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Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay

1943 yilinda Elazig’da dogdu. 1961 yilinda Uskiidar Amerikan Kiz Lisesi’nden, 1967 yilinda da
Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi’nden mezun oldu. 1972 yilinda Istanbul Universitesi Tedavi
Klinigi’nde i¢ hastaliklari uzmanhk egitimini tamamladiktan sonra, Ingiliz hiikiimeti bursu ile
Liverpool Regional Cardiac Center’da kardiyoloji alamnda uzmanlik egitimine basladi.

1974-1976 yillan arasinda Istanbul Universitesi Tedavi Klinigi’nde bas asistan olarak calist. Bu
sirada Tirkiye’de bir kardiyolog olarak (cerrahi yardim almaksizin) bir ilki gerceklestirdi. Kalici ve
gecici kalp pili implantasyonu teknigini basariyla uyguladi. Koroner Yogun Bakim’da ‘Vena
Subklavya Ponksiyon’ teknigini yerlestirdi.

1976-1978 yillan arasinda, Giiney Afrika Cape Town Universitesi Groote Schuur Hastanesi’nde,
diinyada ilk kez kalp nakli ameliyatimi gerceklestirmis olan Christiaan Barnard’in ekibinde calisarak,
docentlik tezini kalp nakli yapilmis olan hastalar tizerinde gerceklestirdi ve 1979 yilinda docent oldu.

Istanbul Universitesi Kardiyoloji Enstitiisii’'nde, Cape Town’da egitimini gérmiis oldugu (su anda
llkemizde yaygin bir sekilde uygulanmakta olan) ‘femoral arter’ yolu kullanilarak yapilan koroner
anjiyografi teknigini (Judgkin teknigi) yine ilk kez iilkemizde uyguladi ve bu uygulamay: iilkemize
yerlestirdi.

1987-1995 yillar1 arasinda State University of New York Health Science’ta kalp hastaliklar
alamnda arastirmalar yapti.

1986 wyilinda kalp hastaliklari uzmam, 1998 yilinda profesér, 2002 yilinda da ‘European

Cardiologist’ (Avrupa kalp hastaliklari uzmam) oldu.g995.1997 yillari arasinda Gaziantep ve

Istanbul’daki bircok ézel hastanede, ‘koroner yogun bakim’ ve ‘koroner anjiyografi laboratuvarlari’m
kurdu.

1997-2002 yillar1 arasinda Yeditepe Universitesi Tip Fakiiltesi, 2002-2006 yillar1 arasinda da
Kadir Has Universitesi Tip Fakiiltesi’nde dgretim iiyesi olarak gérev yapti.

2006-2010 wyillar arasinda Tiirkiye’deki ilk ve tek saglik iiniversitesi olan istanbul Bilim
Universitesi’nde rektorliik yapti. Halen Istanbul Bilim Universitesi Tip Fakiiltesi’nde, i¢c Hastaliklar1
ve Kardiyoloji Ana Bilim Dallari’nda 6gretim iiyesidir. Kadikdy Florence Nightingale Hastanesi’nde
Ic Hastaliklar1 ve Kardiyoloji Profesorii olarak calismaktadur.

Kolesterole Kuskuyla Bakanlarin Uluslararast A8 (The International Network Of Cholesterol
Skeptics - THINCS) ve Uluslararas1 D Vitamini Konseyi liyesidir. Bu olusumlardaki diger tiyeler ile
siirekli bilgi alisverisinde bulunmakta ve tartismalara aktif olarak katilmaktadir.

British Heart Journal, Cardiovascular Research, American Journal of Emergency Medicine,

Europace, British Journal of Nutrition ve Tiirk Kardiyoloji Dernegi Arsivi gibi yerli ve yabanci

bircok bilimsel dergide calismalari yaylnlam§ur‘Hayykitap’tan yayimlanmis Karatay Diyeti ve

Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik adli iki kitab1 bulunmaktadir.
M. Canan Efendigil Karatay, Ali Basak Karatay ile evlidir ve ciftin Mehmet Rahmi Karatay adinda
bir ogullar1 bulunmaktadir.



Nihal Dogan

1975 yilinda istanbul’da dogdu. 1993 yilinda Istanbul Bahgelievler Lisesi’nden mezun oldu.
Ardindan AOF’de Halkla Iliskiler ve Isletme-Pazarlama egitimi aldi. 1995-2005 yillar1 arasinda
medya reklam pazarlama sektoriinde calisti.

2000 yilindan itibaren saglikli yasam alamndaki arastirmalarina ve bu yondeki egitimlere agirhk
verdi. Tirkiye’de dogal, geleneksel ya da organik yontemlerle {iretim yapan firmalar1 arastirip, tiretim
sekilleri hakkinda bilgi topladi.

2006 yilinda ISMEK Yiyecek Hazirlama ve Pisirme Teknikleri ve ZTBB Merkezefendi Geleneksel
Tip Dernegi’nde diizenlenen Fitoterapi ve Aromaterapi kurslarim, 2008 yilinda da Dogal Bakim,
Bitkilerin ve Beslenmenin Kimyasi kurslarim bitirdi.

Rahmetli anneannesi ve annesinden o6grendikleri, onun mutfakta lezzetli yemekler yapmasinin
kaynagi oldu. 2005 yilinda kendi evinin mutfaginda dogal fermantasyon yontemi ile sirke iiretmeye
basladi. Bircok meyveden, farkl gesitlerde sirke iireterek, bes yilda otuz farkli sirke cesidi gelistirdi.

2008 yilinda Hayykitap’ta Kurumsal Pazarlama Koordinatoérii olarak calismaya baslayan Nihal
Dogan, halen aym yayinevinde saglik ve dogal beslenme alamnda kitap projeleri gelistiriyor ve
editorliik yapiyor. Evinde kiiciik capl da olsa dogal sirke tiretimini siirdiiriiyor ve Zeytinburnu Tibbi
Bitkiler Bahcesi’ndeki ‘Dogal Sirke’ atdlye calismalarinda, meraklilarina sirke yapimim 6gretiyor.



Sunus

Benim hayatimin doniim noktasi Canan Karatay Hocamizla tanmistigim giindiir. Yani hayatimda
‘Karatay’dan once’ ve ‘Karatay’dan sonra’ olmak iizere iki dénmem vardir. Oncesi, diyetisyen
kapilarim asindirdigim, dogal ve organik yiyeceklerle beslenmeme ragmen, kilo probleminden ve
onun kisir dongiisiinden bir tirlii kurtulamadigim, aklimdaki sorulara tatmin edici yamtlar
bulamadigim donemdir. Giivenebilecegim bir kilavuz olmadan, saghk tuzaklariyla ve tekrarlanan
yanlislarla dolu bir ortamda ‘saglig aradigim’ bir donemdir.

‘Karatay’dan sonra’ ise aradigim sagligl Allah’in izniyle buldum! Ciinkii y1llardir aklim kurcalayan
bircok sorunun cevabi aydinlandi. Karatay Diyeti ve Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik

kitaplarin yayina hazirlarken Hocamiz, benim ve Tiirk halkimin merak ettigi tiim sorulari, “ufuk agic1’
bir tarzla, yani hekim olmayan bizlerin anlayabilecegi dille, bikmadan, usanmadan cevapladi. Bu
kitaplarimn cok ilgi gormesinin ve Karatay Diyeti’ni uygulayanlarin yiizde 100’e yakin basariya
ulagsmasinin sirr1 da bence bu. Sayin Karatay’in engin hekimlik tecriibesinin yamnda samimiyeti,
ictenligi ve netligi. Ve elbette verdigi bilgilerin ve 6nerdigi beslenme prensiplerinin dogrulugu...

Tim bu olumlu noktalar bir araya geldiginde basari kacimlmaz oldu. Karatay Diyeti bir halk
hareketi haline geldi, ilk iki kitabimuz satis rekorlar kirdi. ‘En ¢ok satanlar’ listelerinde aylarca ilk
siralarda kaldi. Hala da okuyuculardan yogun ilgi goriiyor.

Simdi ‘Karatay’la saglik ve mutluluk’ serisinin {iciincii kitabiyla karsimzdayiz: Karatay Mutfagi.

Bu kitap, ilk iki kitaba gore daha negseli, daha eglenceli, daha lezzetli! Ciinkii i¢cinde birbirinden giizel
yemek tarifleri var. Kahvaltidan kiiciik tatli kacamaklara, ¢corbadan salatalara, mezelerden yumurtali
yemeklere, zeytinyaglilardan et ve balik yemeklerine, baklagillerden dolmalara tamami denenmis
onlarca leziz tarif...

Karatay Mutfagi, saghigim (ve kilosunu) 6nemseyen ama agiz tadindan da taviz vermek istemeyen,
mutfaginda sagligl, lezzeti ve siirdiiriilebilirligi aym anda arayanlar icin ideal. Teorik cercevesini
Karatay Diyeti ve Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik kitaplariyla ¢izdigimiz yasam biciminin
mutfaktaki pratik uygulama kitabi. Karatay Diyeti prensiplerine uygun, bu prensiplere gore revize
edilmis geleneksel Tiirk mutfagi. Tiirk halkimin zaten bildigi, asina oldugu, damak zevkine uygun bir
mutfak yani...

Elinizdeki kitap (Prof. Karatay’in 50 yillik hekimlik tecriibesini bir kenara koyarsak!) bir bucuk
yillik titiz bir calismamn iiriinii. Canan Karatay Hocamizla oturup 6nce mutfagimiza uygun tarifleri
belirledik, hem kendisinin hem de benim yillardir uyguladigimiz tariflerin disinda yeni tarifler de
gelistirdik. Ben denedim, uyguladim. Hocamuz da yemeklerin Karatay Diyeti prensiplerine
uygunlugunu ve glisemik indeks degerlerini denetledi. Yani inceledi ve onayladi!

Kitabin bilimsel bilgilendirme béliimlerinde ise okuyucuya kolaylik saglamasi acisindan ‘kisa kisa,
madde madde’ yolunu sectik. Sonucta ortaya her eve, her mutfaga lazim, her kesimden, her egitim
seviyesinden insanin rahatlikla anlayabilecegi ve uygulayabilecegi ‘Tiirkiye’nin en saglikli yemek
kitab1’ cikti. Biraz iddial1 ama gercekten dyle oldu!



