine

tekrar findik serpilerek servis edilir.

Tablo 4.6.2.b. Tyilestirilmis findikli burma taths: tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi G el o o o o
bugday unu 500 1.717,3 50,2 4,9 361,7 13,8
bugday nisastasi 500 1.763,9 2,2 0,7 430,5 6
findik 300 1.950,3 48,8 189,9 17,9 23,1
aygcicek yagi 70 619 0 70 0 0
tereyagi 250 1.852,9 1,7 208 1,5 0
inek siitii (yagsiz) 100 34,9 35 0,1 4.8 0
yogurt (yy) 100 49,2 3.5 1,6 4,5 0
yumurta (¢ig) 60 82 7,1 5,6 0,9 0
tatlandirici 1000 0 0 0 0 0
limon (t) 100 36,3 0,7 0,6 32 1,3
Toplam: 8.105,8 117,6 4814 825 441

toplam: 8.105.8 kcal

1 porsiyonu: 337,7 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 13346,2 kcal’den 8105.8 kcal’ye diisiiriilerek 5241 kcal yani

%39,2 enerji diisiisii saglanmstir.

Yemegin adi Geleneksel | Diisiik Kalorili Kcal Farka Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Findikli burma 13346,2 kcal 8105,8 kcal 5240.4 kcal -Seker yerine tatlandirict
tatlis -tam yagli siit yerine yagsiz siit
- margarin yerine tereyag kullanilmustir.
%39,2 Kaloride diisiis saglanmigtir.
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4.6.3. Findikli giillag (geleneksel tarif)
Malzemeler:

1,5 Bardak Kiyilmis Findik

1 Litre Siit

1 Bardak Seker

> Paket Giillag

Hazirlanisi:

Siit seker karistirilarak ateste ilitilir. Giillag yapraklar1 dorde boliiniir. Bir parcasi alinip siite
batirilip. Isitilarak i¢ine bir miktar findik konup, dolma gibi sarilir, tepsiye dizilir. Kalan siit

tizerine gezdirilerek dokiiliir.

Tablo 4.6.3.a. Geleneksel findikh giilla¢ taths tarifi enerji ve besin 6Zeleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
g kcal g G g g
Findik 200 1.300,2 32,5 126,6 11,9 15,4
inek siiti (ty) 1.000 638,1 31,7 35,7 47,8 0
Seker 160 648,9 0 0 159,7 0
gillag 500 1.021,7 16 33,6 161,8 2
Toplam: 3.609 80,2 195,9 3813 17,4

toplam: 3609 kcal 1 Porsiyonu: 150,37 kcal
Findikli giillag (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

1,5 Bardak Kiyilmis Findik

1 Litre Laktozsuz Siit

1 Bardak tatlandirici

5 Paket Giillag

Hazirlanisi:

Siit ve tatlandiric karistirilarak ateste ilitilir. Giillag yapraklari dorde boliintir. Bir parcasi
alinip siite batirilir. Islatilarak i¢ine bir miktar findik konulup dolma gibi sarilir. Tepsiye

dizilir kalan siit iizerine gezdirilerek dokiiliir.
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Tablo 4.6.3.a. lyilestirilmis findikh giillag tathsi tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Besin maddesi Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
g keal g g g g
findik 200 1300,2 32,5 126,6 11,9 15,4
inek siitii (yagsiz) 1000 348,9 34,9 0,7 48 0
tatlandirici 160 0 0 0 0 0
giillag 500 1021,7 16 33,6 161,8 2
Toplam: 2670,9 83,4 160,9 221,8 17,4

toplam: 2.670,9 kcal

1 Porsiyonu: 111,25 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 3609 kcal’den 2670,9 kcal’ye diistiriilerek 939 kcal yani %26

enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin adi Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Findikl giillag tatlis1 3609kcal 2670 kcal 939 kcal -Seker yerine tatlandirici
kullanilmustir
-tam yagli siit yerine yagsiz siit
% 26 kullanilarak kalori diigliriilmiigtiir.

93




4.6.4. May:s cilegi (dag ¢ilegi) receli (geleneksel tarif)

Mayis cilegi ¢ilegin ilk meyve verdigi kiigiik halidir.

