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OZET

Mutfak kulturt stirekli degiskenlik gosteren, kendini yenileyen bir olgudur,
zaman icerisinde insanlar bu kultiri degistirir, gelistirir. Bir taraftan Hatay mutfak
kalturune, fast food (ayak Ustl atistirma) yeme kiiltiirii girerken, lebeniye, sih-il mahsi,
assiir ve buna benzer bircok yemekler, mutfak kiiltiiriiniin degismesi ile yemek
listelerinden ¢ikarilmaktadir. Bu g¢alismanin yapilmasinda ki amag; ginimize kadar
gelen yemek kiiltiirlerinin devamini saglamak ve insanlarinin ‘saglikli ve dengeli
beslenme’ diistincesini Hatay mutfak kdltlrine de uygulayabilmektir. Calismada 1
porsiyonunun geleneksel tarifeye gore kalorisi 50 kaloriden daha az olan, segilmis 21
yeni tarife olusturulmustur. Bu belirlenen yemeklerin igerdigi malzemeler ve tarifeleri
aktarilmistir. Bu arastirma sonucunda hem geleneksel tarifelerin hem de yeni
olusturulmus daha az kalorili olan yeni tarifelerin enerji degerleri ve besin 0gesi

degerleri hesaplanmustir.

Anahtar Kelimeler: Hatay yemekleri, Saglikli beslenme
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ABSTRACT

THE CALCULATION OF CALORIES AND NUTRITIONAL VALUE OF
SELECTED DISHES FROM TRADITIiONAL HATAY CUISINE AND
IMPROVEMENT OF LOW-CALORIE NEW RECIPES.

Cuisine culture is a constantly changing, self-renewing phenomena, in process of the
time people influence and develop this culture. With this development fast food culture
enters hatay cuisine culture. this results in lebanese, sih-il mahsi, assiir and many other
similar dishes are removed from the food lists with this change. The purpose of this
study is; to provide the continuation of the food cultures that have been used for years
and to apply Hatay cuisine culture to the adequate and balanced nutrition idea of today's
people.21 new recipes with at least 59.65 calories less than the traditional recipe of one
meal selected by the researcher were created. The ingredients and recipes of these meals
was shown. At the end of the study, the energy values and nutritional values of both the
traditional recipes and the new recipes that were newly created and less calorific were

calculated.

Key words: Hatay cuisine, Healty eating
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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi
bir kisminin bu iiniversite veya baska bir liniversitedeki bagka bir tez calismasi olarak

sunulmadigini beyan ederim.

GOK CAGATAY KOSKEROGLU
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1. GIRIS ve AMAC

Kiiltiir, insanlar arasinda iletisimler sonucunda ortaya c¢ikan, Ogrenilen
davraniglarin tamamina denir (1). Kiltir olgusu yiizyillar boyu yasanmisliklarla ve
nesiller arasi aktarimlarla yasatilmistir. Cesitli gelenekler, aradan gegen yiizyillardan
sonra bir kag¢ degisiklik yasamis olsa da temelinde ayni igerigi yansitmayi bagarmustir.
Insanlarin kiiltiirel bir miras1 olarak diisiiniilen, yiizyillardan bu yana gelen yemek
kiiltirli, yalnizca karin doyurmak amaciyla degil, ayn1 zaman da cenazelerde,
diigiinlerde, organizasyonlarda ve dini merasimlerde toplumlarin vazgecilmez bir

pargast olmustur (2).

Yemek kultlirii insanlarin hayat sekilleri ve yasadiklart bélgenin cografi kosullari
ile dogrudan iligkilidir. Diinyada ¢ogu mutfagin kendine has baz1 6zellikleri vardir. Bu
Ozellikler mutfaklar arasindaki farkliliklarin olusmasini saglar. Cogu zaman bu
Ozellikler toplumun din anlayisina, bolgede yasayan hayvanlara ve tiiketilebilecek
bitkilere gore degisir (3). 9. yiizyildan itibaren ufak gruplar halinde Orta Asya’dan,
Anadoluya gelip zamanla daha buyuyen Oguz ve Tiirkmen boylari, Anadolu’nun suanki
kiiltiirel durumunu olusturmaya baslamistir (4). Binlerce yildir ¢esitli medeniyetlerin,
cografi farkliliklar nedeniyle gocebe yasam Kkiiltiirlinii belirlemis kisilerin katkisiyla
zenginlesmistir. Osmanli imparatorlugu biinyesinde bulunan Asya, Avrupa ve Afrika
yemek kiiltiiri Anadolu yemek kiiltiiriiyle birleserek g¢esitliligini ve zenginligini
arttirmigtir. Tiirkiye sinirlart igerisinde yasamuis, ¢esitli toplumlarin etkisiyle gelisen ve
zenginlesen Tiirk mutfag1 yemekleri diinyanin en genis ti¢ mutfag: arasinda oldugu gibi,

ayni zamanda Diinya’nin en besleyici mutfagidir (5).

Degisen hayat sartlari, ¢alisma siirelerinin artis1 ve 6zellikle kadinlarin, is hayatina
katilim1 zamani eskisine oranla daha degerli hale getirmistir. Insanlar zamanlarinin
cogunu calismaya ayirdiklarindan el becerisi ve zaman gerektiren yemekler hep
ertelenmektedir. Yeni teknolojik lriinler yemek yapmayi kolay hale getirirken, bir
yandan da c¢abuk yemek yeme aligkanliginin kazanilmasina neden olmustur. Hizlh
yemekler (fast food), ayak {istii atistirmaliklar damaklarimizda kalan muhtesem tatlari
unutturmaktadir. Yemek yemek zevk olmaktan ¢ikip sadece yasami idame ettirme
gereksinimi haline dontigmistiir. Ayak tstii atistirmalik dedigimiz iriinlerin, hizli ve

kolay bir sekilde tiiketilebilir olmasi tercih edilme sebebini artirirken, icerik olarak daha



genis bir yelpazeye sahip olan, besin ve tat igerigi daha yiiksek olan geleneksel Tirk

mutfak kiltlrinin unutulmasina sebeb olmaktadir (6).

Bu calisma ile Hatay mutfagimin tarihsel gelisimi ve Ozellikleri gbz o6nune
alinarak saglikli beslenme agisindan degerlendirilmistir. Arastirmada Hatay mutfagina
ait 100 yemegin farkli yemek Kitaplar1 ve internet sayfalarindan tarifleri alinip
karbonhidrat, protein, yag ve enerji degerleri hesaplanmistir. 1 porsiyonlari geleneksel
tarifeden en az 50 kalori daha diisiik olan yemekler secilmis ve disiik kalorili yeni

tarifeler gelistirilmistir.

Geleneksel tariflerin bazilarinda kirmiz1 et yerine tavuk kullanilmig, yag miktari
azaltilmig; baz tariflerin protein kalitesi arttirmak i¢in piring yerine bulgur kullanilmus,
bazilarinda ise siizme yogurt yerine light yogurt kullanilarak ve yemek i¢inde kullanilan

yag1 belirli oranda azaltarak toplam yag miktarinda azaltilmaya gidilmistir.

Ik olarak geleneksel tarifelerin karbonhidrat, protein, yag ve enerji degerleri
tablo seklinde gosterilmistir. 1 porsiyonunun kalorisi hesaplanmistir. Sonrasinda,
yapilan uygulamalarla elde edilen yeni tarifelerin de karbonhidrat, protein, yag ve enerji

degerleri hesaplanmustir. Yeni tariflerin 1 porsiyonlarinin da kalorisi belirtilmistir.

Bu c¢alismanin amaci, ginimiize kadar gelen yemek kiiltiirlerinin devamini
saglamak ve insanlarmnin ‘saglikli ve dengeli beslenme’ diisiincesini Hatay mutfak

kalturine de uygulayabilmektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tiirk Mutfak Kiiltiiriiniin Tarihsel Gelisimi

Tirk mutfagr sliphesiz ki diger mutfak kiiltlirleri gibi, gegirdigi kiiltiirel
farkliliklar, yasadig1 farkli cografi kosullar ve dini inanislar1 dogrultusunda sekillenmis
bir mutfaktir. Tirk mutfagina géz atildiginda Orta Asya’dan , daha éncesinde hikim
stirdiigii. Avrupa’ya kadar yasanmisliklarla dolu izleri goriiliir. Orta Asya’dan bu
zamana kadar asirlar siiren farklilasmasi ve gelismesi ile kendine has bir mutfak
olusturmustur. Tirk mutfagi denildiginde sadece yiyecek ve igecekler degil ayni
zamanda bu yemeklerin hazirlanabilmesi i¢in gerekli olan ekipmanlar, yemek pisirme
teknikleri, yemeklerin bekletilmesi, tlketilmesi, yemek yeme bicimi ve hatta dini
inanclarda yer almaktadir (7). Yillardan bu yana genis bir tarihsel gegmise sahip olan
Tiirkler, mutfak kiltiirii agisindan genis bir Kiiltiire sahiptirler. Bu genisligi ve zenginligi
cesit cesit yemekler ile kendisini gostermektedir. Ayrica, Tiirk mutfak kiiltiiriinde bitun

yiyeceklerin kendine 6zgui tiketilme bicimi de sekillenmistir (8).

Tirkler, yasadiklar1 bolgeden dolayr ¢esitli  malzemeye sahiptirler.
Mezopotamyalilarin baharatli ve ¢ig olarak tiiketilen etlerini Asya’li malzemelerle
birlestirmislerdir. Anadolu’da bulunan ¢ok sayida farkl bitkileri ve Karadeniz kiyisinda
bulunan hayvansal Uriinleri de katarak ¢ok zengin bir yemek kiiltiirii olusturmuslardir.
Yani farkli mutfak kdltdrlerinin - harmanlayarak zengin bir mutfak Kkaltdrd
olusturmuslardir (9). Eskiden yasayan Tirklerin temel yiyecegi, koyun eti ve sit
urinleridir (10). Koyundan sonra kegi ve sigirda tiiketilmektedir. Bu hayvanlarin
kullanilmasinin sebebi siit {iretiminden dolayidir. TUrkler sofralarinda siti tek baslarina
tiketildikleri gibi peynir ve yogurt iretiminde ve tatlhh yapimlarinda oldukca
kullanilmislardir (8). Tiirklerin mutfak kiiltiirii olusurken, baska toplumlardan hem
etkilenmis hem de baska kiiltirleri etkilemislerdir. Tiirk mutfagr diinyanin bilinen
mutfaklar1 arasinda U¢ buyik mutfaktan biri olarak sayilmakta ve ¢ok farkli lezzetler
barindirdigr bilinmektedir (11). Tlrk mutfagi ¢cogunlukla et tirtinleri, sebzeler ve hamur

islerinden olusmaktadir (12).

Turk mutfak Kiltiriinii islamiyet anlayis1 etkilemis ve bu anlayis yemekler de bir
cok uygulamalar ve gelenekler olusturmustur (13). Yemekler bitirildikten sonra okunan
sofra duasi ¢ok yaygindir. Tiirk toplumunda Islamiyet’in benimsenmesi tikettikleri

besinler tzerinde oldukga etkili olmustur. Ornegin, Tiirklerin islamiyet anlayisindan

3



dolayr Kuran-1 Kerimde yenmesi uygun goriilmemis olan domuz eti tiiketilmemektedir.
Buna benzer bir 6rnek olarak at ve esek gibi tek toynakli hayvanlarin eti ve sitl de

mutfagimiza hi¢ girmemistir.

Gunimizde Tirk mutfaginda bu tir hayvan etleri ve siitlerine hala yer
verilmemektedir. islam anlayisinin benimsenmesiyle Tiirk mutfaginda Arap mutfaginin

etkisi daha da ¢ok goriilmeye baslanmistir (14).

Ozellikle Giineydogu bodlgesinde yapilan yemeklerde Arap mutfak Kultiriiniin
esintileri fazladir. Baharat kullaniminin fazla olmasi bu esintilerin 6rnekleri arasindadir.
Osmanli Imparatorlugu’nun bilyiimesi ve gelismesinin Tiirk Mutfak kiiltiri tizerinde de
etkisi olmustur. 15. y.y.da yemekler daha az ¢esit ve daha sade olarak hazirlanirken; 16.
y.y.’da ise en ¢esitli ve gosterisli zamanini yasamistir. Daha sonra 17. ve 18. y.y.’da da
bu gosterisli devir devam etmis fakat 19. y.y.’da Osmanli imparatorlugu’nun maddi
olarak c¢Okiintliye ugramasi yemeklerin yapilim seklini de etkilemistir. Osmanl
Imparatorlugunun bircok alana  hiikkum siirmesinden  dolayida Tiirk mutfag
genislemistir (15). Osmanli kiiltiiriinde mutfak saray hayatinin en 6nemli pargalarindan
biridir. Osmanli doneminde, donemin ileri gelenleri sofra etrafinda bulusmay1 bir
aktivite olarak gordiikleri i¢in, stirekli farkli ve yeni tatlar gelistirilmeye ¢alisilmistir. Bu
tatlar1 Padisahin hosuna gitmesi i¢in ascilar birbiriyle yarigsmiglar ve bu arayislarda Tiirk

mutfaginin gesitlenip, zenginlesmesine katkida bulunmuslardir (8).

2.2 Tiirk Mutfagmin Ozellikleri

Tirk mutfagi, Cin ve Fransiz mutfaklariyla beraber diinyanin 6nde gelen fi¢
mutfag arasinda yer almaktadir. TUrk mutfagi; Turklerin uzun yillar baharat yolundan
sorumlu olmasindan O6tird Diinya’nin en gelismis mutfaklar1 arasinda sayilmaktadir.
Turk mutfaginda yemekler ¢esitlenirken Tlrk mutfagi; baska mutfak kultirlerinden hem

etkilenmis hem de baska mutfaklari etkilemistir.

Tirk mutfaginda sebze ve tahil yemekleri yapilirken, beraberinde et ve et
tirtinleri kullanilip salgali ve sulu olarak pisirilmesi yaygindir. Bu sebebten 6tiirii corba
cesitleri oldukca fazladir. Giiniimiizde bile insanlarin ¢orbayr kahvalti da tiiketmesi

oldukga yaygindir (16).

Tiirk mutfagr Orta Asya’nin et ve siit {irlinleri, Mezopotamya’'nin tahillari,
Akdeniz yoresinin sebzeleri, meyveleri ve Giiney Asya’nin baharatlariyla birlesmesi
4



sonucu ortaya ¢ikmistir. islam dininden dolayr domuz eti ve tek tirnakli hayvanlarin
etlerinin tiketilmesi yasaklanmigtir. Tirkiye’de tahil iriinlerinin tiiketimi basta yer
almaktadir. Tahil tiikketimini ise sebze tiiketimi takip etmektedir (17). Tahillar arasinda
en ¢ok tiketilen besin bugdaydir. Una ¢evrilmis olan bugday Tiirk mutfaginda ekmek
yapiminda ¢ok kullanilmigtir. Tiirk sofralarinda ekmek, en ¢ok aranan ve en
vazgecilmez besin oldugu igin sofralar ekmeksiz diisiiniilemez (16). Ekmekler
genellikle somun, bazlama ve yufka olarak tiiketilmektedir. Hatta ¢ogu zaman ekmek
tek basma bir 6giin olarak bile tlketilmektedir. Ekmek disinda Marmara, Ege ve
Akdeniz gibi sahil kiyilarinda zeytinyagi tiiketme aligkanligi fazladir. Meyve
tiketiminin en fazla oldugu bolge Ege, balik tiiketiminin en fazla oldugu bolge
Karadeniz, kola tiiketiminin de en fazla oldugu bélge Akdeniz, yogurt tiikketiminin en
fazla oldugu bolge Giineydogu Anadolu ve kiimes hayvanlarinin etlerinin en ¢ok

tiiketildigi yer ise i¢ Anadolu bolgesi olarak belirlenmistir.