Sihhat ve afiyet dileklerimle, iyi okumalar.

Nihal Dogan



Giris

Yarim yiizy1la yakin hekimlik hayatimda gérdiim ki, en ¢ok yanlis, en ¢ok yalan, en cok tuzak gida
ve beslenme alaninda var. Demode 6nerilerle, ithal diyetlerle, bilimsellikten uzak tabularla ‘resmen’
halkin sagligiyla oynamyor! Mevzuya ‘Fransiz’ olduklar1 her hallerinden belli olan uzmanlar, hicap
duymadan diyet moniilerine salam, sosis gibi zararli ve kanserojen olduklar tescilli yiyecekleri bile
alabiliyorlar.

Bu yogun bilgi kirliligi icinde, dogruyu dogrudan sdyleyen bir yaklasima ihtiyac oldugunu
diistiniiyorum. Bu amacla Tiirk halkinin hem sismanliktan hem de kronik, dejeneratif hastaliklardan
kurtulmas1 ve korunmasi icin son bilimsel arastirmalar i1siginda Karatay Diyeti’ni olusturdum.
Yillarca hastalarima onerdigim beslenme ve yasam biciminin son derece basarili oldugunu gérdiim
ve yine hastalarimin istegiyle Karatay Diyeti ve Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik kitaplarim

yazdim. iki kitabin toplam satis1 200 bini gecti, okur katsayisimn 5 oldugu varsayilirsa 1 milyon kisi
kitaplarimu okudu. Bundan ¢ok daha genis bir kesime ise televizyonlar araciligiyla seslendim.

Bu siire¢ icinde hasta ve okuyucularimdan bir konuda yogun talep vardi. Hemen herkes “Farkli
neler yiyebiliriz, hem lezzet hem saglik bir arada olmaz mu?” diye soruyor, Karatay Diyeti
prensipleriyle hazirlanmis yemek tarifleri istiyorlardi. Iste elinizde tuttudunuz Karatay Mutfagi bu

ihtiyacin bir sonucudur. Kitap, saglikli bir mutfakta olmasi gereken ‘tim’ ozellikleri biinyesinde
topluyor. Bu anlamda alaminda ilk ve tek.

Oncelikle Karatay Mutfagi’nda kullamlan malzemeler saglhikli ve temiz. Dogal malzemelerle
yapilmig tariflerde paketli gidalarin hi¢biri kullanilmadi. Benim meshur ‘eve ve mutfaga asla
alinmayacaklar, viicuda girmeyecekler’ listesine harfiyen uyuldu. Gidanin iyisi nasil anlagsilir, nasil
akilli alisveris yapilir sorularina da yamt verildi. Besinlerin besin degerlerini 6ldiirmeyen, onlarin
yapilarini bozmayan pisirme yontemleri 6nerildi. Mevsimselligin 6nemi vurguland.

Kitaptaki tiim yemek tariflerinin Tiirk damak tadina uygun ve ulasilabilir olmasina dikkat edildi.
Insanlarin hayatlarinda duymadiklar: malzemelerin yer aldig ithal bir mutfak degil bu. Kullamlan
malzemeler bakkaldan, pazardan rahatca bulunulabiliyor. Yani bir yasam bicimi olarak
siirdiiriilebilir.

Kitabin en ayirt edici 6zelligi ise icinde yer alan tariflerin kilo vermenize yardimci olmasi. Ciinkii
tariflerin hepsinin glisemik indeksi diisiik. “Geleneksel Tiirk mutfagi Karatay Diyeti prensiplerine
gore revize edildi” dersek samrim dogru bir tamm kullanmus oluruz.

Inamyorum ki, Tiirk halki bu kitaptaki (ve ilk iki kitabimdaki) prensipleri uygularsa ve tarifini
verdigimiz yemekleri hayati boyunca mutfagindan eksik etmezse, yani Karatay Diyeti prensiplerine
gore yasaylp, Karatay Mutfag1’yla beslenirse, Tiirkiye’de saglik alamnda bir devrim yasamr. Insanlar
hastaliklardan biiyiik oranda korunur, sismanlik, insiilin direnci problemlerini ¢6zerler. Hatta geng
nesil de boyle yetisirse Tiirkiye’nin saglik harcamalarinda ciddi bir diisiis yasamr, Tiirkiye saglikl1 ve
mutlu insanlarin yasadig bir tilke olur.

Burada hammlara ve annelere biiyiik is diistiigiinii belirtmeden gecemeyecegim. Ciinkii alisveris ve



mutfak ¢ogu zaman onlardan sorulur, ¢cocuklar ve tiim ev halki da onlarin pisirdikleriyle beslenir.
Karatay Mutfagi’ni uygulasinlar ve 1srar etsinler. “Bazi aligkanliklardan vazgecemeyiz” demesinler,
“Ekmegi biz hayatta birakamayiz” demesinler... Kitapta ekmekten cok daha giizel yiyecekler var.

Ben sunun garantisini veriyorum: Mutfagimi, Karatay Mutfagi’na cevirenler saglik bulacak,
zayiflayacak ve kilosunu koruyacak! Bunu yaparken de strese, bunalima, depresyona girmeyecek,
sucluluk hissetmeyecek. Yoksunluk hissi olmayacak. Ciinkii yo yo diyet degil bu. Siki bir kalori
hesab1 olmadigl icin viicut yoksunluk hissetmiyor, kafalar siirekli kalori hesaplamayla mesgul
edilmiyor. Uygulayanlar dinglesiyor ve ding kaliyor! Genglesiyor ve enerjik oluyor! O yiizden de
Karatay Mutfag1 saglikli olmasimn yaninda mutluluk verici, psikolojik olarak rahatlatici bir mutfak.
‘Obezite’ problemine kolay ve rahatlikla uygulanabilir bir ¢6ziim sunuyor. Halkimiz, bir yandan
belini yavas yavas inceltirken, diger tarafta hastaliklarla ugrasacagina, saglikli ve mutlu yasamanin
bilincine variyor ve ona yonleniyor.

Degerli okuyucu! Benim hekimlik tecriibem, gelistirdigim beslenme bicimi ve geleneksel Tiirk
mutfagina olan askim, ilk iki kitabimin editérii Nihal Dogan’in mutfaktaki uygulama becerisiyle
birlesince ortaya bu doért dortliik kitap ¢ikti. Esinin, cocuklarinin, sevdiklerinin sagligim (ve elbette
kilosunu) diisiinen herkesin bu kitabr okumasim ve tarifleri uygulamasim 6neriyorum. Mutfaklarim
Karatay Mutfagi’na doniistiirmelerini tavsiye ediyorum. Bu kitabin ‘sismanliktan uzak’ saglikl
nesiller yetistirmek, ‘hastaliklardan uzak’ mutlu aile olmak icin 6nemli bir mihenk tas1 oldugunu
diisiiniiyorum. Ilk iki kitabimla birlikte Karatay Mutfagi’na da kiitiphanenizde mutlaka yer acin
diyorum.

Ben ‘saglikli bir Tiirkiye’ icin var giiciimle calismaya devam edecegim. Yasam biciminizi ve
yediklerinizi degistirmek, bana vereceginiz en biiyiik destek olacaktir!

Hastaliklarin evinize hi¢ ugramamasi dilegiyle.

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay



FARATAY KAHVALTI TABAG VE BIBERTYEL| OMLET (5130, 5.133)
Gline gicia baglamak ve gin boyu enerik hissetmek igin



EVYOGURDU 2 105)
Evede codial yondrust yaprmisk B bu kadar kolsy clametil






YUMLURTALY KURL) FASULYE PIYAZ) (5. 141)
Sadjhiich karbonhidrat, protain v yalin mikemmel dengesi






Sonbahar v kg aylannan vazgecilmazi!



ZEYTIN PIYAZI(5.158)
Do diowa zeytin ve ceviz yemenin keyfini clkann



BUGDAY SALATASI [5. 150)
Kim demi Karatay Diyetinde karbonhidrat yok diye? Igte size en sadlik karbonhidratl



Yar sicablannds bu gorba ile sedinkayin



Cecukdannaz igin hvem besleyic hem dengell,



ZEVTINYAGLI ENGINAR (< 188)

Karacifjedinizin en sevdigi sabe hig bu kadar lezzatli olmame;



Yodurti iyl ghder.



FEYMIRLIYAZ TORLOSD (= 193)

Yaz aylarmda sodralanninn bag tao olmaya adayl






FIRSHDMA PAZILI CIPURA (52300

Denizden gelen Omega-¥'le topraktan gelen viaminin bulugmas..



Seza gerak var mi?



KESKEK (1243}
Gateneksel Anadolu mutiadimmn

vangeglimei..
Karatay Déyetinde karbonhidrat yok diyeniens farkh biryanit.



fark adin.
Hamen danayin va farki



KIRMLZ] MERCIMER KOFTES| (5. 258)
Hem: doyurucu ham d0 50k glsem ik indekslL



KL YUFKA BOREGH (5.250)
Zayfiatan hamur isl clur mu demeyin, Ofur!



HURMAL| DONDURMA (s 264}
Sucalk ya Ul inin we yaza denk gelen Ramazan s fvodi tatls,









Birinci Boliim: KARATAY MUTFAKTA

Karatay Diyeti’nin Amaci

Karatay Diyeti’nde ama¢ sadece insanlar1 zayiflatmak degil, viicudun kalici olarak
sagligina kavugmasini saglamaktir. Kilo problemi olan insanlarda 6ncelikle insiilin ve
leptin direncini kirmak, ardindan saglikli beslenme ve yasam bi¢imini yerlestirmektir.
Aligkanhiklarimizi saghikhi yonde degistirmektir. Aliskanliklar kolay kolay degismedigi
icin bu diyette birdenbire kilo verilmez. Ciinkii maalesef viicutta yillarca biriken yaglar,
kizgin tavadaymus gibi hizla erimez. Seneler boyunca bozulmus olan metabolizmanin terse
donerek normal olarak calismasi i¢in zamana ihtiya¢ vardir. Bu nedenle sabirli ve sebath
olmamiz gerekmektedir.

Karatay Diyeti ile 6nce viicudun kilo almasi, yani yaglarin birikmesi ¢nlenir. Daha sonra
bir duraganlik devresi olur. Ondan sonra da birikmis olan yaglar yakilarak kalic1 olarak
kilo verilir.