Malzemeler:
500 gr ¢ilek

1 kg seker

2 limon

1 ¢ay bardagi su.
Hazirlanisi:

Cilekleri giizelce yikayip siiziiyoruz ve derin bir kaseye koyup iizeri kapanacak sekilde sekeri
ilave ediyoruz, ardindan biraz bekliyoruz. Sekerde bekletilmis ¢ileklere daha sonra suyunu
ilave edip kaynatilir. Kaynamaya baslayinca altin1 kisip kivama gelinceye kadar kaynatip

limon suyunu ilave ediyoruz. 5 dakika kadar daha kaynatip ocaktan indiriyoruz.

Tablo 4.6.4.a. Geleneksel mayis cilegi (dag cilegi) tarifi enerji ve besin 6Zeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Keal o o o o
dag cilegi 500 161,3 4,1 2 27,6 10
Seker 1000 4.055,9 0 0 998 0
limon 50 18,2 0,3 0.3 1,6 0,6
Toplam: 42354 4.4 23 1.027,1 10,6

toplam: 4.235,4 kcal 1 porsiyonu: 352,9 kcal

Mayus ¢ilegi (dag cilegi) receli (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

500 gr ¢ilek
1 kg tatlandirict
2 limon

1 ¢ay bardagi su.
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Hazirlanisi:

Cilekleri giizelce yikayip siizliyoruz ve derin bir kaseye koyup tizeri kapanacak sekilde
tatlandirici ilave ediyoruz, ardindan biraz bekliyoruz. Tatlandiricida bekletilmis cileklere daha
sonra suyunu ilave edip kaynatilir. Kaynamaya baslayinca altin1 kisip kivama gelinceye kadar

kaynatip limon suyunu ilave ediyoruz. 5 dakika kadar daha kaynatip ocaktan indiriyoruz.

Tablo 4.6.4.b. Tyilestirilmis mays cilegi (dag cilegi) tarifi enerji ve besin dgeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o Kkeal e G ¢ o
dag cilegi 500 161,3 4,1 2 27,6 10
tatlandirici 1000 0 0 0 0 0
limon (t) 50 18,2 0,3 0,3 1,6 0,6
Toplam: 179,5 4,4 2,3 29,1 10,6
toplam: 179,5 kcal 1 porsiyonu: 14,9 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 4.235,4 kcal’den 179,5 kcal’ye diisiiriilerek 4.056 kcal yani

%95.7 enerji diisiisii saglanmistir.

Yemegin ad1 Geleneksel Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif
Maysis ¢ilegi regeli 4235,4 kcal 179,5 kcal 4055,9 kcal -Seker yerine tatlandirict
(dag cilegi) kullanilarak kaloride diistis
%95.7 saglanmustir.
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4.6.5. Baklava (findikl) (geleneksel tarif)

Malzemeler:

2 kg nisasta

300 gr ¢ekilmis findik
1 paket margarin

250 gr tereyagi

2 Su bardag siit

2 Yemek kasgi81 yogurt
1 Adet yumurta

Surubu icin:

1 Kg seker
5 Su bardagi su
1 Adet limon

Hazirlanisi:

Un, yumurta, siit, yogurt, margarin iyice karigtirilarak yogurulur. Kulak memesi
yumusakliginda hamur yapilir. Hamur 15 dakika dinlendirildikten sonra kiigiik bezelere
ayrilir. Bu bezeler oklava yardimi ile yemek tabagi biiyiikliiglinde nisasta serpilerek agilir. 25
beze {ist iiste konularak merdane ile biiyiitiiliip tepsiye serpilir. Uzerine bolca findik serpilir.
Tekrar 25 beze oklava ile yemek tabag biiyiikliigiinde acilip merdane ile biiyiitiiliir. Tepsiye
serpilip lizerine ikinci kat findik serpilir. En son 25 yufka ayni islemler tekrarlanarak

hazirlanip tepsiye serilir. Arzuya gore baklava dilimi ya da kare seklinde kesilir.

Uzerine yag tavasinda eritilmis tereyagi ve margarin iyice kizdirilip tepsinin her tarafina esit

gelecek sekilde dokiiliir. Uzeri pembelesinceye kadar firinda pisirilir.