Saglik acisindan birden fazla faydali uygulamay:r da igeren Tirk mutfaginda,
etlerin 1zgaradan uzak olarak pisirilmemesi, sebzelerin yagda kizartilmasi ve haglanmis
olan kurubaklagillerin sularinin dékiilmesi gibi sagliga uygun olmayan uygulamalarda
mevcuttur (18). Tlrkiye’de bolgeler degistikge farkli yemek ¢esitleri de bulmak
mumkdandur. Her bolgenin kendine has belenme kulttiri ve bu beslenme kiiltuyle iliskili
pisirme teknikleri vardir. Bu farkliliklar iki sehir arasinda bile ¢esitlilik gosterir.
Ornegin Karadeniz bolgesinde, hamsi ile ilgili birden fazla yemek c¢esidi vardr.
Hamsinin pisirilmesi ve yapilmasi her bolgede farklilik gosterir. Hamsi pilavi, hamsi

kayganasi, hamsi haglamasi, hamsi boregi bu ¢esitlerden sadece birkag tanesidir (19).
2.3 Tiirk Mutfaginin Saghk Uzerine Etkileri

Tirk mutfaginda bulunan yemekleri; corbalar, et yemekleri, etli sebze
yemekleri, diger sebze yemekleri, etli kurubaklagil yemekleri, zeytinyagli yemekler,
pilavlar, borekler, salatalar, tathilar gibi ¢ok g¢esitli sekillerde smiflandirmak

mUmkuanddr.

Turk mutfak kilturtinde gorbalarm 6giinii yoktur. Ogiinlerin baslangicinda sicak
olarak sunulan bir yemek tiiriidiir. Corbalar hagslanmis et suyuna ve tavuk suyuna da
yapilabilir. Bunun disinda ¢ogunlukla unlu, taneli ve siizme-ezmeli olarak 3 farkh

sekilde incelenebilir. Unlu ¢orbalar olarak adlandirilan gruba tarhana, toyga, arabasi,
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diigiin, domates gibi ¢orbalari; taneli ¢orbalar grubuna ise tutmag, mercimekli ogmag,
iskembe, paca, ezogelin gibi ¢orbalari; sizme ve ezmeli ¢orbalar grubuna ise mercimek,
sebze c¢orbasi gibi ¢orbalar1 alabiliriz. Bunun disinda yapilan g¢orbalarda ise terbiye
amaciyla yumurta, yogurt veya siit kullanilabilir (20). Terbiye amaciyla yapilan bu
uygulamalar sayesinde c¢orbalarin protein igerigi arttirilir, fakat unlu corbalarin
hazirlanmas1 esnasinda unun tavada pembe rengine doniinceye kadar pisirilmesi protein

igeriginin azalmasina ve vitamin kaybina sebep olur (21).

Tiirk mutfagi Diinya’ya sis ve doner kebabi gibi koyun ve kuzu etinden yapilan
yemekler sayesinde adimi duyurmustur (22). Tirk mutfaginda etlerin birgok yapilma
bicimi vardir. Bunlar; ¢evirmeler, kizartmalar, 1zgaralar, tava yemekleri, kavurmalar,
1zgara kebaplar, tencere kebaplari, yahniler, giivecler, sahan yemekleri, bugulamalar,
kapamalar, haslamalar, kofteler, etli dolmalar ve meyveli et yemekleri olmak iizere
oldukca cesitli et yemekleri pisirilmektedir. Etlerin yagda kizartilmasi ve kavurma gibi
pisirme yontemleri yag oranini arttirdigindan dolayr saglikli bir uygulama degildir. Et
iirlinleri fazla 1sida ve 1zgaraya ¢ok yakin bir sekilde pisirilip hazirlanirsa nitrozamin

denilen kansorejen bir maddde ortaya ¢ikar (21).

Tirk mutfaginda bircok farkli sebze yemekleri vardir. Sebzeler; musakkalar,
kavurmalar, tavalar, sarmalar, dolmalar, oturtmalar ve zeytinyagh gibi farkli sekilde
hazirlanabilir. Sebzeler tava olarak hazirlanirken daha ¢ok patlican, biber ve kabak
kullanilir. Bu sebzeler un ilave edilerek yagda kizartilip sosla birlikte sunumu yapilir.
Kiymali i¢ hazirlanarak yapilan musakka ve oturtma olarak adlandirilan sebze
yemekleri oncelikle kizartilarak yapilir. Musakkalar yapilirken hazirlanmis olan harg
Uzerine dokulurken, oturtmalarda ise sebzelerin igi kesilip harg igine doldurulup pisirilir
(23). Sebzeler hazirlanirken yagli olarak pisirme uygulamalarinda enerji degeri artar ve
yag birden fazla kere kullanilirsa kansorejen maddelerin olusmasina sebep olur (21).
Ayrica 1zgaraya ¢ok yakin ve fazla 1sida hazirlanan sebzelerde Bz, Bi2 ve folik asit
kayb1 gorulmektedir (24).

Tirk mutfaginda sebzeler ¢ogunlukla yogurt ile sunulur, bu sunum seklide
dengeli bir beslenme ornegidir (25). Yesil ve sar1 renkteki sebzelerden hazirlanan
salatalara limon sikilip veya sirke ilave edilip tiiketilme zamanmi geciktirilir ise A

vitamini kaybina neden olur (24).



Tirk mutfak kiiltiirlinde hamur isleri arasinda en ¢ok tiiketilen ekmektir. Hamur
isleri diger besinler gibi yag igerigi yiiksek olan uygulamalar degildir. Tutmag ve
mantilar hazirlanirken igerilerine kiyma eklendigi ve yogurt ile birlikte sunuldugu igin
dengeli ve saglikli uygulamalardir (26). Bazi hamur triinlerinin hazirlanmasi esnasinda

haglama suyunun ayrilmasi B vitaminleri kaybina neden olur (21).

Tirk mutfak kaltirinde tathilar birgok farkli sekilde hazirlanabilir. Hamurla
yapilan tathilar, meyve ve sebzelerden yapilan tatlilar ve siit {irlinleriyle hazirlanan
tatlilar olarak ayrilmaktadir (23). Hamur isi tatlilarinin en baginda baklava gelir. Meyve
sebzeler ile hazirlanan tathlarin en yaygimi hosaflardir (27). Asure gibi tatlilarda ise
meyveler kuru olarak kullanilmaktadir. Tiirk mutfaginda hazirlanan tatlilar arasinda en
dengeli ve saglikli olani siitlii tathilardir. Tatlilar arasinda protein igerigi, kalsiyum
icerigi ve Ozellikle de B2 vitamininden zengin, yagdan fakir olan sitlii tatlilar
degerlidirler. Siitli tathilar hazirlanirken seker en son eklenir. Sekerin sonradan
eklenmesi protein kaybmin azalmasini engeller. Meyveler yardimiyla hazirlanan
tatlilarda ise protein icerigi diisiik, hamur isi tathilarin enerji igerigi oldukca yuksektir.

Kuru meyvelerde en yaygin olarak hazirlanan tathilar ise hosaflardir (28).

2.4 Geleneksel Hatay Mutfaginin Tarihsel Gelisimi

Birden fazla toplulugun hayat silrdiigii Hatay, farkli medeniyetlerin
cesitliliklerinden etkilenerek kendi mutfak kiiltliriinii olusturmus ve Tlrkiye’nin ve
Dinya’nin en 6zel gastronomi sehirlerinden biri olarak, Diinya Gastronomi Sehri
adayligt UNESCO tarafindan kabul edilmistir (29). Hatay mutfaginin yaklasik 460
yemek tlrii ve kendine has 200 c¢esidin lizerinde yemegi bulunmaktadir. Hatay
mutfaginin  Tirk mutfagr icinde 06zel bir yeri vardir. Farkli medeniyetleri ayni
topraklarda yiizyillardir barindiran Hatay, yemek cesitliliginde de bu medeniyetlerin bir
sentezi gibidir. Arap, Ermeni, Siiryani, Tiirk mutfaklarinin birlesmesiyle harika
lezzetlerin duragi olmustur. Bolge halkinin farkli inaniglara sahip olmasi yemekler
tizerindeki dini etkiyi de gozler Oniine serer. Birbiri icine ge¢mis kiiltiirler yepyeni,

sentez bir mutfagin olusmasina neden olmustur.

Hatay mutfaginin temelini Ortadogu kiiltiirii olusturmaktadir. Yani ¢ogunlukla
Arap Kkiiltiirii olusturmaktadir. Bir diger sdyleyisle Hatay’da yasayan insanlarin

cogunlugunu Tiirkler onun disina Araplar, Ermeniler, Rumlar, Yahudiler ve Katolikler
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olusturmaktadir. Hatay mutfagi’nin ¢ogunlugu Orta Dogu mutfagindan olusmus olsa da
bati mutfagininda etkileri gorilmektedir. O yiizden Hatay mutfaginin oldugu yerde hem
inang hem de kiiltiir ¢esitliligi olarak Osmanli’dan Arap’lara kadar ve hatta bati

kilturleride goz ontinde tutulmalidir (30).

2.5 Geleneksel Hatay Mutfaginin Ozellikleri

Hatay mutfaginda sebze yemekleri etli, soganli, domatesli, bol baharathi ve
salcal1 olarak pisirilir. Salcasiz ve baharatsiz yemekler pek ilgi gormez. Hatay
mutfaginda patlican, domates, zeytinyagi ve sarimsak dortlisii ¢ok sik kullanilir.
Bolgede zeytin tretimi fazla oldugundan &tiirti zeytinyag tiiketimide fazladir. Yemekler
oncelikle yagda kavrularak yapilir. Her zaman bulunan, sogan, nane, maydanoz ve biber
Hatay mutfaginin sembolidir. Zeytinyag disinda kuyruk yag ve i¢ yagda tiiketilir.
Hatay mutfaginda et tiiketimi fazla oldugu i¢in kebab ve kofte gesitlerinin yogunluguda
goraldr. Etler ayr1 yapilmasinin disinda bulgur, piring ve sebzelerle bir araya getirilerek
de yapilir. Hatay mutfaginda yogurt yalnmizca tiiketildigi gibi sarimsakli bir sekilde
yemeklerin Gstune dokiilebilir veya cacik olarak da tiiketilebilir. Yogurt tiikketimi fazla
oldugundan zaman igerisinde ¢esitli yogurttan yapilan c¢orbalar olusturulmustur.
Yemeklere fazladan lezzet vermesi amaciyla  hazir soslar kullanilmamaktadir.
Yemeklerin {istiine hazirlanan soslar domatesleri ve soganlar1 salca yardimiyla yagda
kavurarak hazirlanir Bu hazirlanan sosun iistiine nane de ilave edilir. Hatay mutfaginda
pisirme teknigi olarak kavurma sekli ¢ok kullanilir, az pisirme gibi tekniklere cok

rastlanilmaz (31).



3. GEREC VE YONTEM

Arastirmada Hatay yemeklerini igeren yemek Kkitaplar1 ve g¢esitli internet
sayfalar1 incelenmistir. Incelenen Hatay yemeklerinin ortak &zellikleri; sadeyag
kullanilmasi, yemeklerin yag igeriklerinin fazla olmasi, yag miktar1 daha fazla olan
stizme yogurt kullanilmasi, yagh kirmizi et kullanilmasi, kullanilan malzemelerin
kavurma veya kizartma seklinde pisirilmesi gibi saglik a¢isindan tavsiye edilmeyen

uygulamalardir.

Hatay mutfagimna yonelik daha once yapilmis bir ¢alisma bulunmadigi igin
aragtirmada geleneksel Hatay yemeklerini daha saglikli bir hale getirmek amaglamis ve
saglik agisindan uygun goriilmeyen bu uygulamalar iyilestirmeye ¢alisilmistir. Yaklasik
100 geleneksel tarifenin enerjileri, besin dgeleri degerleri hesaplanmistir. Geleneksel
tarife ile yeni olusturulacak tarifeler arasinda en az 50 kalorilik fark olmasi
hedeflenmistir. Bu 50 kalorilik fark yag miktar1 azaltilarak, seker yerine tatlandirici
kulanilarak, siizme yogurt kullanilan yemeklerde light yogurt kullanilarak, yagh kirmizi
et yerine yagsiz kirmizi et veya tavuk kullanilarak veya kirmizi et miktar1 azaltilarak

saglanmistir.

Yaklasik 100 tarifenin arasindan, bu 6zellikleri saglayabilen 21 tarife se¢ilmistir.
Hem geleneksel tarifelerin hem de yeni olusturan daha diisiik kalorili tarifelerin enerji
ve besin oOgeleri hesaplanmigl porsiyonunun kalorisi hesaplanmistir. Bu yemekler
arastirmaci tarafindan 5 ana baslik altinda incelenmistir. Bu 5 ana baslik: corbalar, etli
yemekler, sebze yemekleri, hamur igleri ve tatlilar baglig1 altinda ve her baslik altinda
en az 3 ¢esit yemek incelenmistir. Yeni olusturulan tarifelerde tat, 6zellik ve koku
acisindan bir degisiklik olmamasina 6zen gosterilmistir. Tarifelerin hemen hepsi

arastirmaci tarafindan denenmistir.



4. BULGULAR

Arastirmada Hatay mutfagina ait 21 yemek 5 ana baglik altinda ve her baslikta
da en az 3 ¢esit yemek incelenmistir. Bu 5 ana baslik: ¢orbalar, etli yemekler, sebze
yemekleri, hamur isleri ve tathilardir.

Daha saglikli bir hale getirilen bu yeni tarifelerde geleneksel tarifelerden en az
50 kalori daha diisiik olmas1 hedeflenmistir.

Yapilan ¢alisma sonucunda:

Corbalar boliminde geleneksel tarifle yeni tarife arasinda en fazla kalori kaybi
235 kalori ile aya kofteli corbada goriilmiistiir. Corbalar bolimiinde en az kalori farki
ise yeni tarife ile 70 kalori azalma saglanan lebeniye ¢orbasinda olmustur..

Etli yemekler boliminde geleneksel tarifle yeni tarife arasinda en fazla kalori
kayb1 224 kalori ile firikli asda goériilmiistiir. Etli yemekler boliimlnde en az kalori farki
ise yeni tarife ile 105 kalori azalma saglanan belen tavada goriilmiistiir.

Sebzeli yemekler bolimiinde geleneksel tarifle yeni tarife arasinda en fazla
kalori kayb1 234 kalori ile sih-il mahside goriilmiistiir. Sebzeli yemekler boliminde en
az kalori farki ise yeni tarife ile 60 kalori azalma saglanan patlicanli miitebbelde
gorilmiistiir.

Hamur igleri boliimiinde geleneksel tarifle yeni tarife arasinda en fazla kalori
kayb1 429 kalori ile katikli ekmekde goriilmiistiir. Hamur isleri bolimunde en az kalori
farki ise yeni tarife ile 160 kalori azalma saglanan biberli ekmekte goriilmiistiir.

Tatlilar boliimiinde geleneksel tarifle yeni tarife arasinda en fazla kalori kaybi
536 kalori azalma ile sakal kaldiranda goriilmistiir. Tatlilar boliimiinde en az kalori
farki ise yeni tarife ile 120 kalori azalma isaglanan sam tatlisinda goriilmiistir.

Calismamizda yeni tarifeler ile geleneksel tarifeler arasinda en fazla kalori
azalmasi1 536 kalori ile sakal kaldiran tatlisinda; en az kalori azalmasi ise 60 kalori ile

patlicanl miitebbelde goriilmiistiir.

4.1 Tariflerin Kalori Ve Besin Ogesinin Hesaplanmasi Ve Yeni Tariflerin
Olusturulmasi

Arastirmada Hatay yemeklerini iceren yemek Kkitaplart ve ¢esitli internet
sayfalart incelenmis ve yaklasik 100 geleneksel tarifenin enerjileri, besin ogeleri
degerleri hesaplanmistir. Geleneksel tarife ile yeni olusturulacak tarifeler arasinda en az

50 kalorilik fark olmasi hedeflenmis ve bu 6zellikleri saglayabilen 21 tarife se¢ilmistir.
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Hem geleneksel tarifelerin hem de yeni olusturan daha diistik kalorili tarifelerin
enerji ve besin Ogeleri ve 1 porsiyonlarinin kalorisi hesaplanmistir. Yeni tarifeler
gelistirilirken her bir tarifenin genel 6zellikleri, yapilislari, malzemeleri, tablo halinde
enerji ve besin dgeleri, arastirmada elde edilen yeni ve eski tarife arasinda ki bulgular
bu bolimde gosterilmistir. Her yeni tarife i¢in yapilis, malzemeler, uygulama,

hesaplama ve bulgular boliimii eklenmistir.