Karatay Diyeti’nde hedef, hareket aligkanligim, dogal yiyecekler yemeyi, bol su i¢cmeyi
zorlanmadan ve sikinti cekmeden giinlikk hayatimiza yerlestirmektir. En az 20 dakika ile
baslayip, yavas yavas 40-60 dakikaya ¢ikararak, giinde bir saati agik havada (miimkiinse
deniz, g6l veya nehir kiyisinda) yirilylise ayirmanin saghikli yasamin olmazsa
olmazlarindan biri oldugunu anlatmaktir.

Bu diyeti uygulamaya basladiktan sonra yediklerimiz bizi aciktirmuyorsa iste bu
iyilesmenin ilk belirtisidir. ilk giin ve haftalardan itibaren bu iyilesme baslad: ise dogru
yolday1z demektir.

i1k giin ve haftalarda hemen herkes farki hisseder. Sonraysa ortalama alti aya kadar sonug
alinabilmektedir. Ancak énemli bir hastalig1 olanlarda iki seneye kadar siiren takipler de
vardir. Bu sebeple, sabretmek gerekir. Giinde 5 km yol yiiriiyen hedefe cok hizh
ulasabilirken, giinde 20 dakika yiiriiyen daha yavas ilerleyebilir. Bu siire, hem yasa hem de
kisiye gore degisiklik gosterir. Her birey kendine 6zgili ve 6zeldir, parmak izlerimizin
birbirinden farkli oldugu, birbirine benzemedigi gibi, viicudumuz ve yasamimiz da
herkesten farkhidir. Iste bu sebeple, kilo verme siirecinde kendimizi baskalariyla
kiyaslamamali, bos yere iizilmemeli ve moralimizi bozmamaliyiz. Atalarimizin dedigi
gibi, “Her yigidin bir yogurt yiyisi vardir!”

Karatay Diyeti ile Diger Yerli ve Yabanci1 Diyetler Arasindaki Farklar

Karatay Diyeti, birdenbire ve hzli degil, dengeli bir sekilde ve kalic1 olarak kilo vermeyi
saglar.

e Biitiin terciime diyetler, dogal olarak hazirlandiklar: tilkenin halki igin diizenlenmistir. O

lilkede yasayan insanlarin imkan ve aliskanliklarina yonelik yoresel bilgiler 1s1ginda
ortaya ¢ikmusar. Onemli olan, yiyeceklerimizi kendi mutfagimizda, yerel pazarlarimizda
kolaylikla erisebilecegimiz iiriinlerle hazirlayabilmektir. Iste bu sebeple Karatay Diyeti,
Tirk halkina 6zel hazirlanmustir.



e Komsu lilkelerin, bizim ililkemizde yetisen sebze meyvelerle yapilan ve damak tadimiza
uygun saglikli yemek tarifleri arada bir denenebilir ama yasam bigimi haline getirip
stirekli uygulamak cok farkli bir konudur! Hizli kilo verip forma girmeyi saglamak
amaciyla, yabanci iilkelerin aliskanlik ve beslenme bicimlerini 6rnek alan, o iilkelerde
hazirlanmis liste ve kilavuzlara bakip, halkimiza saglik gerekcesiyle yasaklar getirmek,
dogal degildir. Hem zorlamadir hem de bilimsellige aykiridir. Bu nedenle de terciime
diyetlerin basar1 oranlar diisiik olmaktadir. Basarili olmus olsalardi bu kadar cok diyet
ortaya ¢ikmaz, halkimiz da her yil verdigi kilolar1 fazlasiyla geri alip yeni bir diyet
yapmak zorunda kalmazd.

e Karatay Diyeti, geleneksel beslenme kiiltiiriimiizde de yer almayan ara 6giinlerin neden
gereksiz oldugunu bilimsel verilerle ortaya koymaktadir. Az az, sik sik yemeyi degil,
giinde 2-3 6giin yemeyi 6nermektedir ve 6gilinlerin arasinda neden 4-5 saat siire gecmesi
gerektigini anlatmaktadir.

e Karatay Diyeti’nde kalori hesab1 da yok! Diisiik glisemik indeksli yiyeceklerin 6nemi
ortaya koyuluyor, bu gidalarin viicudumuz icin neden kacimlmaz oldugu bilimsel
referanslar egliginde anlatiliyor. A¢ kalarak veya diisiik kalorili bir diyeti uyguladigimizda
kilo veriliyor fakat beyinde ‘viicut kithik icinde’ algilamasi olusuyor ve beyin
metabolizmayr yavaslatiyor. Bir miktar kilo verilse bile normal yemek aliskanliklarina
gecer gecmez, beyinden hemen ‘viicut tekrar kithiga girebilir’ diye depolama mesaji
geliyor. Yani beyinden ‘yiyin depolayin, viicudunuz bir sonraki kitlik icin hazir olsun’
diye uyar1 geliyor. Iste yemeklere saldirip, sirekli yemek yeme duygusu da boyle
gelisiyor.

e Karatay Diyeti, sindirim enzimlerinin ve hormonlarin diizenli ve dengeli ¢alismasim
saglar. Boylece uygulama sirasinda insanlar giinliik hayattan kopmazlar, halsiz, a¢ ve
bitkin kalmazlar, a¢c kalma duygusunun esiri olmazlar ve kendilerini diyet baskisi altinda
hissetmezler. Din¢lesmis olarak uyanirlar.

e Karatay Diyeti’nde giiniimiiz sartlarinda iiretilen ekmek yerine bugdayin kendisini yemek
onerilir. Yani bugdayla pilav, salata veya keskek gibi yemekler yapilip rahatlikla
yenebilir. Ayrica kilo verme siirecinde olanlara beyaz piring yerine yine glisemik indeksi
diisik olan bulgur onerilir. Boylelikle B vitaminlerinden mahrum kalinmaz ve saglikhi
karbonhidratlar doya doya yenebilir.

e B vitamini ayrica kuruyemislerde ve baklagillerde (&zellikle fasulye grubunda) yiiksek
miktarda bulunmaktadir. Kuruyemis ve baklagiller yiiksek miktarda lif ve posa da
icerirler. Hatta kuruyemis ve baklagillerdeki lif ve posa ekmekle alinandan ¢ok daha
yogun ve dogaldir. Ekmek gibi sicak firinda kizarmamus, trans yaglar olusmamistir. Cerez
diye adlandirdigimiz findik, fistik, ceviz, badem, aycicegi ve kabak cekirdegi gibi
kuruyemisleri, diisiik glisemik indeksli (yani kan sekerini ve insiilini yavas yavas yiikseltip
yavas yavas diisiren ve tok tutan, bos kalori icermeyen) karbonhidrath yiyecekler
arasinda sayabiliriz. Bu yiyecekler, tabiatin bize sundugu en dogal ve giiclii vitamin,
mineral, Omega-3 ve Omega-6 kaynagidir, deposudur ve bu sebeple Karatay Diyeti’nin
olmazsa olmazlari arasindadir.

e Karatay Diyeti, saf ‘protein diyeti’ degildir! Bu diyette dengeli olarak hem protein hem
karbonhidrat hem de yag yer almaktadir. Ancak buradaki protein de, karbonhidrat da, yag



da saglikli olan, islenmemis gidalardan alinmaktadir. Ayrica dogal sebzeler ve meyveler
de Karatay Diyeti’nin vazgecilmezleri arasindadir. Ancak meyve ve sebzeleri tiiketirken
glisemik indekslerine dikkat etmek gerektigini, onlarin da gseker yani karbonhidrat
oldugunu unutmayahm.l’ 2

1 Sugar sweetended beverages and risk of metabolic syndrome and type 2 diabetes. A meta-analysis. Diabetes Care November
1,2010;33:2477-2483.

2 Drinking caloric beveregas increases the risk of adverse cardiometabolic outcome in coronary artery risk development in young adults
(CARDIA) study. The Am J Clin Nutr. October 1, 2010; 92:954-959.

e Karatay Diyeti’nde kirmuzi et veriliyor, ancak bu kirmuzi et, dogal olarak beslenmis kuzu,
dana veya oglak etidir. Ayrica, fabrikasyon islem gérmemis olan pastirma, evde yapilmis
sucuk ya da kavurma ve cig kofte de onerilir. Ancak salam, sosis, sucuk, jambon gibi
fabrikasyon islem gorerek ve koruyucu katki maddeleriyle (nitrit, nitrat vb) iretilen
karisik et triinleri kesinlikle tavsiye edilmiyor, bu tip tirlinler yasaklar listesinde yer
aliyor.

Karatay Diyeti’nin Olmazsa Olmazlari

e Her giin 2-3 litre sivi almaya dikkat edilmelidir. Giin boyu bol su, ayrica limonlu su,
limonlu agik ¢ay ve yesil cay, karanfil, tarcin cay: gibi sekersiz bitki caylar icilebilir.

e En 6nemli nokta, aksam saat sekizden sonra hicbir sey yememek, bol su icmek ve hareket
etmektir!

e Karatay Diyeti’ni uygularken yediginiz her sey dogal ve mevsimsel olmalidir. Katki
maddesi iceren ve islenmis hicbir yiyecek yenmemeli ve icki icilmemelidir.

e Dogal saglikli proteinler, saglikli yaglar, saglikli karbonhidratlar dengeli olarak
alinmalidir. Ozellikle sabahlar1 kuvvetli protein iceren, saghikli yag ve karbonhidratlarin

yer aldip) kahvalti yapilmas sarttr!S 4

3 Guyton A., Specific dynamic action of protein. Textbook of Medical Phisiology. WB Saunders Company 1991:793-4
4 Rober A., et al., Meals with similar energy densities but rich in protein, fat, carbohydrate or alchohol have different effects on enrgy
expenditure and substrate metabolism but not on appetite and energy intake. J lin Nutr. 2003 Jan;77(1):91-100.

e Diisiik glisemik indeksli yiyecekler yenmelidir, yiiksek glisemik indeksli yiyecekler eve,
mutfaga ve mideye girmemelidir!

e “Az az, sik sik yemelisiniz” yerine, tam tersi “Giinde 2 veya 3 6gtin, doyuncaya kadar
saglikli protein, saglikli yag ve saglikli karbonhidratlari yani diisiik glisemik indeksli
yiyecekleri yemelisiniz” diyorum.5

5 Elimam A., et al.,Meal timing, fasting and glucocortoids interplay in serum leptin concentrations and diurnal profile. Eur J Endocrinol.
2002 August;147(2):181-8.

e Ayrica dgiinler arasinda en az 4-5 saat gecmesine dikkat edilmelidir.