Diger tarafta seker, su ve limon ilavesi ile bal kivamina gelene kadar karistirilarak kaynatilip

serbeti hazirlanir. Firindan ¢ikan baklava soguk serbeti sicak olacak sekilde tatli serbetlenir.
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Tablo 4.6.5.a. Geleneksel baklava (findikly) tarifi enerji ve besin ogeleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal g o g ¢
bugday unu 500 1.717,3 50,2 4,9 361,7 13,8
bugday nisastasi 500 1.763,9 2,2 0,7 430,5 6
findik (kavrulmus) 300 2.015,5 44,4 200,1 16,3 21
Margarin 250 1.774,6 0,5 200 1 0
tereyag (p) 250 1.852,9 1,7 208 1,5 0
inek siitii (ty) 100 63.8 32 3,6 4,8 0
yogurt (ty) 60 41,4 2,3 2,3 2,6 0
Yumurta 50 68,4 59 4,7 0,8 0
Seker 1000 4.055,9 0 0 998 0
limon 50 18,2 0,3 0,3 1,6 0,6
Toplam: 13.371,9 110,7 624,4 1.818,7 41,4

Toplam: 13.371.9 kcal

Baklava (findikly) (iyilestirilmis tarif)

Malzemeler:

72 Kg un
72 Kg nisasta
300 gr ¢ekilmis findik

% su bardagi findik yagi

250 gr tereyag

2 su bardag siit

2 Yemek kasi81 yogurt
1 Adet yumurta

Surubu icin:

1 Kg tatlandirici (sicak isleme uygun)

5 bardak su
1 Adet limon

Hazirlanisi:

1 porsiyon: 557 kcal

Un, yumurta, siit, yogurt bir fincan sivi yag iyice karistirtlarak kulak memesi yumusakliginda

hamur yapilir. Hamur 15 dakika dinlendirildikten sonra kiiciik bezelere ayrilir. Bu bezeler
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oklava yardimi ile yemek tabagi biiyiikliiglinde nisasta serpilerek agilir. 25 beze aralarina
nisasta serpilip iist iiste konulur ve merdane yardimi ile tepsi biiyiikliigiinde agilip tepsiye
serilir. Arasina bolca findik serpilir. Ayn1 islem tekrarlanip ikinci kat findik serpilir. Geriye
kalan 25 beze de ayni sekilde acilip ikinci kat findigin iizerine serilir ve arzuya gore baklava

dilimi y1ldiz ya da kare seklinde kesilir.

Uzerine yag tavasinda eritilmis tereyag ve findik yag karigimi kizdirilip her tarafina esit

gelecek sekilde ilave edilir.

Uzeri pembelesinceye kadar firinda pisirilir. Diger taraftan tatlandirici, su ve limon ilavesi

karigimi bal kivamina gelene kadar karistirilarak kaynatilip serbeti hazirlanir.

Firindan ¢ikan baklava soguk serbeti sicak olacak sekilde tath serbetlenir.

Tablo 4.6.5.b. lyilestirilmis baklava (findikli) tarifi enerji ve besin 6geleri degerleri

Miktar Enerji Prot. Yag CHO Lif
Besin maddesi o keal o o o o
bugday unu 500 1.717,3 50,2 4,9 361,7 13,8
bugday nisastasi 500 1.763,9 P 0,7 430,5 6
findik (kavrulmus) 500 3.359,2 73,9 3334 27,2 35
findik yag1 90 794,4 0 89,8 0 0
Tereyag1 250 1.852,9 1,7 208 1,5 0
inek siitii (ay) 100 48 3.4 1,6 4,8 0
yogurt (yagsiz) 60 22,2 2,1 0,1 2,9 0
yumurta 50 68,4 59 4,7 0,8 0
tatlandirici 1000 0 0 0 0 0
limon 100 36,3 0,7 0,6 32 1,3
Toplam: 9.665,1 140 643,8 832,5 56,1
toplam: 9665.1 kcal 1 porsiyon: 402 kcal

Bulgular: Tarifte toplamda 13371,9 kcal’den 9665,1 kcal’ye diisiiriilerek 3706 kcal yani

%27,7 enerji diislisli saglanmustir.