4.1.1 Corbalar

Turk mutfak kiltiiriinde ¢orbalar her dgiinde tiiketilir. Her 6gline corba ile
baslanabilir. Ogiine corba ile baslanirsa, mide salgilar1 artar, bir sonraki yemege
sindirim sistemi daha hazir durumda olur ve sivi alimimin arttirilmasina neden olur.
Turk mutfaginda ¢orbalar ana 6giin olarakta servis edildigi i¢in, igerisine piring, et,
tavuk, nohut gibi malzemeler konularak zenginlestirilmistir. Bu karisimlar farkli besin

gruplarinin ayni 6giinde dengeli bir sekilde tiiketilmesini saglar.

Corbalarin Tiirk mutfak kiiltiiriinde yeri biiyiiktiir. Tiirklerin biitiin yasamlari
boyunca vazgecemedikleri bir besindir. Bati kiiltiiriinde yalnizca istah agmak igin
yenilen c¢orba, Turk kdltirinde ise yemek olarak tuketilmektedir. Sofranin
vazgecilmezi, olmazsa olmazi olarak da adlandirilabilir. Orta ¢agda ve Orta Asya’da
yasayan gocebelerin suyun igerisine tahillar ekleyerek bulduklari ¢orbalar, Osmanli da
ve glinimiizde Tiirk mutfaginda sevilerek tiiketilmektedir. Tlrkler Anadolu’ya geldigi
andan itibaren ¢orba tiikketme aliskanli§ina devam etmis ve ¢esitlendirmislerdir. Osmanli
mutfaginda ana yemeklerden olan ¢orbanin tarihi ¢ok eskidir. Corbanin geleneksel bir
yemek olmas1 disinda besleyici ve ayn1 zamanda ekonomik olmasi da yaygilagmasini
saglamistir. Corbalar, Osmanli zamaninda imparatorlugun en tepesinden en alt kesimine

kadar herkesin 6giin aramadan tiikettigi bir yiyecektir (32).

11



4.1.1.1. YUKSUK CORBA
Malzemeler (7 Kisilik)

1 yemek kasig1 tereyag

1 adet limon

1 yemek kasi81 salca

1,5 litre et suyu

2 ¢ay bardagi nohut

4 ¢ay bardagi bugday unu
1 adet yumurta

1 orta boy sogan

200 gram kiyma

1 cay kasig1 karabiber

Yapihsi:

1. Bir gece onceden nohutlari 1slatin. Haslayip suyunu siiziin.

2. Bir karistirma kabinda kiyma, ince ince dogradiginiz sogani ve karabiberi
yogurup harcini hazirlayin.

3. Ayn bir kaba un ve tuzu alip eleyin ortasin1 havuz gibi agin i¢ine yumurta ve
suyu ilave edin. Kulak memesi kivaminda bir hamur elde edene kadar yogurun ve bir
sure dinlendirin. Dinlendirdiginiz hamurdan bezeler alin, manti hamuru seklinde agin,
actigiiz hamurdan bas parmaginin ucu kalinliginda kareler kesin.

4. Kare hamurlarin ortasina daha dnce hazirladiginiz hargtan koyup capraz bir
sekilde tiggen gibi kapatin. Diger iki ucu serce parmaginiz etrafinda birlestirip
yuziik bigiminde kapatin. Biiyilik ve genisce bir tencerede et suyunu kaynatin. Kaynayan
et suyunun igerisine nohutlar1 ve hazirladiginiz hamurlar i¢ine ilave edin. Hamurlar
pisinceye kadar pisirin. bir tavada tereyagin eritip sal¢a ve naneyi kavurun, kaynayan

corbaya dokiin. Limonu ikiye boliin suyunu sikip bir kag tasim daha kaynatin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 1 yemek kasig1 tereyag cikartilip
yerine 1 yemek kasigi zeytin yag eklenmistir. 1,5 litre et suyu, 1 su bardag: et suyuna
diistiriilmiistiir. 200 gram kiyma ¢ikarilmistir. 4 ¢ay bardagi bugday unu yerine, 4 ¢ay

bardagi tam bugday unu kullanilmistir. 1 adet yumurta yerine 1 adet yumurta aki
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kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 98 kalori daha diisiik

olan yeni tarife elde edilmistir.

Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri hesaplama boliimiinde gosterilmistir.

(Anadolunun birgok yerinde hamurun igine kiyma koymadanda yapildig: i¢in kiyma

cikartlmistir.)

Hesaplama:

Tablo 1. Geleneksel yiiksiik ¢orbasi enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) | Yag(g) | Lif(g) |
1 yemek kasig terevag 0.13 0.03 12,48 0

1 adet limon 8,73 0.44 0,36 1.41

1 yemek kasig salca 1.29 0.45 0,02 0.28

1.5 litre et suyu 18 29.55 1.35 0

2 cay bardag nohut 73.2 24.6 5.76 6

4 cay bardag bugday unu | 152,62 20,66 1.96 5.4

1 adet yumurta 0.35 6.45 5.6 0

1 orta boy sogan 7,88 1,16 0,18 1,23

200 gram kiyma 0.91 3731 27,26 0

TOTAL: 2036 cal
1 porsiyon: 291 cal

Tablo 1.1 Daha diisiik kalorili yiiksiik corba enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) | Yag (g) | Lif (g) |
1 vemek kasij zeytin yvag 0.01 0 5.98 0

1 adet limon 8,73 0.44 0.36 141
1 vemek kasif salca 1.29 0.45 0.02 0.28
1 su bardag et suyn 24 3.94 0,18 0

2 cay bardag nohut 73.2 24.6 5,76 ]

4 cay bardag tam bugday un | 143,94 26,42 5 214
1 adet yumurta aka 0.18 2,78 0.05 0

1 orta boy sogan 7,88 1,16 0,18 1,23
1 cay kasig1 karabiber 1.28 0.21 0.07 0.51
Toplam 238,91 60 17.6 30,83
Cal 056 240 158

TOTAL: 1354 cal
1 porsiyon: 193 cal
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Bulgular:

Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama

Yiiksiik Corbasi 291 cal 193 cal 98 cal Tereyag yerine
zeytin yag
kullanilmistir.
Et suyu

azaltlmstir. 200
gram kiyma
cikartilmistir.
Yumurta verine,
yumurta ala
kullamilmsir.
Bugday unu
yerine, tam
bugday unu
kullanilmistir.
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4.1.1.2. LEBENIYE CORBA
Malzemeler (6 Kisilik)

120 gram dana kiyma

1 adet kuru sogan

1 su bardag1 haslanmis yogurt
1 adet yumurta

1 yemek kasi1g1 un

2 su bardag1 yogurt

% su bardag kirik piring

2 yemek kasig1 zeytin yag

1 tath kasig1 nane

1 tatl kasig1 karabiber

Yapihsi:

1. Nohut ve bugdaylar1 aksamdan 1slatin ve haslayin.

2. Haglanmis olan nohut ve bugdaylari tencereye alin, suyunu verin ve
kaynamaya birakin. Diger tarafta kiyma, tuz ve karabiberi yogurup nohut biiyiikliigiinde
kofteler hazirlayin ve kizartin.

3. Kizartilan kofteleri bugday ve nohuda ekleyin. Terbiyesi igin bir kapta stizme
yogurt, yumurta ve unu karistirin, iizerine ¢orbadan bir kepge alip ilitip yeniden bu
karisim ¢orbaya ilave edin ve siirekli karistirin.

4. Tuz ve karabiber ile lezzetlendirin. Uzerine yemeklik dogranmis sogan1 ilave
edin ve pembelesinceye kadar kavurun.

5. Kavrulduktan sonra tzerine kuru nane ekleyin. Pismis olan ¢orbanin tizerine

sosu dokdn.

Uygulama:

Bu tarifi daha disiik kalorili hale getirmek icin, 120 gram dana kiyma
cikartilmistir. 120 gram et suyu eklenmistir. 1 adet yumurta yerine 1 adet yumurta aki
kullanilmistir. 1 yemek kasigi bugday unu yerine, 1 yemek kasigi tam bugday unu
kullanilmistir. 2 yemek kasig1 zeytin yag, 1 yemek kasigi zeytin yagina indirilmistir. Bu

uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 70 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde
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edilmistir. Her iki tarifenin besin 0Ogesi ve kalorileri hesaplama bdliimiinde

gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 2. Geleneksel lebeniye corbasi enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
120 gram dana kayma ] 21,89 23,09 0

1 adet kuru sogan 7.88 1.16 0.18 1.23
1 su bardag haslanmis nohut | 73,2 24.6 5,76 ]

1 adet yumurta 035 0,45 5.6 0

1 vemek kasiz bugday unu 7,63 1.03 0.1 0,27
2 su bardag vogurt 17,64 10.8 12,24 0

%4 su bardag@ kink piring 69,96 6,15 0,56 1,25
2 vemek kasig zeytin vag 0.02 0 11,95 0

1 tath kasig nane 131 0,24 0,09 0.2

1 tath kasim karabiber 32 0,52 0.16 1,26
Toplam 181.19 72.84 59.73 10,21
Cal 725 291 538

TOTAL: 1554 cal
1 porsiyon: 259 cal

Tablo 2.1 Daha diisiik kalorili lebeniye ¢corbasi enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
120 gram et suyu 1,44 2,36 011 0

1 adet kuru sogan 7.88 1,16 018 1.23
1 su bardag haslanmis nohut | 73,2 24.6 5,76 6

1 adet yumurta ak 0,18 2,78 0,05 0

1 yemek kasiga tam bugday un | 7.2 132 0.25 1.07
2 su bardag light vogurt 29.6 18.8 0.6 0

14 su bardag kirik piring 69.%0 6,15 0,56 1,25
1 yvemek kasign zeytinyag 0,01 0 5,98 0

1 tath kasi@ nane 131 0,24 0,09 0.2

1 tath kasi@ karabiber 3.2 0,52 0.16 1.26
Toplam 193,98 57,93 13,74 10,01
Cal 776 232 124

TOTAL: 1131 cal
1 porsiyon: 189 cal
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Bulgular:

Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Lebeniye Corbas1 | 259 cal 189 cal 70 cal Kiyma verine, et
suyu kullamlmstir.

Yumurta yverine,
yumurta aki
kullamilmstir.
Bugday unu verine,
tam bugday unu
kullamilmstir. 2
yvemek kasiz
zeytinyag yerine 1
vemek kasii
zeytinyag
kullamilmstir.
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4.1.1.3. AYA KOFTELI CORBA
Malzemeler (4 Kisilik)

250 gram koftelik et

Yarim ¢ay bardag1 piring

1 ¢orba kasig1 domates salgast
1 ¢ay kasig1 karabiber

Yarim su bardagi sivi yag

Yapihsi:

1. Sinirlerini aldiginiz eti robotta ¢ekin ve koftelik eti macun kivamina getirin.

2. Igine tuz ve karabiber ekleyin, kivama gelinceye kadar yogurun.

3. Misket biiyiikliigiinde pargalar kopararak avug¢ icinde salca yardimi ile
yuvarlayin ve s1vi yagda kizartin.

4. Tencerede piring ile sal¢ay1 az yag ile kavurun ve iizerine alti bardak su
ekleyin. Piringler pisinceye kadar kaynatin ve koftelerin iizerine ilave edin.

5. 5-10 dakika kaynadiktan sonra iizerine ince dogranmis maydanozlari ekleyin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek icin, 250 gram koftelik dana eti
cikartilmistir. Onun yerine 250 gram tavuk kiymasi kullanilmistir. Yarim su bardagi sivi
yag cikartilmistir. 2 yemek kasig1 zeytin yag kullanilmistir.

Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 235 kalori daha diisiik olan
yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin Ogesi ve kalorileri hesaplama

boliimiinde gdsterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 3. Geleneksel aya kofteli corba enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
250 gram kiftelik dana eti 0 45,6 48,1 0
Yarim cav bardag piring 27.21 2,39 0,22 0.49

1 corba kasig1 domates salcas: | 2,58 0.9 0,04 0.56

1 cayv kasig karabiber 1,28 021 0,07 0,51
Yarum su bardag: siv1 vag 0 0 8733 0
Toplam 31,07 49.1 135,76 1.56
Cal 124 196 1222

TOTAL: 1542 cal
1 porsiyon: 386 cal

Tablo 3.1 Daha diisiik kalorili aya kofteli corba enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
250 gram tavuk layma 0 43.6 20.25 0
Yarim cay bardag piring 27.21 2,39 022 0.49
1 corba kasig1 domates salcas: | 2,58 0.9 0,04 0.56
1 cayv kasig1 karabiber 1.28 0.21 0.07 0.51
2 vemek kasi@ zevtin vag 0,02 0 11.95 0
Toplam 31,09 47,1 32,53 1,56
Cal 124 18§ 203
TOTAL.: 605 cal
1 porsiyon: 151 cal
Bulgular:
Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Aya Kifteli Corba | 385 cal 151 cal 235 cal Dana eti
verine, tavuk
kivmasi
kullamlmistir.
Yarmm su

bardag s1v1
vag yerine, 2
vemek kasia
zeytin yag
kullanilmstar.
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4.1.2. Etli Yemekler

Tirk mutfak kiiltiiriiniin olusmasinda Orta Asya’da yasanan gogebelerin etkisi
blyuktir. Gogebe hayatin en biiyiik geregi olan hayvancilik ile koyun ve koyun
urtnlerinin tiketilmesi yayginlasmistir. Orta Asya Turk mutfagina 6nce Cin, daha sonra
Anadolu’ya go¢ esnasinda ve yerlestikten sonra Iran, Arap, Bizans, Avrupa ve Akdeniz
diinyasinin etkisi olmustur (33). Orta Asya’da yaygin olarak yenilen et, daha sonrasinda
yogurtlarla, tahillarla ve sebze meyve ile birlestirilerek c¢esitli bir mutfak
olusturulmustur (34). Gunumuzde bile birden fazla yemegin iginde et, yogurt ve
bulgurun bulunmasi 0 doénemlerden gelen bir mutfak kiltaridar. Bu lezzet aktarimi
zaman igerisinde degismistir. Tarihte ¢cok yenilen koyun eti yerini dana ve sigir etine
birakmistir. Gegmiste et yemeklerinde tar¢in kullanimi fazlayken gilinlimiizde targin
tatlilarda ve meyvelere kullanilmaktadir. Tirk Mutfagi ¢evirmeler, tava yemekleri,
1zgara kebablari, yahniler, kavurmalar, sahan yemekleri, etli dolmalar, kofteler ve

meyveli et yemekleri olarak genis bir mutfaga sahiptir.

Tarihten bu yana Turkler et Grtinlerini severek tiketen bir toplumdur. Selguklu
ve Osmanli imparatorlugu zamaninda et yemekleri g¢ogunlukla koyun etinden
hazirlanmistir. Bunun disinda kegi, tavuk, 6rdek, giivercin, tavsan eti gibi hayvan etleri
de tiiketilmistir. Eti tiiketilecek olan hayvan secimi, kesilmesi ve pisirilmesinde Islami
degerler esas alinmistir. Osmanli Imparatorlugu zamanmda yeni kesfedilen yerlerle
beraber et yemekleri de c¢esitlenmistir bu durum saray mutfaginin zenginlesmesine

neden olmustur (35).
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4.1.2.1. EKSILi KEBAB
Malzemeler (4 Kisilik)

250 gram dana kusbasi(yagl)
50 gram i¢ yag

10 adet arpacik sogani

2 adet sivri biber

2 adet orta boy domates

1 yemek kasi81 tereyag

3 yemek kasig1 nar eksisi

1 ¢orba kagig1 toz seker

Yapihsi:

1. Oncelikle dana kusbasi eti, i¢ yag ile birlikte zith yardimiyla iyice cekip
kiyma haline getirin.

2. Bir yogurma kabina alip i¢ine tuz, karabiber, pul biber ilave edip iyice
yogurun.

3. Yogurdugunuz karisimdan ceviz biyiikliiglinde pargalar alip, elinizle
assilastirip sise takin. Izgarada pisirin.

4. Arpacik soganlari, biberleri de sise dizip kisa bir siire 1zgarada kozleyin.
Soganlarin kabuklarint soyun.

5. Tavaya tereyagin ilave edip eritin. Izgarada kozlediginiz sivri biber, seker
nar eksisini ilave edip kavurun. Biraz oldiirdiikten sonra yar1 pismis arpacik soganida
ekleyin. Bir iki c¢evirin. Kabugu soyulup kusbasi dogranmis domatesleride katin.
Domatesler biraz 6ldukten sonra 1zgarada pisen kofteleride ilave edin. Sumagini ve bir

corba kasig1 toz sekeri serpip 3-4 dakika daha pisirdikten sonra tabagina alin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diistik kalorili hala getirmek i¢in, yagli dana kugbas1 yerine, yagsiz
dana kusbasi kullanilmigtir. 50 gram i¢ yag cikarilmistir. 1 yemek kasigi tereyag yerine
1 yemek kasigi zeytin yag eklenmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel
tarifeden 188 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin
ogesi ve kalorileri hesaplama boliimiinde gdsterilmistir.