6 Fagteloo AJ., et al., Impact of meal timing and frequency on twenty-four-hour leptin rhythm. Horm Res.2004;62(2);71-8.



e Kabiz olmamaya dikkat edilmelidir. Dogal yiyeceklerle her giin iki kez yumusak bir
sekilde biiyiik abdeste ¢ikmak gerekir.
e Eger kilo vermek ve asir yaglarimizdan kurtulmak istiyorsak, aksam yemegimizi en gec

saat 19.00’da ya da 20.00’de bitirmis olmamz gerekir.z’ 8 Besinlerimizin tiri ve
glisemik indeksleri kadar, yemeklerimizin zamanlamasi1 da saglhigimz ve kilo vermemiz
acisindan snemlidir.2 10, 11

7 Schoeller DA., et al., Entrainment of diurnal rhythm of plasna leptin to meal timing. J Clin Invest. 1997 Oct 1;100(7):1882-7.

8 Radic R., et al., Circadian rhythm of blood leptin level in obese and non-obese people. Coll Antrop.2003 Dec;27(2):555-61.

9 Halford JC., et al., The pharmacology of human appetite expression. Curr Drug Targets.2004 Apr;5(3):221-40.

10 Mattson MP., et al., Meal size and frequency affect neuronal plasticity and vulnerability to disease: celluler and molecular mechanism.
J Neurochem.2003 Feb;84(3):417-31.

11 Van Aggel-Leijssen DP., et al., Regulation of average 24h human plasma leptin levels; the influence of exercise and phisiological
changes in energy balance. Int J Obes Relat Metab Disord. 1999 Feb; 23(2): 151-8.

e Aksam yemeginden sonra giin boyu oldugu gibi su, ayran, sekersiz ve tatlandiricisiz olmak
sartiyla limonlu cay, yesil cay, tarcin ve karanfil cayi igilebilir.

e Son bilimsel verilere gore olusturdugum Karatay Diyeti, 2002 yilinda eski Harvard
beslenme piramidinin yerini alan yeni beslenme piramidinin icerdigi son bilgilerin, Ttrk
halkina ve Tiirk mutfagina uyarlanmis, benim hekimlik tecriibelerimle zenginlestirilmis
halidir. Karatay Beslenme Piramidi’nin en {istiinde ‘sifir’ dedigimiz rafine ve islenmis
gidalar, meyve sular1 ve sekerli icecekler yer aliyor. Bunlar hi¢ yenmemeli ve
icilmemelidir!

o Balik, kuzu, dana veya av hayvanlarinin etleri giinde iki defa yenebilir.
o Bulgur veya bugday salatasi ya da pilavi giinde bir defa tiiketilebilir.

o Mevsimine gore dogal meyve giinde bir defa yenebilir.

o Mevsimine gore sebzeler istenildigi kadar tiiketilebilir.

o Klasik beyazpeynir, bol zeytin doyuncaya kadar yenebilir.

e Karatay Beslenme Piramidi’nin en altinda yani temelinde ise kuruyemisler, baklagiller,
saghkh yaglar (koy tereyagi, soguk sikim sizma zeytinyagi, Omega-3) ve hareket yer
aliyor. Kuruyemis ve baklagiller {i¢ 6giin alinabilir, saglikl1 yaglarin da her giin alinmasi
gerekiyor. Giinde en az 20-40 dakika ytiriiyiis de olmazsa olmazlardan...

e Karatay Diyeti’nin 0zel yanlarindan biri de, miktar, 6lcek ve kalori hesabinin
bulunmamasidir! Ornegin, ‘bir kibrit kutusu kadar diyet peynir’le kahvalt yapilmamalidur.
Herkes kendi avug i¢i kadar ve avucu kalinhiginda normal yagli herhangi bir peyniri
rahatlikla, korkmadan, sucluluk hissetmeden yemelidir. Yiyeceklerin miktar1 yani kantitesi
degil de, kalitesi yani besin degeri dikkate alinmal1 ve kalitesi yiiksek olan dogal gidalar
tiiketilmelidir.

e Yiyeceklerin sagladiklar: enerji yogunlugu, az ya da ¢ok yagli olup olmamalarindan daha
onemlidir! O nedenle, yagli mi yagsiz mn sorgulamasi yerine, yiyeceklerin sagladigi yogun

enerjiyi sorgulamak her zaman daha saghkhdmﬁ

12 Miller JB., et al. The New Glucose Revolution. The Glycemic Index-the Dietary Solution for Lifelong Health. Marlowe&Company
Publish.NewYork.USA 2003.



Tirk Halkim Sismanlatan Hatalar

Tirk halkindaki en biiyiik problem hareketsizliktir! Spor yapan kiiciik bir kitle var ama
genel olarak cocukluktan itibaren aktif degiliz.

Tiirk halki maalesef ¢ok fazla ekmek, tatli ve unlu gidalar tiiketiyor. Ozellikle genclerimiz
fast-food Kkiiltiiriiyle yetistiriliyor, hamburger, pizza, tost, sandvic, cips gibi yiyeceklerle
ve kola, buzlu cay ya da gazoz gibi iceceklerle karin doyurmaya calisiyor.

Ayrica halkimzin biiyiik bir kismm saglikli sanarak her giin neredeyse 2-3 kg taze meyve
yiyor ama kuruyemisten kilo aldirir diye uzak duruyor!

Kuruyemis tiiketenler de, cig yemek yerine kavrulmus ve tuzlanmis sekilde yiyerek biiyiik
hata yapiyor!

Tirk halki kendi mutfag ile degil, yabanci mutfaklarla yani terciime diyetlerle zay1flamaya
calisiyor!

Az az, sik sik yiyerek zayiflamaya calisiyor, oysa sik sik yemek, siirekli insiilin hormonu
salgilanmasina sebep oluyor ve farkinda olmadan yaglar1 eriten leptin hormonunun
salgilanmasina engel olunuyor!

Tiirk halki yalmzca kalori hesabina takiliyor, yiyeceklerin ne glisemik indeksine, ne
protein icerigine, ne de saglikl1 yag icerigine bakmiyor!

Proteinler, saclarimizin, tirnaklarimuzin, cildimizin, bagisiklik sistemimizin, tim
organlarimizin ve hayati 6nemi olan hormonlarimizin temelini meydana getirirler. Dogal
olan temel proteinleri tiikketmedikce de kilo veremeyiz!

Halkimizin yaptig1 bir diger yanlis da saglikli yaglarla sagliksiz yaglari, yani trans yaglari
aynt kefeye koymak! Fazla kilo problemi olup zayiflamaya calisanlar ve kilolarim
korumak isteyenlerin, dogal tereyagi, soguk sizma zeytinyagl ve temel olan Omega-3,
Omega-6 gibi yaglar1 dogal sekilleriyle mutlaka viicutlarina almalar1 gerekmektedir.
Omega-3 ve Omega-6 yaglarina bilimsel olarak temel yaglar diyoruz. Ciinkii insan viicudu
bu yaglar1 iretemiyor ve bu yaglarin dis destek olarak mutlaka alinmasi gerekiyor.
Motorumuzun yag degistirme zamam gelmistir! Viicudumuza saglikli yag girmedigi siirece,
birikmis zararh yaglarimizdan kurtulamayiz!

Kilo vermenin zorlagmasimn, ne yapilirsa yapilsin kilo verilememesinin (ve birgok
dejeneratif hastaligin) asil nedeni, viicut ve organizmamn hiicre ve hiicre zarlarinda,
Omega-3 ve Omega-6 gibi temel yaglarin ve fosfolipitlerin yani ‘lipitlerin’ eksik
olmasidir. Bu, bilimsel olarak gosterilmistir. Bu nedenle, ‘yagli’ oldugu gerekgesiyle
zeytin ve kuruyemislerden korkmak veya zeytin ve kuruyemisi az miktarda yemek dogru
degildir! Ancak kuruyemisler kabugundan kirilip ¢ig olarak tiiketilmelidir. Kavurarak ve
tuzlayarak yemek son derece sagliksiz bir beslenme tarzidir.

Insan Viicudunda Kilo Alma ve Verme Mekanizmasimn Isleyisi

Kilo almak, viicudumuzda istemedigimiz yaglarin birikmesi (depo edilmesi) demektir.
Kilo almakla, pankreas ve karaciger yaglanmasi ile birlikte ‘hi¢ tikkenmeyen’ bircok
saglik problemi de baslamis oluyor.

Kilolu kisilerde en basta seker hastaligi olmak tlizere, kalp-damar hastaliklari, yiiksek



tansiyon, fel¢ ve 6zellikle kanser olma riski iki ti¢ kat artmaktadir. Zayif olan kisilerde de
diizensiz ve zararli beslenme (6zellikle bos kalori yiikli seker, sekerli icecekler, meyve
sular1 ve yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlarla beslenme) ve de sagliksiz yasam
sonucy; karaciger ve pankreas yorulmakta, sonunda yaglanma baslamakta ve bu kisilerde
dejeneratif hastaliklara, 6zellikle kansere yakalanma riski artmaktadir.

Kilo vermek ise viicut yaglarimzin yakilmasi, enerji saglama amaciyla karbonhidrata
doniismesi ya da erimesi anlamina gelmektedir. Saglikli, dogal beslenerek ve hareket
ederek kilo verirken, yukarida saydigimiz hastalik riskleri de azalmaktadir. Viicuttan bir
kilo yagin azalmasiyla, kalp hastaliklar1 riskinin %10 azaldigi gosterilmistir. iki kilo
yagin azalmasi ile de kalp krizi gecirme riski %20 oramnda azalmaktadir. Diger bir
anlatimla, kilomuz azaldikca kalp hastaliklarinda yiiksek risk grubunda olmaktan da
kurtulmaktay1z! Kronik hastaliklara yakalanma riskimiz de giderek azalmaktadir.
Yedigimiz yemegin enerji olarak kullanilmasim ya da yag olarak depolanmasim kendimiz
belirliyoruz. Bunu nasil yaptig@imizi su maddelerle aciklayabiliriz:

Agzimiza bir lokmay: alip cignemeye basladigimiz anda, kan sekerimiz ve kan instilinimiz
birlikte yiikselmeye baslar.