Yemegin ad1 Geleneksel | Diisiik Kalorili Kcal Farki Aciklama
Tarif Tarif % Farki
Baklava (findiklr) 13371,9 9665,1 kcal 3706,8 kcal -seker yerine tatlandirict kullanilmig
kcal -tam yagli siit yerine yagsiz siit
kullanilmustir.
-margarin yerine tereyag
kullanilmastir.
-kalorisi diistiriiliip daha saglikli hale
%217,7 getirilmigtir.
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5. SONUC VE ONERILER

Tarih boyunca, bir¢ok etki ile farkliliklara ugrayip gelisen Giresun Mutfak Kiiltiiri
cografi ozellikleri, bircok medeniyete ev sahipligi yapmasi ile saglikli beslenme Onerilerine
uygunluk gdstermektedir. Onemli dzelliklerinde biri de denize kiyis1 olmasi ve 1liman iklim
sayesinde zengin otsu yaprakli bitkileri ve balik tiirleri ile zengin igerik cesitliligine sahip
olmasidir. Besin igerikleri ile olusturulan 6giinlerinde dort temel besin grubundan dengeli bir

Oriintli olusturulabilmektedir.

Calismada 35 yeni tarif olusturulurken hem Giresun mutfaginin yeni nesillerce
stirdiiriilebilir olmasi, hem de giiniimiizde hemen hemen her yerde karsilastigimiz saglikli

beslenme algisina uygun olmasi hedeflenmistir.

Calismada olusturulan tarifler 6 ara kategoride incelenmistir. Bu kategoriler
“corbalar”, “kizartma, mihlama ve miicverler”, “dibleler”, “kavurmalar”, “balik” , “tathilar”
baslik adi altinda toparlanmistir. Corbalar bdliimiinde geleneksel tarif ile iyilestirilmis tarif
arasinda, Cali ¢ilegi ¢orbasinda %34,5, Karalahana ¢orbasinda %32,6, Isirgan otu ¢orbasinda
% 25,7, Sakarca kizartmasinda %43, Sakarca mihlamasinda %36,2, Patlican kizartmasinda
%31,7, Galdirik kizartmasinda %25,6, Istiridye mantar1 kizartmasinda %82,5, Karalahana
diblesi %28,9, Pirasa diblesi %40,3, Bezelye diblesi %32.,4, Fasulye diblesi %38,8, Taflan
tuzlusu diblesi %36, Kiraz tuzlusu diblesi %37,3, Fasulye tursusu diblesi %42,8, Pancar
cicegi kavurmasi %37,4, Melevcen kavurmasi %25, Galdirik kavurmasi %54,3, Taflan
tuzlusu kavurmasi %34,1, Kiraz tuzlusu kavurmasi %35,4, Fasiilye tursusu kavurmasi %32,6,
Alabalik kizartmast %31,7, hamsi kizartmasinda %45, Hamsi boregi %27,8, Hamsi kusu
%31,6, Hamsi koftesi %54,1, Tel kadayif %51,5, findikli burma tathis1 %39,2, findikli giillag
tathis1 %26, Mayzis ¢ilegi regelinde %95,7, findikl baklava %27,7 fark goriilmiistiir.

Saglikli uygulamalarin yaninda Giresun mutfagr sagliksiz bazi uygulamalar1 da
icermektedir. Bunlarin biiyiik kismi yag tliketiminin fazla olmasi ve pisirme yontemleri ile
ilgilidir. Kavurma ve kizartmalarin sik¢a kullanilmasi, yagin yemege yakilarak eklenmesi,
bazi tatlilarda ve hamur islerinde asir1 seker ve yag kullanimidir. Bazen tiim besin
gruplarindan yeterli ve dengeli beslenilmesine karsin, besin hazirlama ve pigirme sirasinda
yapilan hatalar yanlis beslenmeye neden olmaktadir. Yapilan bu iyilestirmeler ile birlikte

Giresun ve Tiirk mutfagi daha saglikli bir hale gelmesi beklenmektedir.
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