Hesaplama:
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Tablo 4. Geleneksel eksili kebab enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (2) | Protein (g) | Yag (g) Lif (g)
250gr dana kusbas: (yagh) | 0 45,6 45,1 0

50 gram ic vag 0 0 50 0

10 adet arpacik sogam 84 12,5 0.5 16

2 adet sivri biber 4.73 1 0.1 0.75

2 adet orta boy domates 5,72 2.09 0.46 2.09

1 vemek kasig terevai 0.09 0,02 8,32 0

3 vemek kasig nar eksisi 222 0.3 0 0

TOTAL: 1723 cal
1 porsiyon: 431 cal

Tablo 4.1 Daha diisiik kalorili eksili kebab enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
250 gram dana kusbas: (vagsiz) | 0 46,5 21.45 0
10 adet arpacik sogam 84 12,5 0.5 1o
2 adet sivri biber 4,73 1 0.1 075
2 adet orta boy domates 5,72 2,09 0.46 2,09
1 vemek kasii zeytinyag 0,01 0 5,08 0
3 yvemek kasig nar eksisi 222 03 0 0
Toplam 116,66 62,39 28.49 18.584
Cal 467 250 256
TOTAL: 973 cal
1 porsiyon: 243 cal
Bulgular:
Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Eksili Kebab 431 cal 243 cal 188 cal Yagh et yerine, yagsiz

et kullamlmistir.

I¢ yag cikartilmistir.
Tereyag yerine, zeytin
vag kullamilmistir.
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4.1.2.2. YORUK KEBABI
Malzemeler (5 kisilik)

200 gram dana kusbas1 (yagl)

6 adet sivri biber

8 adet yemeklik mantar

3 adet orta boy

4 yemek kasig1 tereyagi

1 kase rende edilmis kasar peyniri
Y2 bag dereotu

4 cay bardagi eriste

2 cay bardagi bezelye

1 adet enginar

1 adet kuru sogan

Yapihsi:

1. Oncelikle kusbasi dogranmus etleri bir tencereye alin ve igerisine yag
katmadan kendi suyunu salip ¢ekene kadar kavurun. Kavurdugunuz etlerin iizerine
kasik kasik tereyagi ve yemeklik dogradiginiz soganlarn ilave edin ve karistirarak
kavurmaya devam edin.

2. Eristeleri hafif tuzlu ve iki damla siv1 yagli suda haglayin.

3. Etleri kavurdugunuz tencereye kiip kiip dogradiginiz mantarlari, enginari,
dogradiginz sivri biberleri, dogranmis domatesleri ve bezelyeleri ilave edin.

4. Simdi yoriik kebabini yapacagimiz firin tepsisinin altin1 yaglayin ve igine
kavurdugunuz etleri ve sebzeleri daginik bir sekilde dizin. Malzemelerin {izerine ise
daha 6nce hasladiginiz ve suyunu siizdiigiiniiz eristeleri ilave edin.

5. Simdi tepsinin iizerine malzemelerin yanmamasi i¢in aliiminyum folyo serin,
175 derecede onceden 1sitilmis firinda pisirin. Yoriik kebabi pistikten sonra istege gore

rendelenmis kasar peyniri ve dereotu dagitarak servis edebilirsiniz.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diistik kalorili hale getirmek i¢in, yagli dana kugbas1 yerine, yagsiz

dana kusbas1 kullanilmistir. 4 yemek kasig1 tereyag yerine 1 yemek kasigi zeytin yag, 1

kase kasar peyniri yerine ise 1 kase light beyaz peynir kullanilmistir. Bu uygulama ile 1

porsiyonu geleneksel tarifeden 135 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir.

Her iki tarifenin besin ogesi ve kalorileri hesaplama boliimiinde gdsterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 5. Geleneksel yoriik kebabi enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
200 gram dana kusbasi(vagh) 0 36.48 38.48 0

6 adet sivri biber 14,19 3 03 2,25
8 adet vemeklik mantar 4.4 2.7 03 0.8

3 adet orta boy domates 8,58 3,14 0,69 3,14
4 yemek kasign tereyaim 0.51 0,11 49,93 0

1 kase rende edilmis kasar peyniri | 2,56 26,99 17,6 0

1/4 bag dereotu 0.7 0,35 0,1 1,33
4 cay barda@ eriste 25,35 4.57 13,6 1,93
2 cay bardag bezelye 5,76 2,52 0.16 0

1 adet enginar 2,63 2.4 012 10,79
1 adet kuru sogan 7.88 1.16 018 1.23
Toplam 72.56 33.42 121.46 21,47

TOTAL: 1717 cal
1 porsiyon: 343 cal

Tablo 5.1 Daha diisiik kalorili yoriik kebabi enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
200 gram dana kusbasi{vagsiz) 0 37.2 17.16 0
6 adet sivri biber 14,19 3 03 2,25
8 adet vemeklik mantar 4.4 2.7 03 0.8
3 adet orta boy domates 8,58 3,14 0,69 3,14
1 yemek kasig zeytin vag 0.01 0 5,98 0
1 kase light beyaz pevnir (100gr) | 5.5 25 7 0
Y1 bag dereotu 0.7 0,35 0.1 1,33
4 cay barda@ eriste 2535 4,57 13,6 1,93
2 cay barda@ bezelve 5,76 2,52 0.16 0
1 adet enginar 2,63 2.4 0,12 10,79
1 adet kuru sogan 7.38 1.16 018 1,23
Toplam 74.92 82.04 45.59 21,47
Cal 300 328 410

TOTAL: 1038

1 porsiyon: 208
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Bulgular:

Yemegin Ada Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farka | Aciklama

Yiriik Kebab: 343 cal 208 cal 135 cal Yagh et yerine,
vagsiz et
kullamilmistir.
4 vemek kasii

terevag verine, 1
vemek kasig
zevtin yag
kullamlmstir.
Kasar peyniri
yerine, light
bevaz peynir
kullamlmistir.
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4.1.2.3. KAGIT KEBABI
Malzemeler (4 Kisilik)

Yarim kilo kiyma
Bir demet maydanoz
16 gram kuyruk yag
4 adet yesil biber

20 gram salca

Yapihs::

1. Bir karistirma kabina kiymayi, ince ince dogradiginiz maydanozlar1 ve pul
biber, tuz ve karabiber ilavesiyle alin ve bir giizel yogurun.

2. Tepsiye yanmaz kagidi serin ve iizerine kuyruk yagi siiriin, bir yemek
kasigiyla da salca siiriin.

3. Daha once hazirladiginiz kiymali karigimi tepsiye yuvarlak bir sekilde yayin.
Kenarlarina yesil biber ve ortasina dilimlediginiz domatesleri dizin,. Onceden 175

derece 1sitilmis firinda 20-25 dakika kadar pisirin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, yarim kilo dana kiyma yerine,
yarim kilo tavuk kiymasi kullanilmis, 16 gram kuyruk yagi ¢ikartilip, 1 yemek kasig
zeytin yag kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 147 kalori
daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri

hesaplama boliimiinde gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 6. Geleneksel kagit kebab enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yas (g) Lif (g)
Yarim kilo dana kivma | 0 01.2 06,2 0

Bir demet mavdanoz 423 5.09 0.54 513
Kuyruk vag(l6zr) 0 0.46 13,78 0

4 adet vesil biber 6,32 1 0.21 0.9
Salca(20gr) 2,58 0,9 0,04 0,56
Toplam 13.13 08.65 111,07 6,59
Cal 53 395 1000

TOTAL: 1448 cal
1 porsiyon: 362 cal
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Tablo 6.1 Daha diisiik kalorili kagit kebab enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yas (g) Lif (g)
¥Yarim kilo tavuk kiyma 0 872 40,5 0

Bir demet mavdanoz 4.23 5,09 0.54 513

1 yemek kasign zevtin vag | 0,01 0 5,98 0

4 adet vesil biber 6,32 1 0,21 0.9
Salca(20gr) 2,58 0.9 0,04 0,56
Toplam 13.14 04.19 47.57 6,59
Cal 53 377 428

TOTAL: 858 cal
1 PORSIYON: 215 cal

Bulgular:

Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farks | Aciklama

Kagit Kebah 362 cal 215 cal 147 cal Dana kiyma
verine, tavuk
kivmasi
kullamlmistir.
16 gram kuyruk
vag verine 1
vemek kasig
zeytin yag
kullamilmstir.
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4.1.2.4. BELEN TAVA

Malzemeler (10 Kisilik)
500 gram kuzu eti

2 adet orta boy sogan

8 dis sarimsak

3 adet orta boy domates
5 adet yesil biber

3 adet taze kirmiz1 biber
5 yemek kasig1 tereyag

1 ¢ay kasig1 kekik

1 cay bardagi karabiber

Yapihisi:

1. Oncelikle soganlari, yesil biberleri, kirmizi biberleri halka seklinde,
domatesleri de kiip seklinde, eti de kiiclik kii¢lik dograyin.

2. Bir tencereye eti katin ve suyunu cekinceye kadar pisirin. Uzerine siv1 yag
ekleyin ve hafifce kavurun.

3. Icine dogradigimiz sogan, sarimsak, yesil biber, kirmiz1 biber, domates ve
baharatlar1 ilave edin karistirarak kavurun. Uzerine tuzu serpin, iistiine de maydanoz

yapraklar1 koyun.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 500 gram kuzu eti yerine, 500
gram tavuk gdgsii kullanilmistir. 5 yemek kasig tereyag ¢ikarilip, 1 yemek kasigi zeytin
yag kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 105 kalori daha
diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin ogesi ve kalorileri

hesaplama bélimiinde gosterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 7. Geleneksel belen tava enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) ¥ag (g) Lif (g)
500 gr kuzu eti 12,5 163,75 44.5 0
2 adet orta boy sogan 15,76 2,32 0.36 2.46
§ dis sarimsak 7.93 1.53 012 0.5
3 adet orta boy domates | 8,58 3.14 0.69 3.14
5 adet yvesil hiber 7.9 1,25 0,26 0,13
3 adet taze knrmzibiber | 9.6 1,95 0,75 5.39
5 yemek kasig terevagn | 0,64 0.14 62,42 0
1 cav kasiz kekik 0,53 0.18 0.14 0,581
1 cay kasig karabiber 1,28 0.21 0.07 0,51
Toplam 64,72 174.47 109,31 12,94
Cal 259 698 054

TOTAL: 1941 cal

1 porsiyon: 193 cal

Tablo 7.1 Daha diisiik kalorili belen tava enerji ve besin dgesi degerleri
Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yasg (=) Lif (g)
500 gram tavuk gbgiis 0 112.,5 13,1 0
2 adet orta boy sogan 15.76 232 0.36 2,46
8 dis sarimsak 7.93 1,53 0.12 0.5
3 adet orta boy domates 8.58 3.14 0.69 3.14
5 adet vesilbiber 7.9 1.25 0,26 0,13
3 adet taze lnrmuzibiber 9.6 195 0.75 5,39
1 vemek kasii zeytin yag | 0,01 0 5,98 0
1 cayv kasign kekik 0.53 0.18 0.14 0.51
1 cav kasig1 karabiber 1.28 0.21 0.07 0.51
Toplam 50,59 123,08 21,47 12.94
Cal 202 492 193

TOTAL.: 887 cal

1 porsiyon: 88 cal

Bulgular:
Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Fark: | Aciklama
Belen Tava 193 cal 88 cal 105 cal Kuzu eti yerine,

tavuk gogsii
kullamlmistir.

5 yvemek kasig
tereyag verine 1
yvemek kasig zeytin
vag kullamilmstir.
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4.1.2.5. TEPSIi ORUGU

Malzemeler (10 Kisilik)

750 gram dana kiyma

1 kilogram koftelik bulgur
3 yemek kasig1 biber salcasi
2 adet biiyiik boy kuru sogan
Yarim demet maydanoz

1 su bardagi ¢ekilmis ceviz
1 ¢ay bardagi siv1 yag

2 yemek kasig1 pul biber

1 yemek kas1g1 kimyon

1 yemek kasig1 karabiber

1 su bardagi bugday unu

Yapihsi:

1. Oncelikle bulguru su ile 1slatin ve bir kenarda bekletin.

2. Bu arada i¢ini hazirlamak amaciyla, kiymayi ayr1 bir tencerede kavurun.

3. Sogani ince ince kiyin tencereye alin, yag ve tuz ilave ederek soganlar hafif
pembelesinceye kadar kavurmaya devam edin.

4. Atesten alinan kiymaya karabiber, ceviz i¢i ve ince ince dogradiginiz
maydanoz ekleyerek karistirin ve sogumaya birakin. Diger tarafta yeterince 1slanip
yumusayan bulgura ince kiyllmis sogan, pul biber, sal¢a, un, tuz ve kimyon katin,
harmanlaym. Tiim malzemeyi iki sefer kiyma makinesinden ge¢irin. Az yagh olarak
aliman eti, et Ogiitiicisiinde ¢ekerek macun kivamina getirin. Bulgur karigimina
ekleyerek iyice yogurun.

5. Hazirlanan hamuru iki esit parcaya boliin. Yarisini iyice yagladiginiz tepsiye
elle bastirarak 1-1.5 cm kalinliginda yerlestirin.

6. I¢ igin hazirladigimz kiymay: yayn.

7. Hamurun diger yarisindan kii¢iik parcalar kopartip elinizle agarak alt pargcanin
inceliginde kiymanin iizerini kapatin. Kare veya baklava seklinde keserek iizerine bolca
zeytinyag1 gezdirin ve 220°C’ye sittiginiz firina siiriin. 15 dakika kadar pisirip 1lik

servis yapin.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek icin, 750 gram dana kiyma yerine,

750 gram tavuk kiymasi kullanilmistir. 1¢ay bardagi sivi yag cikarilmistir. 2 yemek

kasig1 zeytin yag eklenmistir. 1 su bardagi bugday unu yerine, 1 su bardagi tam bugday

unu kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 125 kalori daha

diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 0gesi ve kalorileri

hesaplama boliimiinde gosterilmistir

Hesaplama:

Tablo 8. Geleneksel tepsi orugu enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (=) Lif (g)
750 gram dana kayma 0 136.8 144.3 0
1 kilogram kiftelik bulgur 689.1 o0 10 103
3 vemek kasii biber salcas: 6,65 1,31 0.55 1.33
2 adet biiviik boy kuru sogan | 23.64 348 0.54 3.69
Yarim demet mavdanoz 2,12 2,54 0,42 2,57
1 su barda# cekilmis ceviz ici | 21.6 29.34 127.35 8.76
1 cay bardag siv1 yag 0 0 64,87 0
2 vemek kasig pul biber 11,33 2.4 345 5.44
1 vemek kasi; kimyon 4.42 1,78 223 1.05
1 vemek kasign karabiber 6.4 1,04 0,33 2,53
1 su bardasm bugday unu 8394 11,36 1,08 297
Toplam 8492 284.01 355,12 131,34
Cal 3397 1136 3196

TOTAL: 7729 cal

1 porsiyon: 773 cal

Tablo 8.1 Daha diisiik kalorili tepsi orugu enerji ve besin ogesi degerleri
Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
750 gram tavok kiyma 0 130.8 60,75 0
1 kilogram kiftelik bulgur 689.1 90 10 103
3 vemek kasig biber salcas: 6.65 131 0,55 1.33
2 adet biiviik boy kuru sogan | 23,64 3.458 0.54 3.69
Yarim demet mavdanoz 2,12 2.54 0.42 2.57
1 su bardag cekilmis ceviz ici | 21,6 29,34 127.35 8.76
2 vemek kasig1 zeytin vag 0,02 0 11,95 0
2 vemek kasizn pul biber 11,33 24 345 5.44
1 vemek kasiz kimvon 4.42 1.78 223 1.05
1 yemek kasim karabiber 6.4 1.04 0.33 2,53
1 su bardag tam bugday unu | 79,17 14,53 2,75 11,77
Toplam 844.45 277,22 220.42 140,14
Cal 3378 1109 1984