Yemek yedikten ortalama 2-2,5 saat sonra ise insiilinin etkisi sonucu kan sekerimiz
(glnliik yasamumizi stirdiirebilmek icin gerekli olan enerjiyi saglamak adina kullamlmus
oldugundan) azalir. Kan sekeri, insiilin hormonu etkisi ile nefes almamiz, yiiriimemiz,
yemek yememiz, kitap okumamiz, evde veya iste calismamiz, uykumuz vb isler icin
gereken enerjiyi saglar. Aynen arabalarimizin motorunun calismasi i¢in benzinin
yakilmasi gibi, kan sekerimiz de insiilin hormonu sayesinde yakilmis ve bize o an icin
gerekli olan enerjiyi saglamis olur. Bu nedenle yemekten 2-2,5 saat gectikten sonra
kandaki insiilin hormonu ve seker diizeyi giderek diismeye baglar!

Yedigimiz herhangi bir gidadan saglanan enerji ¢ok fazla ise (asir1 miktarda gida
tiiketilmesi durumunda ya da fiziksel aktivitemiz ¢ok az oldugu icin) biinyemiz yiikselen
kan sekerinin hepsini yakit olarak kullanamaz! Bu durumda, insiilin hormonunun ikinci
gorevi devreye girer. Insiilin hormonunun énemli ikinci gérevi, kullamlmayan kan sekerini
yag olarak (trigliserid olarak) depoya gondermek yani viicudumuzda yag olarak
depolamakur. Tiketemedigimiz kadar asiri miktarda tathh ve karbonhidrat yedigimiz
zaman Once kan yaglarimizdan trigliseridlerimiz yiikselir, daha sonra da organ yagi olarak
depo edilir (insiilin direnci trigliseridlerin depolanmasi ile hiicresel seviyede gizlice
baslamaktadir).

Yemek yedikten asag1 yukar1 2-2,5 saat gectikten sonra viicuttaki tiim enerji harcanmssa
ve biz baska bir sey yemezsek (yani sik sik bir seyler atistirmazsak), bu sefer viicudumuza
enerjinin (yakit ve benzin) saglanmasi amaci ile pankreasimizdan glukagon denilen bir
hormon daha salgilanir. ‘Glukagon hormonu’ da karacigerimizde 6nceden depolanmus
olan yedek sekerin (yani karbonhidratin) kammuza gecmesini ve yakit olarak
kullamlmasinm saglar. Bu sekilde motorun calismasim devam ettirebilmek icin gerekli
olan yedek yakit kullanilmis olur. Karaciger deposundan saglanan yedek benzinin
(depolanmus karbonhidrat) miktar1 ¢ok fazla degildir. Bu nedenle 2-2,5 saat icinde
tiikenir.

Normal ve saglikli sartlarda, herhangi bir gida yemeden ve acikmadan 4-5 saat



gecirebilmemiz; bu hormonlarin diizenli, yeterli ve etkili bir sekilde uyum iginde
calismalar1 sonucu miimkiin olmaktadir. Yemekten 2 saat sonrasina kadar insiilin
hormonunun, bundan 2 saat sonrasina kadar da glukagon hormonunun etkisi devrededir. Bu
zaman zarfinda yani yemekten 4-5 saat sonra agzimiza bir lokma dahi koymadan normal
yasamimizin devam etmesi amaci ile ‘leptin hormonu’ adinda (son derece 6nemli olan)
bir hormon daha salgilanmaya baslanir.

e Leptin hormonunun gorevi, viicudumuzun cesitli boélgelerinde 6énceden depolanmis olan
yaglari kan sekerine yani karbonhidrata cevirerek, viicudumuza gerekli olan yakit,
enerjiyi saglamaktir. Yani depo yaglarimizi karbonhidrata doniistiiriir ve enerji olarak
yakmamizi saglar. Diger bir deyisle insan viicudu ihtiyaci oldugu ve firsat verildigi zaman
karbonhidrati bizzat kendi tiretmektedir.

e Leptin hormonu, ikinci yedek depodaki benzinin yakit olarak kullamlmasim

saglamaktadlr.ﬁ’ 14 Leptin hormonu, beyaz yag hiicrelerinde (gobek yagi, karaciger yagi,
ic organ yaglar) iiretilip salgilanan, insan viicudunda beyaz yag hiicreleri tarafindan depo
edilen, 1994 yilinda kesfedilmis énemli bir hormondur. Tokluk hissini verme, acligimz
bastirma, yediklerimizin yeterli olup olmadigim beynimize iletme gibi cok 6nemli
islevleri vardir. Leptin hormonu, biitiin diger hormonlar1 kontrol eden bir hormondur. Yani
viicutta bulunan diger hormonlar, leptin hormonu olmadan calisamazlar! Fakat leptin
hormonu diger hormonlar olmadan da calisabilir. Organizmada gorev yapan biitiin
hormonlar arasinda en son kesfedilen leptin hormonu, bir gemiyi yiizdiiren birinci kaptanin
gorevini yiriitir.12 16

13 Friedman JM. The function of leptin in nutrition, weight, and physiology. Nutr Rev.2002 ct;60(10pt2):s1-14.

14 Senfert J. Leptin effects on pancretic beta-cell gene expression and function. Diabetes 2004 Feb; 53 Suppl.1:5152-8.

15 Arch JR. Central regulation of energy balance: inputs, outputs and Leptin resistance. Proc Nutr. Soc.2005 Feb;64(1):39-46.

16 Havel PJ. Role of adipose tissue in body-weight regulation mechanisms regulating Leptin production and energy balance. Proc. Nutr
Soc.2000 Aug;59(3):359-70.

e Iste bu nedenlerle kilo verebilmemiz, yani depolanmus olan yaglarimzin kan sekerine
doniiserek yakit olarak kullamlabilmesi (enerji, yani karbonhidrat saglayabilmesi) icin,
leptin hormonunun salgilanmasi sarttir. Daha 6nce belirtmis oldugumuz gibi her yemekten
sonra ya da sik sik bir seyler yedigimizde, kan sekerimizle birlikte insiilinimiz de
yiikselmektedir. Bu aliskanlik devam ettigi siirece kammizdaki insiilin hormonu (dogal
olarak) sik sik yiikselecek ve devamh olarak yiiksek diizeylerde kalacaktir! Yakit olarak
kullanilmamus olan fazla kan sekerimiz de, siirekli yiiksek olan kan insiilini sayesinde yag
olarak depoya gonderilecektir.

e Insiilin hormonu, kammzda hep yiiksek diizeylerde kaldig siirece yaglar devamh olarak
depolara gonderilecek ve kilomuz da artacaktir. Sonug olarak, depo edilmeye devam eden
yaglarin aymi anda yakit olarak kullamlmalar1 ve yakilmalari miimkiin degildir. Bu
nedenle, sik sik yemek yedigimiz zaman enerjimiz artmus olsa bile, bu enerji yaglarin

yanmasl icin degil, yaglarin depolanmasi icin kullamImaktadir.1Z

17 Heini AF., et al, Association of leptin and hunger-satiety ratings in obese women. Int J Obes Relat Metab Disord. 1998
Nov;22(11):1084-7.



e Kanda uzun siire yiiksek diizeyde seyreden insiilin hormonunun da bircok yan etkisi
bulunmaktadir; kam yogunlastirir, kamn pihtilasmasim artirir, trombositlerin
yapiskanligim artirir, kontrol edilemeyen hiicre ¢ogalmasina neden olur (kanserin en 6n
evresidir), karaciger ve pankreasin yaglanmasim baslatir, sempatik sinir sistemini
uyararak damarlar biiziistiir{ir ve tansiyon yiiksekligi, fel¢ ve kalp krizine neden olur.

e Insillin hormonunun siirekli olarak salgilanmasi, leptin hormonunun da siirekli olarak
salgilanmasina neden olur. insiilin ve leptin hormonlarimin dolasimda uzun siire yiiksek
olarak kalmasi, biitiin dokularda bulunan insiilin ve leptin hormonlarimn komutlarim
algilayacak olan hiicrelerin (reseptorlerin), bu hormonlarin komutlarim isitemez hale
gelmelerine neden olur. Bunun sonucunda leptin hormonu, pankreasta bulunan hiicrelere
etki edemez ve insiilinin salgilanmasim engelleyemez. Ciinkii pankreasta insiilin salgilayan
hiicreler, leptin hormonunun mesajlarim duyamaz hale gelmistir. Bu durumda, kulagi az
isiten bir insanla konusurken nasil sesimizi yiikseltip bagirarak konusuyorsak, aym sekilde
insiilin ve leptin hormonlar1 da seslerini duyurabilmek icin salgilanmalarim giderek
artirirlar. Biitiin viicut dokularimizda; beynimizde, karaciger ve pankreasta, kalp ve biitiin
kaslarimizda gelismis olan bu, emirleri algilayamama durumuna, bilimsel olarak ‘insiilin
ve leptin direnci’ adim veriyoruz. Yetiskinlerde ortaya ¢ikan seker hastaligi (diyabet), bir
insiilin direnci hastaligidir. Bu tip seker hastalarimn kamnda insiilin hormonu asiri
derecede yiiksektir. Asil sorun, dokularin kandaki yiiksek insiilinin mesajim
isitememelerinden kaynaklanmaktadir!

e Insilin ve leptin direnci olan kisilerde gobekte yaglanma, hem erkeklerde hem de
kadinlarda hafif derecede bile olsa araba tekerlegi seklini almaya baslamistir. Karaciger
ve pankreas yaglanmasi sonucu gelisen gobek yaglanmasi, insiilin ve leptin direncinin

énemli bir klinik belirtisidir. 18> 19

18 Lofgren 1., et al.,, Waist circumference is a better predictor than body mass index of coronary heart disease risk in overweight
premenopausal women. J Nutr. 2004 May;134(5):1071-6.
19 Kurukulasuriya LR., et al., Stroke prevention in diabetes and obesity. Exper Rev Cardiovasc Ther. 2006 Jul;4(4):487-502.

e Insiilin ve leptin direncine diger bir deyisle ‘hiperinsiilinemik hastalik’ diyoruz.@’ 21
Hiperinsiilinemik hastaliklar sunlardir: Obezite, karaciger yaglanmasi, diyabet,
hipertansiyon, kalp krizi, fel¢, inme, kronik artritler, kronik bel agrilari, kanser cesitleri,
Alzheimer, erken bunama, fibromiyosit, polikistik meme hastaligi, polikistik over
sendromu, erken adet gérme. Bu hastaliklarin ortaya ¢ikmasi, genel bir metabolizma
bozuklugu sonucu olmaktadir.