TOTAL: 6471 cal
1 porsiyon: 647 cal
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Bulgular:

Yemegin Ada

Geleneksel Tarif

Diisiik Kalorili Tarif

Kalori Farla

Aciklama

Tepsi orugu

773 cal

647 cal

126 cal

Dana kiyma
verine, tavuk
kiymasi
kullamlmstir.
1 cay bardag@m
51Vl yag verine,
2 vemek ka1
zeytin yag
kullamilmstir.
Bugday unu
verine, tam
bugday unu
kullamilmstir.
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4.1.2.6. FIRIKLI AS

Malzemeler (5 kisilik)
2 su bardag: firik

125 gram tereyag

"2 su bardagi nohut

300 gram dana eti(yagl)
2 su bardag1 bulgur

1 gay kasi1g1 karabiber

Yapihsi:

1. Oncelikle nohutlar1 1slatin. Islatilan nohutlari, su ile haslayin.

2. Haslanan nohutlarin iizerine firik, bulgur ve tuz ekleyin, su ¢ekilene kadar
pisirin.

3. Ayn bir tavada da yag kizdirin. Kizdirilan yag firikli karigimin {izerine

dokerek karistirin, daha sonra tzerine karabiber ilave edin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek igin, 125 gram tereyag cikartilmistir.
2 yemek kasig1 zeytin yag eklenmistir. 300 gram yaglh dana eti yerine, 300 gram yagsiz
dana eti kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 224 kalori
daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri

hesaplama bélimiinde gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 9. Geleneksel firikli as enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yasg (g) Lif (g)
2 su bardag firik 250,24 34,56 4,67 0

125 gram terevag 1,06 0.24 104,03 0

14 su bardag nohut 36,6 12.3 2,88 3

300 gram kusbhas: dana eti (vagh) | 0 54,72 57,72 0

% su bardag bulgur 55,82 7.29 0.51 8.34

1 cay kasiga karabiber 1.28 0.21 0.07 0,51
Toplam 345 109,32 170,018 11,85
Cal 1380 437 1532

TOTAL: 3349 cal
1 porsiyon: 670 cal
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Tablo 9.1 Daha diisiik kalorili firikli as enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
2 su bardag firik 250,24 34,56 4,67 0
2 yemek kasign zeytinyag 0,02 0 11,95 0
14 su barda@g nohut 36.6 123 2.88 3
300 gram kus bas1 dana eti (yagsiz) |0 55.8 25,74 0
14 su bardag bulgur 55,82 7.29 0.81 8.34
1 cay kasig1 karabiber 1.28 021 0.07 0.51
Toplam 343,96 110,16 46,12 11,85
Cal 1376 441 415

TOTAL: 2232 cal

1 porsiyon: 446 cal

Bulgular:
Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Firikli as 670 cal 446 cal 224 cal 125 gram tereyag

cikartilmistir. 2 yemek
kasig1 zeytin yag
eklenmistir. 300 gram
yagh dana eti yerine,
300 gram yagsiz dana
eti kullanidmstir.
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4.1.2.7. ASSUR
Malzemeler (5 Kisilik)

500 gram bugday

2 su bardagi nohut

1 kilogram dana eti
10 adet sivri biber

1 cay kasig1 kimyon
1 cay kasig1 pul biber

Yarim su bardagi sivi yag

Yapihsi:

1. Oncelikle genis bir tencereye eti koyun ve kendi suyunu cekene kadar
kavurun.

2. Uzerine bugday, nohut, kimyon ve tuz ekliyoruz. Uzerine 3 litre kadar su
ekleyin, karigtirin ve kaynamaya birakin.

3. 1 saat kadar kaynadiktan sonra malzemelerin i¢ine 10 tane sivri biberi biitiin
haliyle ekleyin. Biberle birlikte de 15-20 dakika kaynatin.

4. Kaynatmis oldugunuz malzemeleri ocaktan alin ve biiyiik bir tahta kasikla
tim malzemeleri ezin.

5. Tamamen ezilen harci genis bir tabaga alin. Bir tava da 1sitilan yagin igine
kuru nane, kimyon, pul biber ekleyerek biraz kizdirin ve tabaga alin, yemegin iizerinde

gezdirin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diistik kalorili hale getirmek i¢in, 500 gram bugday yerine 500
gram tam bugday kullanilmistir. 1 kilogram yagli dana eti yerine, 1 kilogram yagsiz
dana eti kullanilmistir. Yarim su bardagi sivi yag cikartilmistir. 2 yemek kasigi zeytin
yag eklenmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 209 kalori daha
diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin ogesi ve kalorileri

hesaplama boliimiinde gosterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 10. Geleneksel assiir enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
500 gram bugday 873 74,25 23.25 226,95
2 su bardag nohut 146.4 492 11,52 12
1 kilogram dana eti 0 188.8 125,16 0
10 adet aci sivri biber 9.67 233 0.36 5,22
1 cay kasii kimyon 0.88 0.36 0.45 021
1 cay kasig1 pul biber 113 0.24 035 0.54
Yarim su bardagi siviyag |0 0 87,33 0
Toplam 245,38 315,18 248.42 244,92
Cal 982 1261 2236
TOTAL: 4479 cal
1 porsiyon: 896 cal
Tablo 10.1 Daha diisiik kalorili assiir enerji ve besin dgesi degerleri
Malzemeler Karbonhidrat (g) Protein (g) Yag (g) Lif (g)
500 gram bugday 87.3 74,25 23.25 226,95
2 su bardag nohut 146.4 49.2 11,52 12
1 kilogram dana eti (vagsiz) 0 156 85,8 0
10 adet ac1 sivri biber 9.67 2,33 0.36 5,22
1 cav kasiz kimyon 0.88 0.36 0.45 0.21
1 cay kasig: pul biber 113 0,24 035 0.54
2 yvemek kasig zeytin yag 0,02 0 11,95 0
Toplam 2454 312,38 133.68 244,92
Cal 982 1250 1203
TOTAL: 3435 cal
1 porsiyon: 687 cal
Bulgular:
Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farka | Aciklama
Assiir 896 cal 687 cal 209 cal Bugday
verine, tam
bugday
kullanilmistir.

Yagh dana eti
verine, yagsiz
dana eti
kullanilmistir.
Yarm su
bardag: stvi
vag yerine 2
vemek kasié
zevtin yag
kullamlmistir.
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4.1.3. Sebze Yemekleri:

Tathh ve tuzlu olarak farkli cesitlerde kullanilan sebze yemekleri Tirk
mutfaginda hamur isleri kadar ©onemli bir yer tutmaktadir. Sebze yemeklerinin
sindirilmeleri kolay, besleyici agidan da fazlaca zengindirler. Sebze yemekleri ¢ig ve
pismis olarak sevilerek tuketilen yiyeceklerdir. Meniilerde kullanim durumlarina gore

her yerde yer alabilirler.

Bazi sebzeler Tiirk mutfagina sonradan girmis olmasina ragmen, begenilmis ve
gunimizde de yemeklerin icinde kullanilmaktadir. Sebzeler genellikle kiicuk parca
etle beraber yemeklerin iginde yer alirlar. Sebze ve meyveler bitkilerin tlketilebilen
kisimlaridir. Tirk mutfaginda et, hamur ve bulgur ile yapilan sebze yemekleri ile

karnmiyarik, musakka ve oturtmalar ginimuzde siklikla sunulan yemeklerdir.

Tiirk Mutfaginin, Ortadogu disindaki biitiin diger yabanci mutfaklara karsi en
bliytik tistiinliigii, hi¢ kuskusuz yiizlerce sebze yemeginde yatmaktadir. Tiirk Mutfaginin
sebze yemekleri, her biri ayr1 ayr1 bir bas yemek niteligi ile bu mutfagin renkliligin en
giizel 6rnegini olusturmaktadir. Tiirk Mutfagi’nin sebze yemekleri ucuz, yapimi kolay,
saglik ve beslenme acisindan son derece yararli oldugundan diger mutfaklarin

yemeklerine oranla daha Gstlnlik gosterir.

Turk Mutfak kalturinde sebzeler Dunya’da higbir mutfakta rastlanmayacak
kadar farklilik gostermektedir. Sebzeler etli, tath, zeytinyagh ve tereyagl olmak iizere

cesitli sekillerde hazirlanabilmektedir (17).
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4.1.3.1. SIH-IL MAHSI

Malzemeler (4Kkisilik)

8 adet kabak

1 yemek kasig1 domates salcasi
250 gram dana kiyma

1 adet orta boy kuru sogan
Yarim su bardagi sivi yag

1 ¢ay bardagi haglanmis nohut
1 demet maydanoz

1 cay kas181 karabiber

1 cay kasig1 pul biber

Yapihs::

1. Oncelikle kabaklar1 yikaym ve ug, dip kisimlarmi kesin. Kabaklarin
kabugunu tirtikli kabuk soyucu bigakla siyirin. Daha sonra dolma oyucu ile iglerine
fazla derin olamayan oyuklar agin.

2. Ayn bir tavada kizdirlmis yagda hafifce kizartin. Kabaklar1 tavadan
cikardiktan sonra kiyma ve ince ince dogradiginiz soganla yagda kavurun.

3.  Bir yemek kasig1 salcayi, tuzu ve karabiberi iizerine ekleyin ve
harmanlayarak kavurun.

4.  Kavurulmus malzemeleri, igini oydugunuz kabaklara doldurun. Igini
doldurdugunuz kabaklar1 bir tavaya dizin ve kalan sal¢a ve su ilavesiyle pisirin. Ayni

sekilde firin tepsisine dizip, firindada pisirebilirsiniz.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek icin, 250 gram dana kiyma yerine,
250 gram tavuk kiymasi kullanilmistir. Yarim su bardagi sivi yag cikartilmigtir. 2
yemek kasigi zeytin yag eklenmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden
234 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 6gesi ve

kalorileri hesaplama boliimiinde gésterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 11. Geleneksel sih-1l enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (=)
8 adet kabak 24.6 19.2 4.8 132
1 yemek kasig1 domates salcas1 | 2,58 0.9 0.04 0.56
250 gram dana kayma 0 45.6 48,1 0

1 adet orta boy kuru sogan 7.88 116 018 123
varum su bardag siv1 yag 0 0 8733 0

1 cay bardag haslanmis nohut | 36,6 123 2,88 3

1 demet maydanoz 4,23 5,09 0.84 5,13
1 cay kasig1 karabiber 128 021 0,07 0,51
1 cav kasig1 pul biber 1,13 0,24 0.35 0,54
Toplam 78.3 84.7 144.59 23.61
Cal 313 339 1301

TOTAL: 1953 cal
1 porsiyon: 488 cal

Tablo 11.1 Daha diisiik kalorili Sih-11 mahsi enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karhonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
8 adet kabak 24.6 19.2 4.8 13.2
1 vemek kasis i domates salcas1 | 2,58 0.9 0.04 0,56
250 gram tavuk kiyma 0 43,6 2025 0
1 adet orta boy kuru sogan 7.88 1.16 018 123
2 yemek kasig zeytin vag 0,02 0 11,95 0
1 cay bardag haslanmis nohut | 36,6 123 2,88 3
1 demete maydanoz 4,23 5,09 0,54 5,13
1 cay kasig karabiber 1.28 021 0,07 0,51
1 cav kasig pul biber 1,13 0.24 0,35 0.54
Toplam 78.32 §2.7 41.36 24.17
Cal 313 331 72

TOTAL: 1016 cal

1 porsiyon: 254 cal

Bulgular:
Yemegin Ada Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farka | Aciklama
Sih-11 Mahsi 488 cal 254 cal 234 cal Dana kiyma

verine, tavuk
krymasi
kullamilmastar.
Yarim su
bardag siv
vag verine 2
vemek kasig
zeytin yag
kullamlmistir.
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4.1.3.2 PATLICANLI MUTEBBEL

Malzemeler (3 Kisilik)

3 adet patlican

1 kase siizme yogurt

2 yemek kagig1 tahin

2 yemek kasig1 zeytin yag
1 cay kasi1g1 kimyon

1 ¢ay kas181 toz biber

Yarim limon

Yapihsi:

1. Oncelikle patlicanlar1 yikayin ve piserken patlamalarini dnlemek amaci ile
lizerlerine ¢atal ile kiigiik delikler agarak, firin 1zgarasinda, mangalda veya ocagin
lizerinde patlicanlar yumusayincaya kadar ¢evirerek kozleyin.

2. Daha sonra patlicanlarin kabuklarin1 soyun. Kabuklar1 soyulan patlicanlar
i¢leri bir yemek kagig1 yardimi ile bir kaba konulur ve bigak yardimiyla ince ince kiyin.

3. Patlicanin tlizerine tahin, limon suyu, tuz ve sivi yag koyun ve iyice karigtirin.
Daha sonra lizerine yogurt dokerek karistirin. Servis edilmeden once {izerine pul biber

ve kimyon ilave edin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 1 kase siizme yogurt
cikarilmigtir. 1 kase light yogurt eklenmistir. 2 yemek kasigi tahin ¢ikarilmistir. 2
yemek kasig1 zeytin yag, 1 yemek kasigi zeytin yag indirilmistir. Bu uygulama ile 1
porsiyonu geleneksel tarifeden 60 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her

iki tarifenin besin dgesi ve kalorileri hesaplama boliimiinde gosterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 12. Geleneksel pathcanl miitebbel enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yasg (g) Lif (g)
3 adet pathcan 14,94 7.44 1.08 16,92
1 kase siizme yogurt 14,6 19.8 14 0

2 yemek kasi@ tahin 6.36 534 14 4 1.5

2 vemek kasig zeytin vag | 0,02 0 11,95 0

1 cay kasigi kimyon 0.38 0,36 0.45 0,21

1 cay kasiga toz biber 5,66 1.2 1.73 2,72
Yarim limon 4,37 0,22 0.18 0,71
Toplam 44.23 32.56 35,79

Cal 177 130 322

TOTAL: 629 cal
1 porsiyon: 210 cal

Tablo 12.1 Daha diisiik kalorili pathicanh miitebbel enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
3 adet pathcan 14,94 7.44 1.08 16,92
1 kase light vodurt 14.6 19.8 14 0
1 vemek kasid zevtin vag | 0,01 0 5,98 0
1 cay kasigi kimyon 0.88 0.36 0.45 021
1 cay kasig toz biber 1,13 0.24 0,35 0,54
Yarim limon 4,37 0,22 0.18 0,71
Toplam 3493 28.06 22.04 20,56
Cal 140 112 198

TOTAL.: 450 cal

1 porsiyon: 150 cal

Bulgular:
Yemesin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Acaklama
Pathcanh Miitebbel | 210 cal 150 cal 60 cal Stizme vogurt

verine, light
yvogurt
kullamlmistir.
Tahin
cikartilnmstir.
Zeytin vag
azaltilmstar.
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4.1.3.3. KUMBURSIYE

Malzemeler (4 Kisilik)

6 adet arpacik sogan

300 gram tavuk gogsii

2 adet patates

5 dis sarimsak

150 gram yogurt

1 ¢ay bardagi s1v1 yag
Yarim yemek kasi81 tereyag

1 cay kasi1g1 kuru nane

Yapihsi:

1. 6 adet arpacik sogani soyun ve yikayin ve bir kenara birakin.

2. Ardindan bir tencereye kus basi seklinde dogranmis tavuklari tencereye
koyun. Biraz kendi suyunda kavrulduktan sonra iizerine su ekleyin ve haslayin.

3. Ay bir tavaya s1vi yag koyarak soganlar1 kavurun ve sarimsaklari ekleyin.

4. Patatesleri soyarak kip kip dograyin, ayri bir tencere igine alip iizerine
kavurmus oldugunuz sogan ve sarimsagi ilave edin ve harmanlaym. Biraz kavurun ve
tizerine haslanmis oldugunuz tavuk suyu ile birlikte patateslerin oldugu tencereye
aktarin. Patatesler pisinceye kadar kaynatin, su miktarinizi corbaniza gore ayarlayin.

5. Patatesler kivama gelince i¢ine tuzlu yogurdu ekleyip karistirin ve bir iki
tasim kaynatin. Bu esnada hafif hafif karistirmaya devam edin.