20 Bank SA., et al., Triglycerides induce leptin resistance at blood-brain barrier. Diabetes 2004 May;53(5):253-60.
21 Ciftci, C., et al., “The Adipocyte Hormones and Relationship with Metabolic Syndrome Components”, European Journal of Clinical
Investigation, 36, 282, 2006.

e Metabolizma bozuklugunun altinda, anlatmis oldugumuz insiilin ve leptin direnclerinin
yam sira bir stres hormonu olan ‘adrenalin hormonu’ direnci de bulunmaktadir. Sinsice

gelismekte olan adrenalin direnci sonucu kan basinci da yﬁkselir.ﬁ’ 23,24



22 Tsuda K., et al., Leptin and membrane fluidity of erythrocytes in essential hypertension. Am J Hyperten. 2004 Apr;17(4):375-9.

23 Pantanetti P., et al.,, Adipose tissue as an endocrine organ? A review of recent data related to cardiovascular complications of
endocrine dysfunction. Clin Exp Hypertens. 2004 May;26(4):387-98.

24 Tirkoglu C., et.al., “Effect of Abdominal Obesity on Insulin Resistance and the Components of the Metabolic Syndrome: Evidence
Supporting Obesity as the Central Feature,” Obes Surg, 13, 699-705 (2003).

e Onemli olan diger bir nokta da, bu ii¢ faktoriin yani insiilin, leptin ve adrenalin direncinin
ailesel, kalitsal yani genetik olmadigidir. Bunlar i¢ ve dis etkenlerle ileri yaslarda ortaya
cikan hastaliklardir. Yukarida saydigimiz ve dejeneratif hastaliklar dedigimiz
hiperinsiilinemik hastaliklar onlenebilir hastaliklardir. Bu hastaliklar1 6nlemek kendi
elimizdedir; bu bilimsel gercegi bir kez daha vurgulamak istiyorum. Karatay Diyeti’nin
kaleme alinmasimn amaclarindan biri de bu bilimsel gercegi halkimiza yaymak ve
bildirmektir.

e Son yillarda oldukca gelisen ve ilerleyen hiicre bilimi sayesinde yeni biyokimyasal
bilgiler elde edilmistir. Hiperinsiilinemik hastaliklar terimi de bu bilgilerle ortaya
cikmustir.

e Hiperinsiilinemi, kan insiilin degerlerinin siirekli olarak yiiksek kalmasi, yani 5 [U/ml’nin
tistiine ¢cikmasi ve giderek artmasidir; viicut hiicreleri ve organlarinda kontrol edilemeyen
hiicre artisina ve hizli doku gelisimine, baz1 tehlikeli hormonlarin diizeyinde artisa ve
saglikli hormonlarin diizeyinde de diisiise neden olmaktadur.22> 26, 27

25 Nam et al., Effect of obesity on total and free insulin-like growth factor(IGF-1),and their relationship to IGF-binding protein (IGFBP-
1,IGFBP-2,IGFBP-3), insulin, and growth hormone. Int J Obes Relat Metab Disord. 1997;21: 355-359.

26 Attila et. Al, The metabolic syndrome and insulin-like growth factor-1 regulation in adollescent obesity] Clin Endocrinol Metab
1998;83:1467-1471.

27 Holly. The physiological role of IGFBP-1. Acta Endocrinol 1991; 124: 55-62.

e Gerek diyabet (seker) hastalarinda, gerekse diyabet hastasi olmayan saglikli kisilerde kan
sekerinin uzun siire yiiksek seyretmesi, kan dolasiminda kanser riskini artiran zararli baska
bir faktoriin, yani serbest oksijen radikallerinin fazla miktarda olusmasina da neden
olmaktadir. Serbest oksijen radikalleri, cevrelerinde bulunan saglikli hiicrelerden
kendisinde eksik olan elektronlar1 calmakta ve saglam hiicrelerin zayif, korumasiz
kalmalarina neden olmaktadir. Bu olaya ‘oksidatif stres’ denir. Bu, viicudun tiim
hiicrelerinin bir anlamda yavas yavas paslanmasinin, yani zayif diisiip hastalanmasinin
ifadesidir.

e Oksidatif stres sonucu bagisiklik sistemi zayif diismekte ve tiim viicut, (en basta alerji ve
kanser hastaliklar1 olmak tizere) her tiirlii hastaliga yatkin hale gelmektedir. Sekeri yiiksek
olan ve iyi kontrol altina alinamayan diyabet (seker) hastalarimn yaralarimn ge¢ ve zor
iyilesmesinin nedeni de, bagisiklik sistemlerinin ve viicutlarinda bulunan hiicrelerin bu
nedenlerden dolayir zayiflamis olmasidir.

e Sikintili hayat yasayan, mutsuz, saldirgan ve huysuz kisilerin de bagisiklik sistemlerinde
zayiflik meydana gelmektedir. Baz1 kisilerin, korkulu riiya gordiiklerinde ya da asiri
sikintili olduklarinda dudaklarinin uguklamasi da bu nedenledir.

e 12 saatlik acliktan sonra aclik kan sekeri 100 mgr/dl’nin altinda ve herhangi bir yemekten
2 saat sonra, tokluk kan sekeri 140 mgr/dl’nin altinda olmalidir. Diisiik kan sekeri
hedefine ulasmak, gelismis olan karaciger ve pankreas yaglanmasimn Oniine gecmek ve



insiilin ve leptin direncini kirmak amaciyla her gin en az 20-60 dakika yiiriiyiis
yapilmasimn son derece 6nemli ve sart oldugunu da hatirlatmak istiyorum. Fiziksel
aktivite azlig1 yani tembellik, hareketsizlik ve uyusukluk, insiilin ve leptin direncinin
baslamasinda en onemli ‘ilk’ faktdrlerdir. Insiilin direnci, ilk etapta tembellik sonucu
bacak kaslarinda baslamaktadir.

e 12 saat a¢ kaldiktan sonra alinan kanda insiilin degeri ise 2-5 IU/ml olmalidir. Insiilin
diizeyinin giderek yiikselmeye baslamasi, insiilin direncinin basladigimn 6nemli bir
gostergesidir. Kan insiilin degeri 2-5 IU/ml olan kisilerin, saglikli ve uzun Omiirlii
olduklar bildirilmistir. insiilin hormonunun 12 saatlik aclik degerlerini bilmek yeterlidir.
Ayrica insiilin direnci tanisi koymak amaciyla seker yiiklemesi testi yapilmasi dogru
degildir. Achk insiilin diizeyi 2-5 IU/ml’den yiiksek olan kisilere saf seker icirilerek,
zaten baglangic diizeylerde olan insiilin direnci, fazlasiyla tetiklenmektedir.

e Kendi saghigimz ele almanin ve hastaliklari Onlemenin zamam gelmistir. Dogal
yiyeceklerle bilingli bir sekilde dogru beslenerek ve hareket ederek, uzun uzun yiiriiyerek,
yiizerek sagligimizi korumak, her acidan en rahat ve en ucuz yoldur.

Insiilin ve Leptin Direncini Kirmanin Formiilii

Fiziksel aktivite:

Yapilan bilimsel arastirmalar, insiilin ve leptin direncinin ilk etapta hareketsizlige bagli olarak
bacak adalelerinde basladigim gostermistir (bacak kaslarinda trigliserid depolanmasi ile
baslamaktadir). Insan viicudunda en biiyikk kitleyi bacak ve kalca adaleleri olusturur. Dolayisiyla
yakita en fazla ihtiyaci olan ve bu yakiti en yogun diizeyde kullanan dokular, bacak ve kalca
adaleleridir. Bu nedenle diizenli olarak (devamli bir sekilde) normal ve rahat bir tempoda ytiriiyerek
ya da yiizerek, bacak ve kalca adalelerinin insiilin ve leptin hormonlarina olan hassasiyetlerini geri
kazanmak miimkiin olmaktadir.

Bacak adalelerinden sonra, karaciger ve diger organlarda insiilin ve leptin direnci gelismesi izlenir.
Sisman kisilerde karaciger yaglanmasimn olusmasi sonucu, gobek etrafinda araba tekerlegi seklinde
yaglarin birikmesinin nedeni de budur. Iste bu sebeplerle en basta fiziksel aktivitemizi artirarak
insiilin ve leptin direncinin gelismesini ©nlemek, bunlarin sonucu gelisebilecek dejeneratif
hastaliklarin 6niinti almak her zaman miimkiindiir ve kendi elimizdedir.

Diisiik glisemik indeksli gidalar tiiketmek:

Diizenli bir sekilde fiziksel aktivite ile birlikte hem ‘saglikl1 proteinleri’, hem saglikli yaglar1 hem
de ‘saglikli karbonhidratlari’ diger bir deyisle diisik glisemik indeksli (Gi) gidalan tikketmeye
basladigimizda insiilin ve leptin direnci yavas yavas kirilacagindan, yavas yavas saglikli bir sekilde
kilo vermeye baﬂanz.ﬁ’ 29

28 Lofgren 1., et al., Weight loss associated with reduced of carbohydrate reduces the atherogenicity of LDL in premenopausal women.
Metabolism. 2005 Sept;54(9):1133-41.

29 Wood RJ., et alg, Carbohydrate restriction alters lipoprotein metabolism by modifying VL.DL, LDIL and HDL subfraction distribution
and size in overwight men. J Nutr 2006 Feb;136(2):384-9.

Bununla birlikte, yiiksek glisemik indeksli yiyecekleri, icecekleri ve islenmis biitiin gidalari
(glisemik indeksleri yiiksektir ve trans yag icerirler) hayatimizdan ¢ikardigimizda yaglarimiz giderek
azalir. Depo yaglarimizin yakilarak azalmasi sonucu kilo verirken aym zamanda dinglesiriz,
yorgunluk ve halsizlik hissetmeyiz, uykularimiz da diizene girer. Karacigerimiz saglikli calismaya



baglayacag icin biitiin hormonlarimizla birlikte kan yaglarimiz da saglikli diizeylere iner. Yiikselmis
olan kan basincimiz (tansiyonumuz) da normallesir.

En 6nemlisi, bagisiklik sistemimiz giiclendiginden, sik sik hastalanmayiz.

Saglikli yaglart kullanmak:

Diisiik glisemik indeksli gidalar tiiketirken saghkli yaglarin da kullanilmasiyla insiilin ve leptin
direncini 6nlemek ve kirmak daha da kolaylasacaktir.

Saglikh yaglarin insiilin ve leptin direncini kirarak hiperinsiilinemik hastaliklar1 6nledigi bircok
bilimsel calisma ile gosterilmistir. Bu konuda daha genis bilgiye ve bilimsel referanslara Karatay
Diyeti ve Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik kitaplarimdan ulasabilirsiniz.

Islenmis gidalardan uzak durmak:

Yiyeceklerimizi miimkiin oldugu kadar dogal, biitin ve bozulmamus olarak, yani herhangi bir
fabrikaya girip ¢cikmamis ve endiistriyel islem gérmemis sekilde tiikketmek, insiilin ve leptin direncini
kirmak icin son derece 6nemlidir.

Dogal yiyecek ve icecekler, lifleri parcalanmamis oldugu icin diisiik glisemik indeksli gidalardir.
Bu 6nemli 6zelliklerinin yam sira organizmaya zarar veren herhangi bir ilag, yemek boyasi, kimyasal
katki maddesi ya da trans yag icermezler. Bu nedenlerle saglikli beslenme ve yasam icin tercih
edilmelerinde sonsuz yararlar bulunmaktadir.

Bu alanda otorite olan Sayin Prof. Dr. Ahmet Aydin’in 7’den 70’e Tas Devri Diyeti adli kitab1
dogru beslenme konusunda oldukca kapsamli olarak yazilmis en 6nemli kaynaklardan biridir ve bu
konuda simdiye kadar s6ylenmemis biitiin gercekleri bilimsel olarak gozler 6niine sermektedir.

Kilo Vermeyi Engelleyen Unsurlar

e Kilo verebilmek icin, dogal tereyagi, soguk sizma zeytinyagl ve temel olan Omega-3,
Omega-6 gibi yaglarin dogal sekilleriyle mutlaka viicuda girmesi gerekmektedir. Omega-3
ve Omega-6 yaglarina bilimsel olarak temel yaglar diyoruz. Ciinkii insan viicudu bu
yaglar1 liretemiyor ve bu yaglarin dis destek olarak mutlaka alinmasi gerekiyor. Kilo
vermenin zorlagsmasinin, ne yapilirsa yapilsin kilo verilememesinin (ve bircok dejeneratif
hastaligin) asil nedeni, viicut ve organizmamn hiicre ve hiicre zarlarinda, Omega-3 gibi
temel yaglarin ve fosfolipitlerin yani ‘lipitlerin’ eksik olmas1 ve bunun aksine Omega-6
yaglarin da asir1 miktarda bulunmasidir. Yani Omega-3 ve 6 dengesinin Omega-6 lehine
bozulmus olmasidir.

e Ayrica “Ne yaparsam yapayim kilo veremiyorum” ya da “Cok yavas kilo veriyorum”
diyenlerin gizli alerjileri ve bilinmeyen degisik saglik sorunlari, hormonal dengesizlikleri
olabilir. Organizmada herhangi gizli bir alerji varsa ya da yeni baslamaktaysa, alerji
sebebi olan en ufak bir madde bile o alerjiyi tetikleyebiliyor. Ornegin, yiyeceklerden
faydali diye severek asir1 miktarda tiikettigimiz maydanoz, domates, kivi ve C vitamini de
zaman zaman mevcut olan gizli alerjileri tetikleyebiliyor.

e Karatay Diyeti kitabindaki saglikl1 beslenme ve yasam bicimi onerilerini uygulayanlar
eger kilo veremiyorlarsa ya da ¢ok yavas kilo verme sorunu yasiyorlarsa bu noktalar1 goz
oniinde bulundurmalar1 gerekir! Eger alerji veya entolerans gelismis olan gida, kisinin cok
sevdigi saglikli bir yiyecekse ¢miir boyu hayatindan ¢ikarmasi gerekmez. Gida alerjisi,
tespiti ve coziim yollar1 konusunda daha genis bilgiyi Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu



Saglik kitabimda bulabilirsiniz.

e D vitamini eksikligi de kilo vermeyi engeller! Viicudumuzun irettigi dogal ve en giiclii
antioksidan 6zelligi olan D vitamininin, tiim viicut hiicrelerinde reseptorleri bulunur.
Eksikliginde hiicrelerimiz normal ¢alismadig icin, her tiirlii alerjik hastalik ve enfeksiyon
hastaligi meydana gelmektedir. D vitamini bagisiklik sistemini giiclendiren 6nemli ve
temel bir vitamindir.

e D vitamininin iki ana kaynagi bulunmaktadir: Birincisi, giinesin UVB 1sinlar etkisiyle
derimizde iiretilmektedir. Ikincisi, gidalarla alinabilmektedir. En énemli besin kaynag
balik ve organ etleri dedigimiz, yiirek ve karacigerdir. Ancak giines 1s1mmn meydana
getirdigi D vitamini degerini 100 birim olarak varsayarsak, yiyeceklerle aldigimiz bunun
dortte biri yani %25’i kadardir. Her giin 500 gr karaciger ya da balik yemek miimkiin
olamadigina gore, en 6nemli kaynak giinestir.

e Cilt kanserine neden oldugu gerekcesiyle, maalesef giines 1sinlarindan kagimlmasi ve
koruyucu kremler kullamlmasi oOnerilmektedir. Oysa D vitamini bagisiklik sistemini
gliclendiren son derece 6nemli bir vitamindir. Koruyucu krem ve losyonlar kullamlmasi,
D vitamini eksikligine neden olmaktadir. Onemli olan giinesin alanda kalinacak siireye
dikkat etmek, saatler boyu giinesin cildimizi yakmas1 icin caba sarf etmemek ve giines
yamgl olusmamasina 6zen gostermektir. Gilines 1sinlarinin yogun oldugu yaz aylarinda, giin
icinde aralikli zaman dilimlerinde, cildimizi saf zeytinyagi ile nemlendirerek ‘yanmaya
maruz kalmayacak siire’ giines banyosu yapmak, giinesten faydalanmanin en saglikl
yoludur.

e Yaz ya da kis aylarinda normal sartlarda kanda D vitamini diizeyinin en az, 50 ng/ml’nin
tistiinde olmasi gerekir. Kanser hastalarinda ise en az 70 ng/ml olmasi 6nerilmektedir. Son
yillarda yapilan bircok bilimsel aragstirma, D vitamininin kemik yapisi disinda da 6nemli

gorevleri oldugunu ortaya glkarml§t1r.£’ 3L D vitaminin gorevleri ile ilgili ayrintil1 ve
daha genis bilgiyi Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik kitabimda bulabilirsiniz.

30 Holick MF. Vitamin D Deficiency. N Engl J Med. 2007 Jul 19;357(3):266-81.
31 Norman AW. From vitamin D to hormone D: fundamentals of the vitamin D endocrine system essential for good health. Am J Clin
Nutr.2008 Aug;88(2):491S-499S.

e Ancak yagda eriyebilen A, D, E, K vitaminlerinin bagirsaklardan emilebilmesi icin
mutlaka saghikli dogal yaglarin yenmesi gerekiyor. Yagsiz ya da az yagli beslenme sonucu
bu 6nemli vitaminlerin emiliminde de azalma oluyor. Bircok hastaligin nedenleri arasinda
kuvvetli antioksidan olan bu vitaminlerin eksikligi de yer almaktadir. Dogal yolla
yiyeceklerimizden almis olsak da, saghkli yaglar1 yemedigimiz siirece bu vitaminlerin
viicudumuzda kullamlmasi miimkiin degildir. D vitamini ile birlikte A vitamini de
bagisiklik sistemini giiclendirir. K ve E vitaminleri de kuvvetli antioksidan maddelerdir.

e K vitamini giiclii bir antioksidan oldugu igin, prostat, akciger, karaciger kanserleri ve
16semiye karsi organizmayi gliclendirdigi ve korudugu bilinmektedir. K vitamininin kamn
pihtilasmasinda ¢ok biiyiik rolii vardir. Bunun yami sira atardamar ve toplardamarlarda
kireclenmeyi ve bacak varislerini 6nledigi gﬁsterﬂmig;tir.ﬁ’ 33

32 Suttie JW. Vitamin K. In: Machlin L, ed. Handbook of Vitamins. New York, NY: Marcel Dekker; 1984:147.



33 Schurgers L., et al. Regression of warfarin-induced medial alastocalcinosis by high intake of vitamin K in rats. Blood. 2006.

e Viicutta demir eksikligi varsa yine kilo verilemez! Aslinda basta sinir ve stres olmak
lizere bircok sikinimn sebebi, demir eksikligidir! Tabii bu eksiklik, dolayli olarak kilo
alimina sebep olur ve hormonlarin olumsuz etkilenmesi sebebiyle de kilo verme siirecini
olumsuz etkiler. Ulkemizde yaygin bir sekilde demir eksikligi anemisi de bulunmaktadur.
Biiylime cagindaki ¢ocuklar, adet gormeye baslayan gen¢ kizlarimiz, bircok gebe ve
emziren anneler, hatta saglhikli beslenenler bile demir ve diger vitamin desteklerini ihmal
ettiklerinde, anemi olusabilmekte ve kronik bir diizeye ulasabilmektedir. Her ay muntazam
adet goren gen¢ kizlarimz, 1 ml kanda, 5 mg kan demiri kaybetmektedirler. Bu diizeyde
kan demiri kaybeden gen¢ kizlarimizda, kilo alma korkusuyla yeterli ve etkili
beslenemedikleri icin, kronik anemiye bagli belli belirsiz baz1 sikayetler baslamaktadir.
Ek olarak, iilkemizde sagliksiz bir aliskanlik olan yemekten hemen sonra cay icme adeti de
gidalarda bulunan az miktardaki demirin emilimini énlemektedir. Ozellikle Anadolu’da
cok cocuk dogurmug olan kadinlarimizda demir eksikligi yaygindir. Emziren anneler de
stitleri ile demir kaybederler, bunu da unutmamamz gerekir. Ayrica biiyiime ve ergenlik
caginda hizli boy atan ve gelisen kiz ve erkek cocuklarda da demir eksikligi meydana
gelmektedir.