6. Ocaktan aldiginiz ¢orbanin {izerine tereyag ile naneyi ayri ayri tava da

kizartip dokiin.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek icin, 1 cay bardagi sivi yag
cikartilmistir. 2 yemek kasigi zeytin yag eklenmistir. Yarim yemek kasigi tereyag
cikartilmistir. 150 gram tuzlu yogurt yerine 150 gram light yogurt kullanilmistir. Bu
uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 128 kalori daha diisiik olan yeni tarife
elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri hesaplama bdliimiinde

gosterilmistir.

42



Hesaplama:

Tablo 13. Geleneksel kumbursiye enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karhonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
6 adet arpacik sogan 5,04 0,75 0,03 0,96
300 gram tavuk gigsii 0 67.5 7.36 0

2 adet patates 86,2 7.84 0.4 ]

5 dis sarimsak 4,96 0.95 0.08 0.32
150 gram vodurt 7.35 4.5 5.1 0

1 cay bardag sivi yag 0 0 64,87 0
Yarim yemek kasig terevag | 0,02 0 1.66 0

1 cav kasiz kuru nane 0.66 0.12 0.04 0.1
Toplam 104,23 81.66 80,04 738
Cal 417 327 720

TOTAL: 1464 cal
1 porsiyon: 366 cal

Tablo 13.1 Daha diisiik kalorili kumbursiye enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
6 adet arpacik sogan 5.04 0,75 0,03 0.96
300 gram tavuk gbgsii 0 67,5 7.36 0
2 adet patates 86,2 7.34 0.4 ]
5 dis sannmsak 4.96 0,95 0,08 0,32
150 gram light vogurt 11,1 7.05 0,23 0
2 vemek kasii zevtinyag | 0,02 0 11,95 0
1 cay kasigi kuru nane 0,66 0,12 0,04 0.1
Toplam 107,98 8421 20,59 738
Cal 432 337 185
TOTAL: 954 cal
1 porsiyon: 238 cal
Bulgular:
Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Kumbursive 366 cal 238 cal 128 cal Siv1 yag
cikartilmistir.
Tereyag
yerine zeytin
vag
kullamlmstir.

Tuzlu vogurt
yerine, light
vogurt
kullamlmistir.
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4.1.4. Hamur Isleri

Tahillar, Tiirklerin eski zamanlardan itibaren beslenmeleri igin tlkettikleri temel
besin gruplari arasinda yer almaktadir (36). Tahil gurubu arasinda en fazla Uretilen ve
tlketilen bugdaydir. Bugday ¢ogunlukla una doniistiiriilerek tuketilmektedir. Bugday
unu, Tiirk mutfaginda ekmek yapiminda kullanilmaktadir. Tirk mutfaginda ekmek, en
cok tiiketilen ve her 6giinde yer alan bir besindir. Ekmegin Tiirk mutfaginda dinsel bir
niteligi de bulunmaktadir (22). Cogunlukla somun, bazlama ve yufka olarak {i¢ ¢esit
ekmek tlketilmektedir. Hatta genellikle ekmek tek basina da tiiketilmektedir (17).
Osmanli zamaninda Bati tarzinin esintileri goriilmeye baslandigi zaman, ekmek
tretiminde de farkliliklar meydana gelmistir. Eski zamanlarda ekmek yapiminda tas
degirmenlerde ogiitiilen tam bugday ve ¢avdar unu kullanilirken, su an kepegi ve 6zii

ayrilmis unlar kullanilmaya baslanmistir.

Tarimsal yapmin etkisini, hamur islerinin tiiketilmesinin fazlaca yaygin
oldugundan da anlayabiliriz. Yogurtlu ve etli olarak hazirlanan “Mant1” en begenilen
hamur igleri arasinda yer almaktadir. Mant1 daha ¢ok evlerde yapilmakta olup fakat son
zamanlar da ev yemegi yapan Restorantlarda da ev yapimi mantinin hazirlandigini
goOriruz. Bugday unundan hazirlanmis olan hamurun ince olarak agilmasi sonucu farkli
borek gesitleri de Tiirk mutfaginda 6nemli yer almaktadir. Agilan hamur haslanarak
borek haline getirilir ise  “su boregi” i¢ konduktan sonra sarilarak ve kizartilarak

yapilirsa “sigara boregi” adini alir (37).

Eriste, makarna ve c¢orba olarak yapilan hamur isleri arasinda yer almaktadir.
Borekler sebzeli, etli, patatesli ve peynirli olarak hazirlanan ve ¢ok sevilerek tiiketilen
bir hamur Grinddidr. Hamurdan tath yapilmasi gelenegi ¢ok uzun yillardan beri devam
etmektedir. Baklava cevizli, fistikli, ve kaymakli olarak yapilmakta ve diinyaca

taninmaktadir (38).

44



4.1.4.1. BIBERLi EKMEK

Malzemeler (9 Kisilik)

3 cay bardag 1lik siit

1 paket kuru maya

3 su bardagi un

1 ¢ay bardagi s1v1 yag

1 yemek kasig1 toz seker

2 tatli kas181 biber salcasi

1 adet kuru sogan

3 adet sivri biber

Yarim demet maydanoz

4 tath kasig1 domates salcasi
Yarim su bardagi zeytin yag
1 tath kasig1 kekik

Yarim yemek kasig1 susam

Yarim yemek kasig1 ¢orek otu

Yapihs::

1. Bir karigtirma kabmna 1lik siit, instant hamur mayas1 ve toz sekeri hafif
karigtirin.

2. Mayasi sisince diger malzemeleri de igerisine ilave edip iyice yogurun.

3. Hamurun Uzerini bir bezle kapatarak bir siire dinlendirin.

4. Bu esnada Uzeri igin verdigimiz malzemeleri ronda dograyici da dograyin.
Simdi baharat ve yag da ekleyerek hepsini harmanlayin.

5. Daha yogurdugunuz hamurdan yumurta biiyiikliigiinde bezeler alip yuvarlayin
ve daire seklinde agin.

6. Bu hamarular firin tepsisine dizin ve daha Once iizeri i¢in hazirladigimiz
har¢tan hamurlarin iizerine koyun ve yayarak her kismina ulagmasini saglayin.

7. Parmaklarinizin ucuyla ¢ok hafif bastirin ve 6nceden 190 derece de 1sitilmis

firinda yaklasik yarim saat kadar pisirin.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek icin, 3 ¢ay bardag: siit yerine, 3 ¢ay
bardagi light siit kullanilmistir. 3 su bardagi bugday unu yerine, 3 su bardagi tam
bugday unu kullanilmistir. 1 yemek kasigi toz seker ¢ikarilmistir. 1 cay bardagi sivi1 yag
yerine 2 yemek kasig1 zeytin yag kullanilmigtir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel
tarifeden 160 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin

Ogesi ve kalorileri hesaplama boliimiinde gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 14. Geleneksel biberli ekmek enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yasg (g) Lif (g)
3 cay bardag siit (vagh) 14,1 2.9 9,9 0

1 paket kuru hamur maya 2.16 39 0,75 21

3 su bardag un 251,82 34,09 3.23 8.91
1 cay barda@ sivi yag 0 0 64.87 0

1 vemek kasig toz seker 10,66 0 0 0

2 tath kasig biber salcas: 222 0.44 0,18 0.44
1 adet kuru sogan 591 0.87 0,14 0,92
3 adet sivri biber 7.1 1.5 0.15 1,13
Yarim demet maydanoz 2,12 2.54 0,42 2,57
4 tath kasi;n domates salcas: 2,58 0.9 0,04 0,56
Yarim su bardag zevtin vag 0,15 0 73,7 0

1 tath kasiz kekik 1.33 0.44 0,36 2,02
Yarim vemek kasii susam 1,76 1,33 3,73 0.89
Yarimm vemek kasid cirekotu | 3,32 1,34 1,67 0,79
Toplam 305,23 57.25 161,14 20,33
Cal 1221 229 1450 81.32

TOTAL: 2980 cal
1 porsiyon: 331 cal
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Tablo 14.1. Daha diisiik kalorili biberli ekmek enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
3 cay barda@ light siit 14.1 3.4 0.3 0
1 paket kuru hamur maya 2,16 39 0,75 21
3 su bardag@ tam bugday unu | 237.5 43,59 8.25 3531
2 tath kasig biber salcas: 222 0.44 0,18 0,44
1 adet kuru sogan 591 0.87 0,14 0,92
3 adet sivri biber 7.1 15 0,15 1,13
Yarim demet maydonoz 2,12 2,54 0,42 2,57
4 tath kasi;n domates salcas: 2,58 0.9 0,04 0,56
2 vemek kasig; zeytinvag 0,02 0 11,95 0
1 tath kasiz kekik 1.33 0.44 0,36 2,02
Yarim vemek kasii susam 1,76 1,33 3,73 0.89
Yarimm vemek kasid cirekotu | 3,32 1,34 1,67 0,79
Toplam 280,12 65,25 17.94 46.73
Cal 1120 261 161

TOTAL: 1542 cal

1 porsiyon: 171 cal

Bulgular:
Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Agklama
Biberli Ekmek 331 cal 171 cal 160 cal Yagh siit yerine,

light siit
kullamlmistir.

Bugday unu
yerine, tam
bugday unu
kullamlmistir.
Toz seker
cikartilmstir. 1
cay bardag st
yvag cikartlmstir.
Yarim su bardag
verine 2 yemek
kasig1 zeytin yag
kullanilmistir.
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4.1.4.2 KATIKLI EKMEK

Malzemeler (6 Kisilik)

1 kilogram 1spanak

2 ¢orba kasig1 yogurt

1 adet orta boy sogan

4 cay bardagi zeytin yag
1 kilogram un

1 yemek kasig1 pul biber
4 yemek kasi81 ¢okelek

Yapihsi:

1. Oncelikle hamuru kulak memesi kivaminda yogurun ve iizerine bir tiilbent ile
kapatarak 40-45 dakika kadar mayalamaya birakin.

2. Ardindan 1spanaklarin sap kisimlarini kesin ve yikayin. Dograma tahtasinda
1spanaklari ince ince dograyin.

3. Kabuklarini soydugunuz soganida ince ince dograyin.

4. Daha once dogradiginiz 1spanagin i¢ine ince ince kiydiginiz sogani, tuzlu
yogurdu, 1 tam 1 yarim beze ¢okelegi, pul biberi ve 2 ¢ay bardagi zeytin yagini bir kaba
alin ve hepsini bir glizel harmanlaymn. Arzu ederseniz igerisine bir yemek kasig1 biber
salcasida ekleyebilirsiniz.

5. Simdi bu hazirladigimiz i¢ harcim1 bir kenarda bekletin. Bu esnada daha
oncesinde mayalamaya biraktiginiz hamurdan limon biiyiikliiglinde bezeler alarak
zeytin yagi ile hafif yagladiginiz eliniz ile agin.

6. Bu actiginiz yutkanin igerisine daha dnce hazirladiginiz i¢ malzemesini ilave
edin ve kanatlar1 karsilikli olacak sekilde katlayin. Orta kismini biraz agik birakin. Firin

tepsisine tiim malzemeleri biriktirdikten sonra dizin ve firina verin.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 2 ¢orba kasig1 yogurt yerine, 2

corba kasigi light yogurt kullanilmistir. 4 ¢ay bardagi zeytin yag, 1 ¢ay bardagina

azaltilmigtir ve 1 kilogram bugday unu yerine,

1 kilogram tam bugday unu

kullanilmigtir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 429 kalori daha diisiik

olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 0gesi ve kalorileri hesaplama

boliimiinde gdsterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 15. Geleneksel katikli ekmek enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yasg (g) Lif (g)
1 kilogram 1spanak 15,9 2737 60,2 0

2 corba kasih yogurt 4.41 2.7 3,06 0

1 adet orta boy sogan 7.98 1.16 0.18 1.23

4 cay bardag zeytin vag | 0,77 0 352,46 0

1 kilogram un 763.1 103.3 0.8 27

1 vemek kasign pul biber | 5.66 1.2 1.73 2,72

4 yemek kasig cikelek 1,13 16,42 3,601 0
Toplam 801.85 398.48 461.04 30.95

TOTAL: 8950 cal
1 porsiyon: 1491 cal

Tablo 15.1 Daha diisiik kalorili katikhi ekmek enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yasz (g) Lif (g)
1 kilogram ispanak 18.9 273.7 60,2 0

2 corba kasig light vogurt | 4,44 2.82 0.09 0

1 adet orta boy sogan 7.88 1.16 0.18 1.23

1 cay bardai zeytinvag 0.19 0 95,62 0

1 kilogram tam bugday un | 719.7 132.1 25 107

1 yemek pul biber 5,66 1.2 1,73 2,72

4 yemek kasig lor 533 8,27 0,23 0
Toplam 762,1 419.25 183.05 110,95
Cal 3048 1677 1647

TOTAL: 6372 cal
1 porsiyon: 1062 cal
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Bulgular:

Yemedin Ad:

Geleneksel Tarif

Diisiik Kalorili Tarif

Kalori Farka

Acklama

Katikh Ekmek

1491 cal

1062 cal

429 cal

Yagh vogurt
verine, light
yogurt
kullamilmstir.
Zeytin vag
azalhlmmstir.
Bugday unu
verine, tam
bugday unu
kullamlmistr.
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4.1.4.3 KAYTAZ BOREGI

Malzemeler (15 Kisilik)
300 gram dana kiyma

2 adet kuru sogan

2 yemek kas1g1 nar eksisi
1,5 tath kasig1 salca

1 tatli kasig1 karabiber

1 tatl kasig1 karbonat

2 tath kas1g1 maya

Yarim c¢ay bardagi sivi yag
Yarim ¢ay bardagi zeytin yag
1 kilogram bugday unu

Yapihs:

1. Bir karistirma kabina unu, bu una yetecek kadar su, bir ¢ay bardagi yogurt,
bir ¢ay bardagi zeytin yag ve hamur mayasi ilave edin, daha sonrasin da yogurun ve
dinlenmesi icin kenarda bekletin.

2. Bir dograma tahtasin da soganlar1 ince ince dograyin. Ayr bir karistirma
kabina yagsiz kiymayi, dogradiginiz soganlari, tuz karabiber, nar eksisi, domates salcasi
ve li¢ cay bardagi s1v1 yag ilave ederek harmanlayin.

3. Diger taraftan bir kenarda dinlenmeye biraktiginiz mayalanmis hamurdan,
yumurtadan biraz kigiik bezler alin, 6nceden yaglandiginiz bir tezgahta yagladiginiz
elinizle incecik agin ve hamuru katlayin. Tekrar agin ve iskambil destesi biiytikliigiinde
ama koseleri oval bir dikdortgen sekil verin.

4. Diger tarafta tabanini1 yagladiginiz tepsinin i¢ine agtiginiz hamurlari dizin.

5. Daha sonra tepside ki kaytaz hamurlarinin iizerine dana once hazirladiginiz
kiymali hargtan g6z karar alip yerlestirin.

6. Son olarak {izerini hafif yaglayin ve dnceden 180 derece 1sitilmis firina siiriin.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diistik kalorili hale getirmek i¢in, 300 gram dana kiyma yerine,

300 gram tavuk kiyma kullanilmistir. Yarim cay bardagi sivi yag c¢ikarilmistir. Yarim

cay bardagi zeytin yag yerine 2 yemek kasigi zeytin yag kullanilmistir. 1 kilogram

bugday unu yerine, 1 kilogram tam bugday unu kullanilmistir. Bu uygulama ile 1

porsiyonu geleneksel tarifeden 280 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir.

Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri hesaplama boliimiinde gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 16. Geleneksel kaytaz boregi enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
300 gram dana kayma 0 54,72 57.72 0

2 adet kuru sogan 15,76 232 0,36 2,46
2 yemek kasign nar eksisi 14.8 0.2 0 0

1.5 tath kasig salca 0.97 0.34 0,02 021
1 tath kasis: karabiber 32 0.52 0.16 1.26
1 tath kasi@ karbonat 0 0 0 0

2 tath kasigs maya 4.48 4,98 021 2,94
Yarim cay bardag sivi yag 0 0 32,44 0
Yarim cay bardag zeytin yag | 0.1 0 47.81 0

1 kg bugday unu 763.1 1033 0.8 27
Toplam 302,41 166,38 148,52 33,87
Cal 3210 666 1337

TOTAL: 5213 cal
1 porsiyon: 348 cal

Tablo 16.1. Daha diisiik kalorili kaytaz boregi enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (2)
300 gram tavuk kiyma 0 52,32 243 0

2 adet kuru sogan 15,76 2,32 0,36 2,46

2 vemek kasig nar eksisi 14.8 0.2 0 0

1.5 tath kasig salca 0,97 0.34 0,02 021

1 tath kasim karabiber 3.2 0,52 0.16 1.26

1 tath kasiin karbonat 0 0 0 0

2 tath kasii maya 4,48 4,98 021 294

2 vemek kasign zevtinvag 0,02 0 11,95 0

1 kilogram tam bugday un | 719.7 1321 25 107
Toplam 758.93 192.78 62 113.87
Cal 3036 771 558

TOTAL: 1015 cal
1 porsiyon: 68 cal
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Bulgular:

Yemegin Ady

Geleneksel Tarif

Diisiik Kalorili Tarif

Kalori Farla

Aciklama

Kaytaz Biregi

348 cal

68 cal

280 cal

Dana kayma
verine, tavuk
kiymasi
kullamlmistir.
Yarim cay
bardag s1v1 yag
cikartilmmstir.
Yarim cay
bardap zeytinyag
2 vemek kasig
zeytin yag olarak
azaltlmstir.
Bugday unu
yerine, tam
bugday unu
kullamlmistir.
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4.1.5. Tathlar

Tatlilar ve serbetler Osmanli mutfaginda et ve pilav kadar 6nemlidir. Tatlisiz bir
Osmanli sofrasi diisiiniilemez ve siradan giinliik yemeklerde bile mutlaka bir tatl yenir.
Ziyafetlerde 6zellikle Ramazan’da sofralar gesitli tatlilarla donatilir. Tiirk tatlilarinda
tatlandirict olarak pekmez, bal ve seker kullanilir. Seker, pahali bir iirlin oldugundan
tatlilar, Osmanli doneminin se¢kin yiyecekleri ve ikramlari arasinda yer alir.

Tirk mutfaginda tatlilar her zaman 6nemli bir yere sahip olmustur. Genis bir
yelpaze i¢inde yer alan cok sayida geleneksel tathmiz vardir. Ancak mevcut
kiiresellesme, toplumlarin sosyal ve ekonomik yasaminin yani sira mutfak kiiltiiriiniinde
degisimine yol agmaktadir. Hatta {izerinde durulmadigi ve geng kusaklara tanitilmadigi
takdirde geleneksel Tirk mutfaginin yavas yavas degismesi ve zamanla unutulmasi

muhtemel goriinmektedir (38).
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4.1.5.1. CENNET CAMURU
Malzemeler (5 Kisilik)

250 gram tel kadayif

125 gram tereyag

1,5 su bardagi 6giitiilmiis antep fistig1
5 top dondurma

2 su bardagi toz seker

Yapihs::

Cennet camurunun serbetini hazirlamak icin:

1. Su ve sekeri tencereye koyun, kaynayana kadar bekleyin, kaynadiktan sonra
altin1 kisin. 1-2 damla limon sikin. 3-4 dakika sonra ocaktan alin, sogumaya birakin.
Kadayifim hazirlamak i¢in:

1. Buzdolab1 posetinde buzluga konulan kadayiflar, 4-5 saat sonra kolaylikla
kirilir.

2. Kadayifi tel sehriye halinde yapismaz yiizeyli genis bir tavaya alin ve ocaga
koyulur.

3. Uzerine tere yag ekleyin, kisik ateste devamli karistirin, kadayifin rengi
dénene kadar kavurulur.

4. Ugzerine toz antep fistigmi dokiin ve iyice harmanlayarak kadayiflarin yesile
bliriinmesi saglanir.

5. Daha sonra iizerine 1lik serbeti azar azar dokerek yedirilir. Fistik rengiyle
biitlinlesen tatllyr bir servis tabagina veya tepsiye kasigin tersi ile bastirin ve

yerlestirilir.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 125 gram tereyag ¢ikartilmistir.
2 yemek kasigl zeytin yag eklenmistir. 5 top dondurma ¢ikartilmistir. 5 top suni
dondurma eklenmistir. 2 su bardagi toz seker cikartilmistir, yerine tatlandirici
eklenmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 428 kalori daha diisiik
olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 06gesi ve kalorileri hesaplama

boliimiinde gdsterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 17. Geleneksel cennet camuru enerji ve besin ogesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
250 gram tel kadawnf 205,575 23,075 4 0

125 gram terevag 1,06 0,24 104,03 0

1,5 su bardag; 6giitiilmiis Antep fistymn | 9,54 10,74 33,24 0

5 top dondurma 59 8,75 275 1,75

2 su bardag toz seker 253,97 0 0 0
Yarim limon 4,37 0,22 0,18 0,71
Toplam 533,515 43,025 168,95 2.46
Cal 2134 172 1521

TOTAL: 3027 cal
1 porsiyon: 765 cal

Tablo 17.1 Daha diisiik kalorili cennet camuru enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (=) Lif (g)
250 gram tel kadayvif 205,575 23,075 4 0
2 yemek kasig zeytin vag 0,02 0 11,95 0
5 top suni dondurma 55,82 0 0 0
1.5 su bardag dgiitiilmiis Antep fistizn | 9,54 10,74 33,24 0
Yarim su bardag tatlandiric 0,75 0 0 0
Yarim limon 4,37 0,22 0.18 0,71
Toplam 276,075 34,035 49.37 0.71
Cal 1104 136 444

TOTAL: 1684 cal

1 porsiyon: 337 cal

Bulgular:
Yemegin Ads Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farka | Aaklama
Cennet camuru 765 cal 337 cal 428 cal 125 gram tereyag yerine,

2 vemek kasig1 zeytin yag

kullamlmstir.

Dondurma yerine, suni
dondurma kullamlmistir.
Seker yerine, tatlandiric

kullanilmastir.
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4.15.2. HATAY KUNEFESI

Malzemeler (5 Kisilik)
300 gram tel kaday1f
200 gram tereyag

150 gram tuzsuz peynir
2 kasik pekmez

1 su bardag1 seker

2 damla limon suyu

Yapihs:

1. Oncelikle bakir tepsi ayarlayin. Cig kiinefeleri elinizle iyice parcalayin, lifleri
iyice koparin.

2. Daha sonra kenarlar1 kapali bir tepsi i¢ine bu kiinefeleri yerlestirin ve ortasini
acarak igine tereyagi koyun. Ardindan kisik ateste erimis tereyagini kiinefeye yedirin.

3. Oncesinde hafif pisirdiginiz ve tereyag ile yagladigimiz kiinefeyi ortadan
ikiye aywrin. Aradaki bosluk tekrar tereyagi ile iyice yaglanir. Elinizle tereyagini tutun
soguk tepsiye siiriin. Ardindan aralar1 kapatin, iizerine elinizle kalinlik 1 cm olacak
sekilde bastirin ve iizerine elinizle pargaladiginiz kiinefe peynirlerini serpin. Ocagin
altin1 hafif agin ve sabirla her iki tarafinda pismesini bekleyin.

4, Ik taraf pistikten sonra tepsiyi el hareketi ile yarim cevirip iistiindeki
kiinefenin tam tur atmasini saglayin. Her iki tarafta pistikten sonra ocaktan alin.

5. Sekerin iizerine bir parmak kalinliginda ¢ikacak sekilde su dokiin. Ardindan
iyice kaynatin. Sira surup kivamina gelince igine bir iki damla limon damlatin. Atesten
alin.

6. Daha sonra kiinefe tepsisine iyice yayarak dokiin. Uzerine antep fistig1, ceviz

i¢i veya findik i¢i serpebilirsiniz.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diistik kalorili hale getirmek i¢in, 200 gram tereyag cikartilmustir.
4 yemek kasig1 zeytin yag eklenmistir. 150 gram tuzsuz peynir yerine 150 gram light
kasar peynir kullanilmistir. 1 su bardagi seker cikartilmistir. Yarim su bardagi
tatlandiric1 kullanilmigtir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 384 kalori
daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri

hesaplama boliimiinde gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 18. Geleneksel hatay kiinefesi enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
300 gram tel kadawif 246,69 27,69 4.8 0

200 gram terevag 1.7 0.38 166,44 0

150 oram tuzsuz taze peynir | 1,34 27.78 31.62 0

2 kasik pekmez 711 013 0 0,03

1 su bardag seker 126,98 0 0 0

2 damla limon suyu 0.4 0.01 0.01 ]
Toplam 384,22 55,99 202,87 0,03
Cal 1537 224 1826

TOTAL: 3587 cal
1 porsiyon: 717 cal

Tablo 18.1 Daha diisiik kalorili Hatay kiinefesi enerji ve besin 6gesi degisimleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
300 gr tel kadayf 246,69 27.69 4.8 0

4 vemek kasis zeytin vag 0.05 0 239 0

150 gram light kasar peynir 8,25 37.5 10,5 0

2 kasik pekmez 711 0,13 0 0.03
Yarmm su bardag tatlandina | 0.75 0 0 0

2 damla limon suyu 0.4 0,01 0,01 0
Toplam 263,25 65,33 39,21

Cal 1053 261 353

TOTAL: 1667 cal
1 porsiyon: 333 cal

Bulgular:

Yemegin Adi Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farlka | Aciklama

Hatay Kiinefesi | 717 cal 333 cal 384 cal 200 gram tere vag verine, 4
vemek kasig zevtin vag
kullamilmistir. Tuzsuz peynir
verine, light kasar peyniri
kullamilmistir. Seker verine,
tatlandirican kullamlmstir.
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4.1.5.3. SAKAL KALDIRAN TATLISI

Malzemeler (6 Kisilik)

1 kilogram tel kaday1f

350 gram tereyag

Yarim fincan ¢am fisitg1
Yarim fincan badem igi
Yarim fincan antep fistig1

2 su bardagi toz seker
Yarim cay bardagi giil suyu
Yarim limon

1 ¢ay kasi81 tarcin

Yapihs::

1. Oncelikle bir tavada 350 gram tereyag: icinde kiinefelik tel kadayiflar1 hafif
karigtirarak kavurulur.

2. Tel kadayiflar hafif iliyip rengi donmeye basladigr anda baska bir tava da
yarim fincan tuzsuz antep fistig1 ic¢ini, yarim fincan badem i¢ini, yarim fincan ¢am
fistigini, tereyagi'nda ayr1 ayr1 kavurulur.

3. Bu malzemeleri bir araya getirip bir kaseye alin iizerine tar¢ini eklenir.

4. Son olarak Uzerine gul suyu dokiliur ve karisimi en son daha 6nce hafif
kavurdugunuz tel kadayifin {izerine dokiiliir. Ayr1 bir yerde serbetini hazirlayin bir

kenarda sogumasini beklenir. Soguduktan sonra serbeti de tizerine yayilir.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 350 gram tereyagi ¢ikartilmigtir.
4 yemek kasig1 zeytin yag eklenmistir. 2 su bardagi toz seker ¢ikartilmistir yerine yarim
su bardag tatlandirici kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden
536 kalori daha diisiik olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin dgesi ve

kalorileri hesaplama boliimiinde gosterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 19. Geleneksel sakal kaldiran tatlisi enerji ve besin dgesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) | Yag (g) Lif (2)
1 kilogram tel kadawnif 5223 023 16 0
350 gram terevag 2,98 0,67 291,27 0
Yarim fincan cam fishig: 2,74 9 19,01 27
¥Yarim fincan badem ici 2,16 4.26 9.24 2,36
Yarum fincan antep fistign 3.18 3.58 11.08 0

2 su bardag toz seker 253,97 0 0 0
Yarum ¢ay bardag giil suyu | 0,08 0,01 0 0
Yarim limon 437 022 0.18 0.71
1 cay kasih tarcin 0.56 0,04 0.03 0,24
Toplam 1092.34 110,08 346,81 6,01
Cal 4369 440 3121

TOTAL: 7930 cal
1 porsiyon: 1322 cal

Tablo 19.1 Daha diisiik kalorili sakal kaldiran tathsi enerji ve besin égesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) | Yag(g) | Lif(g) |
1 kilogram tel kadayif 822.3 9223 16 0
4 vemek kasig zeytin vag 0.1 1] 47,81 0
Yarim fincan cam fistig 2,74 9 19.01 2,7
Yarm fincan badem ici 2,16 4,26 0.24 2,36
Yarim fincan antep fish@ 3,18 3,58 11,08 0
Yarim su bardag tatlandina | 0,75 0 0 0
Yarm cay bardag giil suyu 0,08 0,01 0 0
Yarim limon 4,37 022 0.18 0.71
1 cav kasig tarcin 0.56 0.04 0,03 0.24
Toplam 836.24 109.41 103,35 6,01
Cal 3345 438 930

TOTAL: 4713 cal

1 porsiyon: 786 cal
Bulgular:
Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Sakal Kaldiran 1322 cal 786 cal 536 cal 350 gram tereyag verine, 4
Taths vemek kasigi zeytin yag

kullanmilmistir.
Toz seker verine,

tatlandirica kullamlmstir.
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4.1.5.4. SAM TATLISI

Malzemeler (30 Kkisilik)

400 gram yogurt

1 tatl kasi181 karbonat

1 su bardagi un

7 su bardag1 seker

4 su bardag1 irmik

1 paket vanilya

1 su bardagi kavrulmus fistik

2 damla limon suyu

Yapihisi:

1. Oncelikle serbet malzemelerini tencereye alip serbeti hazirlanir. Tencereye
sekeri ilave edin ocagin altin1 acip sekeri karigtirarak erimesi saglanir.

2. Daha sonra igerisine suyu ilave edin, bu arada az 6nce eriyen ve karamelize
olan seker su ile bulustuktan sonra bir anda katilasmaya kristallesmeye baslayacaktir.
Panik yapmadan biraz daha karistirilir ve seker su ile tekrar biitiinlesecektir.

3. Daha sonra limon suyunu ilave edin ve karamelize serbeti bir kenarda
sogumaya birakilir.

4. Bir karnigtirma kabina yogurt , irmik ve sekeri ilave edilir. Bu karigimi el
blendir1 veya mikserle karistirarak eritilir.

5. Daha sonra igerisine un, vanilya ve karbonati ilave edin ve tekrar ¢irpmaya
devam edin. Islem bittikten sonra irmiklerin sismesi icin 20 dakika kadar dinlenmeye
birakilir. Dinlendirdikten sonra hafif civik sekilde olan bu karisimi firin tepsisine
dokdldr. Bir spatula veya kasik yardimiyla tepsiye yayilir.

6. Daha sonra iizerine kavrulmus fistiklar1 diizenli bir sekilde dizilir.

7. Daha sonra onceden 180 derecede 1sitilmig firinda yaklagik 30-35 dakika
kadar pisirilir.

8. Uzeri nar gibi pistikten sonra firindan alinir ve tatli sicakken sogumus serbeti

Uzerine yayarak dokulir. Serbeti de doktiikten sonra tatlinin serbeti ¢gekmesini beklenir.
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Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek i¢in, 400 gram yogurt yerine, 400

gram light yogurt kullanilmigtir. 1 su bardagi bugday unu ¢ikartilmigtir. 1 su bardagi

tam bugday unu kullanilmistir. 7 su bardagi seker ¢ikartilmistir. 3 su bardagi tatlandiric

eklenmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 120 kalori daha diisiik

olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin O6gesi ve kalorileri hesaplama

boliimiinde gosterilmistir.

Hesaplama:

Tablo 20. Geleneksel sam tathsi enerji ve besin 6gesi degerleri

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (2)
400 gram vogurt 19.6 12 13.6 0
1 tath kasi@ karbonat 0 0 0 0
1 su bardag bugday unu 83,94 11.36 1,08 297
7 su bardag seker 888,89 0 0 0
4 su bardag irmik 582,64 101.44 8.4 0
1 paket vanilya 2,36 0,36 0,36 0.01
1 su bardag kavrulmus fistik | 34,02 38.% 79.46 13,44
2 damla limon suyu 0.2 0.01 0 0
Toplam 1611.65 164,13 102.9 16,42
Cal 6447 657 926

TOTAL: 8030 cal

1 porsiyon: 268 cal

Tablo 20.1 Daha diisiik kalorili sam tathsi enerji ve besin 6gesi degerleri
Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (2)
400 gram light vogurt 296 18,8 0.6 0
1 tath kasig karbonat 0 0 0 0
1 su bardag; tam bugday unu | 79,17 14,53 2,75 11,77
3 su bardag tatlandinc: 4.5 0 0 0
4 su bardag irmik 582,64 101,44 8.4 0
1 paket vanilya 2.36 0,36 0.36 0.01
1 su bardag kavrulmus fishk | 34,02 38,96 79,46 13,44
2 damla limon suyu 02 0,01 0 0
Toplam 732,49 174,1 91,57 2522
Cal 2930 696 824

TOTAL.: 4450 cal
1 porsiyon: 148 cal
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Bulgular:

Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama

Sam Taths: 268 cal 148 cal 120 cal Yagh yogurt yerine,
light vogurt
kullamlmastir.

Bugday unu verine, tam
bugday unu
kullamlmagtir.

Seker yerine, tatlandiric:
kullamlmastir.
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4.1.5.5. BICI BICI TATLISI

Malzemeler (5 Kisilik)

3,5 su bardag siit

250 gram toz seker

1 ¢ay bardag1 bugday nisastasi
2 su bardagi giil suyu

Yapihisi:

1. Oncelikle bugday nisastasin1 soguk su ile eritilir ve icine siitii yavas yavas
ilave ederek kisik atese alinir.

2. Bir yandan da koyu bir kivama gelinceye kadar tahta kagik yardimiyla
karigtirilir.

3. Bir tepsiye, yaklasik 30 santimetre ¢apinda olursa iyi olur. Karigim 2 cm,
yaklasik bir parmak kalinliginda dokiiliir ve oda sicakliginda sogumasi beklenir.

4. Soguduktan sonra tzerine buzlu suyu dokulur.

5. Kiigtk kiipler halinde kesin ve servis edeceginiz tatli kasesine alinir.

6. Sonra toz sekeri 1lik suda eriyinceye kadar su katarak surubu hazirlanir. Tath
tabagina koymus oldugunuz haytali'nin iizerine biraz ufak kirilmig buz taneleri konulur

ve igerisine giil suyu katilir.

Uygulama:

Bu tarifi daha diisiik kalorili hale getirmek icin, 3,5 su bardagi siit yerine, 3,5 su
bardagi light siit kullanilmistir. 250 gram toz seker ¢ikartilmistir. 100 gram tatlandirici
kullanilmistir. Bu uygulama ile 1 porsiyonu geleneksel tarifeden 219 kalori daha diisiik
olan yeni tarife elde edilmistir. Her iki tarifenin besin 6gesi ve kalorileri hesaplama

boliimiinde gosterilmistir.
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Hesaplama:

Tablo 21. Geleneksel bici bici tathsi enerji ve besin ogesi

Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yas (g) Lif (g)
1.5 Su Bardag Siit 319 231 231 0
250 gram toz seker 222 0 0 0
1 cay barda@é bugdayv nisastas: | 60,03 0,28 0.1 0.54
2 su bardam giil suyu 2.8 0.4 0 0
Toplam 316,73 23.78 232 0.84
Cal 1267 05 209
TOTAL: 1571 cal
1 porsiyon: 314 cal
Tablo 21.1 Daha diisiik kalorili enerji ve besin dgesi degerleri
Malzemeler Karbonhidrat (g) | Protein (g) Yag (g) Lif (g)
3.5 su bardag light siit 329 19.6 0.7 0
100 gram tatlandirna 1 0 0 0
1 cay bardag bugday nisastas: | 60,03 028 0.1 0.54
2 su bardag; giil suyu 2.8 0.4 0 0
Toplam 96,73 20,28 0.8 0.84
Cal 387 51 7
TOTAL: 475 cal
1 porsiyon: 95 cal
Bulgular:
Yemegin Ad: Geleneksel Tarif | Diisiik Kalorili Tarif | Kalori Farla | Aciklama
Bici Bici Taths: 314 cal 95 cal 219 cal Yagh siit
verine, light siit
kullamlmistir.
Toz seker
verine,
tatlandirica
kullamlmistir.
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5. TARTISMA

Hatay mutfak kaltari ylzyillardir gesitli medeniyetlerin farkli kdlttrlerinin bir
araya gelmesi sonucunda ortaya ¢cikmistir. Hatay mutfagi saglikli olmasmin yaninda,
sadeyag kullanilmasi, yemeklerin yag iceriklerinin fazla olmasi, yag miktar1 daha fazla
olan slizme yogurt kullanilmasi, yagh kirmizi et kullanilmasi, kullanilan malzemelerin
kavurma veya kizartma seklinde pisirilmesi gibi yapilan hatali uygulamalar ile sagliksiz

hale getirmistir.

Geleneksel Hatay yemeklerini daha saglikli hale getirmek ve saglik acisindan
uygun goriilmeyen uygulamalari iyilestirmek amaciyla yapilan calismada yaklasik 100
geleneksel tarifenin enerjileri, besin 6geleri degerleri hesaplanmistir. Geleneksel tarife
ile yeni olusturulacak tarifeler arasinda en az 50 kalorilik fark olmas1 hedeflenmistir. Bu
50 kalorilik fark yag miktar1 azaltilarak, seker yerine tatlandirici kulanilarak, stizme
yogurt kullanilan yemeklerde light yogurt kullanilarak, yagli kirmizi et yerine yagsiz

kirmizi et veya tavuk kullanilarak veya kirmizi et miktar1 azaltilarak saglanmistir.

Yaklasik 100 tarifenin arasindan, bu o6zellikleri saglayabilen 21 tarife seg¢ilmis,
hem geleneksel tarifelerin hem de yeni olusturan daha diisiik kalorili tarifelerin enerji ve
besin Ogeleri hesaplanmistir. Bu yemekler; corbalar, etli yemekler, sebze yemekleri,
hamur isleri ve tathilar olmak iizere 5 ana baslik altinda incelenmis ve her baslik altinda

en az 3 gesit yemek degerlendirilmistir.

Corbalar boliminde geleneksel tarife ile yeni tarife arasinda, yiiksiik
corbasinda 98 cal, lebeniye gorbasinda 70 cal, aya kofteli ¢orbasinda 235 cal fark

gorilmistir.

Etli yemekler bolimiinde geleneksel tarife ile yeni tarife arasinda: eksili kebabda
188 cal , yoriik kebabinda 135 cal, kagit kebabinda 147 cal, belen tavada 105 cal, tepsi
orugunda 126 cal, firikli asda 224 cal, assiirde 209 cal fark goriilmiistiir.

Sebzeli yemekler boliimiinde sih-il mahside 234 cal, patlicanli miitebbelde 60
cal, kumbursiyede 128 cal fark goriilmustiir.

Hamur isleri boliminde biberli ekmekde 160 cal, katikli ekmekde 429 cal,
kaytaz boreginde 280 cal fark goriilmiistiir.
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Tatlilar b6limin de cennet camurunda 428 cal, hatay kiinefesinde 384 cal, sakal
kaldiran tathisinda 536 cal, sam tathisinda 120 cal, bici bici tatlisinda 219 cal fark

gorilmistir.
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Tablo 22. Diisiik Kalorili Corbalar I¢in Bulgular

Corbanmn Ad:

Geleneksel Tarif

Disiik Kalorili Tarif

Kalori Farla

Aciklama

Yiiksiik Corba

291 cal

193 cal

08 cal

Terevag verine zeytin
vag kullamlmistir.
Et suyvu azaltilmistir.
Yumurta verine,
vumurta ala
kullanilmistir.

200 gram kiyma
cikartilmistir.
Bugday unu verine,
tam bugday unu
kullanilmstir.

Lebeniye Corba

259 cal

189 cal

70 cal

Kiyma verine, et suyun
kullanilmstir.
Yumurta verine,
vumurta ak
kullanilmstir.
Bugday unu yerine,
tam bugday unu
kullamilmstir.

2 yemek kasign
zevtinyag verine 1
vemek kasiin
zevtinyag
kullanilmistir.

Aya Kifteli Corba

385 cal

151 cal

235 cal

Dana eti yerine, tavuk
kaymasi kullamlmustir.
Yarim su bardag sim
vag verine, 2 yemek
kasig: zevtin yag
kullanilmstir.
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Tablo 23. Diisiik Kalorili Etli Yemekler i¢in Bulgular

Etli Yemegin Ad:

Geleneksel Tarif

Diigiik Kalorili Tarif

Kalori Farka

Agiklama

Eksili Kebab

431 cal

243 cal

188 cal

Yagh et verine, vagsiz et
kullamilmstir.

lc yag cikartilmastir.
Terevag yerine, zeytin
yvag kullamlmistir.

Yoriik Kebab

343 cal

208 cal

135 cal

Yagh et verine, vagsiz et
kullamlmistir.

4 vemek kasig terevag
yverine, 1 vemek kasig
zeytin yvag kullamlmistir.
Kasar peyniri yerine,
light beyaz pevnir
kullamimistir.

Kagit Kebab

362 cal

215 cal

147 cal

Dana kivma verine,
tavuk kiymasi
kullamilmstir.

16 gram kuyruk vag
yverine 1 yemek kasi;
zevtin vag kullamlmistir.

Belen Tava

193 cal

88 cal

105 cal

Kuzu eti yerine, tavuk
gigsii kullamlmostar.

5 yemek kasigi tereyag
verine 1 yemek kasig
zeytin vag kullamlmstir.

Tepsi Orugu

773 cal

647 cal

126 cal

Dana kiyma yerine,
tavuk kiymasi
kullamlmistir.

1 cay bardag sivi vag
verine, 2 vemek kasig
zeytin vag kullamlmstir.
Bugday unu yerine tam
bugday unu
kullamilmstir.

Firikli As

670 cal

446 cal

224 cal

125 gram tereyag
cikartilmastir. 2 vemek
kasig zeytin yag
eklenmistir.

300 gram yagh dana eti
verine, 300 gram vagsiz
dana eti kullanilmistir.

Agsiir

896 cal

687 cal

209 cal

Bugday verine, tam
bugday kullanilmastir.
Yagh dana eti yerine,
yagsiz dana eti
kullamilmistir. Yarim su
bardag siv1 yvag verine 2
vemek kasigi zeytin yag
kullanilmastir.
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Tablo 24. Diisiik Kalorili Sebze Yemekleri i¢in Bulgular

Sebze Yemeginin Adi

Geleneksel Tarif

Diisiik Kalorili Tarif

Kalori Farka

Acqiklama

Sih-1l Mahsi

488 cal

254 cal

234 cal

Dana kiyma
verine, tavuk
kivmasi
kullanilmistir.
Yarim su
bardag sivi yag
verine 2 yemek
kasig1 zeyvtin vag
kullanilmistir.

Pathcanh Miitebbel

210 cal

150 cal

60 cal

Siizme vogurt
yverine, light
vogurt
kullanilmistir.
Tahin
cikartilmmstir.
Zeytin vag
azaltlnmstir.

Kumbursive

366 cal

238 cal

128 cal

Sivi yag
cikartilmstir.
Tereyag yerine
zeytin vag
kullanilmistir.
Tuzlu yogurt
verine, light
vogurt
kullanilmistir.
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Tablo 25. Diisiik Kalorili Hamur isleri icin Bulgular

Hamur Isinin Adx

Geleneksel Tarif

Diisiik Kalorili Tarif

Kalori Farlka

Aciklama

Biberli Ekmek

331 cal

171 cal

160 cal

Yagh siit yerine,
light siit
kullanilmistir.
Bugday unu yverine,
tam bugday unu
kullanilmistir.
Toz seker
cikartlmstir.

1 cay bardag sivi
yvag cikartilmstir.
Yarim su bardag
yerine 2 yemek
kasig1 zevtin yag
kullamilmistir.

Katikh Ekmek

1491 cal

1062 cal

429 cal

Yagh yogurt yerine,
light yogurt
kullanilmistir.
Zeytin yag
azaltilmastir.
Bugday unu yerine,
tam bugday unu

kullamilmastir.

Kaytaz Boregi

348 cal

68 cal

280 cal

Dana kiyma yerine,
tavuk kxymasi
kullanilmistir.
Yarim cay bardag
sIV1 yag
cikartlmstir.
Yarimm cay bardap
zeytinyag 2 yemek
kasig1 zevtin yag
olarak azaltidlmistir.
Bugday unu yerine,
tam bugday unu
kullamilmistir.
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Tablo 26. Diisiik Kalorili Tathlar i¢in Bulgular

Tatlimn Ady

Geleneksel Tarif

Diisiik Kalorili Tarif

Kalori Farla

Aqklama

Cennet Camuru

765 cal

337 cal

428 cal

125 gram tereyvag
verine, 2 yemek
kasig zeytin vag
kullamilmagtir.
Dondurma yerine,
suni dondurma
kullamilmagtir.
Seker verine,
tatlandirica
kullamlmistir.

Hatay Kiinefesi

717 cal

333 cal

384 cal

200 gram tere vag
verine, 4 yemek
kasig1 zeytin yag
kullamlmastir.
Tuzsuz peynir
verine, light kasar
peymiri
kullamlmastir.
Seker verine,
tatlandirca
kullamlmistir.

Sakal Kaldiran

1322 cal

786 cal

536 cal

350 gram tereyvag
verine, 4 yemek
kasig1 zeytin yag
kullamlmastir.
Toz seker verine,
tatlandiric
kullanilmistir.

268 cal

148 cal

120 cal

Yagh vogurt yerine,
light vogurt
kullamlmstir.
Bugday unu yerine,
tam bugday unu
kullamlmstir.
Seker verine,
tatlandirica
kullamlmistir.

Bici Bici

314 cal

95 cal

219 cal

Yagh siit yerine,
light siit
kullamilmagtir.
Toz seker verine,
tatlandirica

kullamilmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Cocukluk doneminde kazanilan beslenme aligkanliklart  yasam boyu
sirmektedir. Gerek ailede, gerekse okulda beslenme egitiminin yeterli diizeyde
olmamasi, hatali beslenme aligkanliklarina yol agmaktadir. Ginlmizde yemek
hazirlamakla ugrasmak istememek ve bir an dnce birseyler tiikketip yemek yeme derdini
ortadan kaldirmak isteyen kisilerde fast food beslenme tarzina yonelme cok sik
gOzlenmektedir. Fast food beslenme tarzini benimseyen kisilerde ise basta obezite
olmak {izere birgok saglik problemleri goOrilmektedir. Bu yiizden hayatin  her
asamasinda, gerek okulda gerekse is hayatinda daha saglikli ve dengeli beslenebilmek

icin yemekler evde hazirlanilmali ve tiiketilmelidir.

Hatay Mutfaginin Daha Saghikh Hale Gelebilmesi i¢in:

Saglikli uygulamalarin yani sira, Hatay mutfagi sagliksiz bazi uygulamalar1 da
icermektedir. Bunlarin biiylik kismi kullanilan malzemelerden daha ¢ok, hazirlama ve
pisirme yontemleri ile iligkilidir. Hatay mutfak kiiltiiriinde yemeklerin yag icerigi
yiiksek ve tatlilar ¢ok sekerlidir. Hatay mutfaginda kizartma, kavurma gibi yag icerigi
yiiksek pisirme yontemleri kullanilmakta, yag yemege yakilarak eklenmekte, bazi
tatlilarda ve hamur islerinde asir1 seker ve yag kullanilmakta, haglama ve pisirme sulari

dokilmekte, sebzeler dograndiktan veya hazirlandiktan sonra bekletilmektedir.

Hatay mutfaginin daha saglikli bir hale getirilebilmesi i¢in haglama, firinlama,
1zgara gibi yag icerigi daha diisiik pisirme yontemleri kullanilmali, yemeklerin ve
tathillarin icerisine koyulan yaglarin miktart azaltilmali ve yag olarak da zeytinyagi
kullanilmalhidir. Hatay mutfaginda et igerikli yemekler ve hamur isleri c¢ok
tiiketilmektedir. Bu yemeklerin daha saglikli olabilmesi i¢in etli yemeklerde kullanilan
etler, yagh etlerden degil yagsiz etlerden se¢ilmeli, hamur islerinin yapiminda ise beyaz
un yerine, kepekli veya tam bugday unu kullanilmalidir. Tatlilarin daha saglikli hale
getirilebilmesi i¢in seker orani azaltilmali, bu uygulama ise seker yerine tatladirici

kullanilarak yapilmalidir.

Hatay’da iim besin gruplarindan yeterli ve dengeli beslenilmesine karsin, bu
besinleri hazirlarken veya pisirirken yapilan hatalar viicudun besinlerden yeterince
yararlanamamasina neden olmaktadir. Bu hatali uygulamalarda gerekli diizenlemeler

yapildig1 zengin Tiirk Mutfagi daha saglikli bir hale gelecektir.
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