e Giinlik demir gereksinimi agir spor yapanlarda, diizenli egzersiz yapanlarda, bebeklik,
gebelik, emzirme, adet (regl), ergenlik ve agir hastalik donemlerinde kisinin yasina ve
yasam bicimine gore degisir. Karaciger, yiirek, dalak gibi sakatatlar, kirmuzi et,
baklagiller, kuru iiziim ve yumurta saris1 demir acisindan zengin gidalardir. Ceviz, findik,
fisunk, badem gibi kuruyemislerin ve kuru fasulye, mercimek gibi baklagillerin 100
graminda (ince belli cay bardag: kadar) 3,70 mg demir bulunur. Bu nedenle bize ilkokulda
“findik fisuk ciir ¢itir, hem kan yapar hem 1sitir” diye 6gretmislerdi. Demir eksikligi
saptanmus olan kisilerin bir hekim g6zetimi altinda tedavi olmalar: gerekir.

e Ayrica 24 saat icinde yeterli su icmedigimiz zaman da kilo veremiyoruz. Her giin 2-2,5
litre kadar saf su icme aligkanligim edinmemiz gerekiyor. Giin iginde azar azar, yudum
yudum icerek bu aliskanlig edinmemiz son derece dénemlidir. idrar rengimizin acik sari
olmasina dikkat etmeliyiz.

Kilo Vermede Egzersizin Onemi

e Diizenli ve siirekli olarak yapilan yiiriiyiisler, insiilin ve leptin direncini kirar ve
gelismesini onler. Her giin ve hayat boyu yapilmalidir. Burada dikkat edecegimiz nokta,
herhangi bir egzersiz programina baslarken aktivite siiresini birdenbire degil de yavas
yavas artirmakur. Ornek olarak, yiiriiyiisiimiize bir hafta icinde en az 3-4 kez muntazam bir
sekilde 15-20 dakika ile baslayip, her hafta kendi enerji diizeyimize ve yorgunluk
hissetmedigimiz siireye gore 5-10 dakika artirabiliriz. Karaciger ve bobrekiistii bezimiz
kendini toparladikca ve gobek yaglarimiz yumusamaya basladikca (bu insiilin ve leptin
direncinin kirilmaya basladigim gosteren 6nemli bir belirtidir) daha rahat ve uzun
yliriiyiisler yapabildigimizi gorecegiz. Uykularimiz da diizene girecek ve deliksiz bir uyku
ile rahat bir gece gecirecegiz.



e Karatay Diyeti’nde yiiriiyiis, yiizme, dans etme vb gibi fiziksel aktivitelerin yapilmasi ve
artirllmasi oOnerilmektedir. Bu nedenlerle, kilo vermede zorlanan kisilerin bu konuyu
dikkate almalarim, kendilerine en uygun, tiim kalca ve bacak kaslarimi calistiracak bir
fiziksel aktiviteye yavas yavas baslamalarim 6neriyorum.

e Ne yaparlarsa yapsinlar kilo vermekte zorlanan kisilerin uyguladiklar1 fiziksel aktivite
etkisiz ve yetersiz olabilir. Ornegin, 20-30 dakika yiiriiyiis siiresini 50-60 dakikaya
cikarmalar1 gerekebilir. Kilo vermek isteyenlerde karaciger ve pankreas yaglanmasi
bulunmaktadir. Yani insiilin direnci gelismis demektir. Bu konuda yapilmis yeni ve 6nemli
bir calisma American Journal of Physiology’de yayimlandi. Gobek yaglarim (bilimsel
olarak ‘visceral adiposite’ diyoruz), yani i¢ organlarin yaglarim en iyi yakma yolunun, en
fazla adaleye sahip olan kalca ve bacaklarimizin yiiriiylis, yiizme vb ile calistirilmasi
oldugu bildirilmigtir.2% 32

34 Colberg SR., et al.1995. Skeletal muscle utilization of FFA in women with visceral obesity. J Clin Invest 95:1846-1853.
35 Henry RR. Impaired M.uscle Fat Metabolsim: A cause or Effect of Visceral Obesity ? Editorial. J Clin Invest 95, April 1995, 1427-
1428.

e Burada bir noktaya aciklik getirmek istiyorum: Spor salonlarinda kas yapim amaciyla
kullamlan protein tozlari, islem gérmiis ve dogalligimi kaybetmistir ve toksik kimyasallar
ve trans yaglarla yiikliidiir. Genclerimizin ve sporcularimizin sagligina zarar vermektedir
ve kesinlikle kullamilmamalidir. Bu amacla bol bol dogal yumurta ve et proteini
tiiketilebilir. Yumurtamn proteini insan proteinine en uygun ve en yakin proteindir.

e Egzersizin ilk 15-20 dakikasinda enerji olarak, bacak adalelerinde glikojen olarak
depolanmus olan ‘seker’ kullanilir.

e Egzersizin siiresi 20 dakikadan daha fazla olursa, enerji olarak kanda bulunan seker ve
serbest yaglar kullamlir. Dolasimda bulunan birikmis yag ve sekerler bu sekilde azalir.
Bobrekiistii bezinden de adrenalin hormonu salgilamr. Bu sirada adrenalin hormonu depo
yaglarimizi karbonhidrata dontistiirerek, gerekli enerjiyi saglar.

e Uzun siren egzersiz sirasinda yorgunluk hissetmememizin nedeni, egzersiz yaparken
salgilanan adrenalin hormonudur. Tokluk hissetmemizin nedeni de, adrenalin hormonunun
bu siire icinde depo yaglarim enerji olarak kullamlmasim saglamasindandir. Eger egzersiz
40 dakikadan fazla siirecek olursa, karacigerde ve viicudumuzda depo edilmis olan
birikmis yaglarimiz kan sekerine yani karbonhidrata doniisiir ve uzun siiren fiziksel
aktivite icin gerekli enerji bu sekilde saglanmus olur. Uzun siiren fiziksel aktivite sonucu
kaslarimiz giiclenir, gelisir ve kendimizi ding hissederiz. Bilinenin aksine kaslarda erime
olmaz! Viicut yaglarimiz erir ve suyumuzda azalma olur (eger yeterli su icme
aliskanligimiz bulunmuyorsa).

Mutfagimza Hi¢c Alinmayacak Yiyecek ve Icecekler

Kilo vermek istiyorsak, kalp-damar hastasiysak, tansiyon problemimiz varsa, fel¢ gecirmissek,
polikistik over sendromumuz varsa, kronik artrit ya da herhangi bir kanser hastasiysak ya da bu
hastaliklardan korunmak istiyorsak mutfagimiza, dolabimiza ve agzirmza girmemesi gereken yiyecek
ve iceceklerden bazilar1 sunlardir:



Her tiirlii ekmek; beyazi, kepeklisi, cavdarlisi vb

Simit, kuru ve yas pastalar

Her tiirlii tost!

Ambalajinda ‘diyet’ yazan veya yazmayan grisini, galeta ve her cins biskiivi

Piring pilavi

Patates, musir

Makarna, borek, pogaca, agma vb

Seker, cikolata ve her tiir tatli...

Sekerli ve sekersiz receller, suruplar, bal ve pekmezler

Biitiin suni (yapay) tatlandiricilar. Suni (yapay) tatlandiricilarin karaciger ve pankreas
yaglanmasim artirarak seker hastaligina neden oldugu bilimsel olarak gosterilmistir.
Ambalajinda ‘diyet’ yazan biitiin yiyecek ve icecekler

Hazir (fabrikasyon) veya taze sikilmis her tiirlii meyve suyu

Biitiin gazli icecekler (kola, gazoz vb), enerji icecekleri

Her tiirlii kizartma

Biitiin hazir ¢orbalar

Sucuk, salam, sosis gibi islem gérmiis et tirtinleri

Islenmis, tiitsillenmis balik ve tiitsillenmis etler

Stit tozu, protein tozu, yumurta tozu, krema vb {rtinler

Mayonez, ketcap ve her tiirlii hazir soslar

Marketlerde satilan kapali ciftlik tavuklar1 (serbest dolasan tavuklar, yani kéylii tavuk
yenebilir)

Karpuz ve kavun gibi dogal da olsa fazla miktarda meyve sekeri iceren, glisemik indeksi
yiiksek meyvelerden de uzak durulmalidir

Neyi yemeyecegimizi degil de, neleri yiyecegimizi diisiiniir, planlar ve aligverisimizi ona
gore yaparsak, uygulamamiz oldukca kolaylasir. Yiiksek glisemik indeksli gidalarla yani
bos toksik karbonhidratlarla ve fabrikalarda hazirlanmus hazir gidalarla alisveris
sepetimizi doldurmadigimiz zaman, hayatimiz son derece kolaylasiyor, inamn.
Diistincemizi bu sekilde yonlendirmemiz hem kolay hem de sagliklidir.

Yiyeceklerimizi secerken, hazirlarken veya 6giinlerimizi planlarken, dogalligina, glisemik
indeks degerlerine ve hazirlams bicimlerine gore tercihimizi yaparsak, yediklerimizin
miktarinda kalorilerine gore kisitlama olmaz. Kalori hesabi yaparak aklimizi mesgul
etmeyiz. Giin boyu aglik korkusuyla yasamayiz.

Ekmegin Mutfaga Alinmamasimn Nedeni ve Ekmek Yerine Yenebilecekler

Ekmek yasak! Sebebine gelince; dilimizde 4 adet tat alma duyusu vardir; tatl, aci, eksi,
tuzlu. Ekmegin icindeki sekeri diisiiniirsek, seker agza alindigi zaman diger 3 duyunun
lizerini kaphyor ve o duyular1 dumura ugratiyor! Biitiin diinyada yiyecek endiistrisi de bu
tat alma duyusunun bagimhilik yaptigini biliyor. Tath ve tuzlu her hazir yiyecegin icine bu
nedenle misir surubu dedigimiz, misir unundan elde edilen son derece ucuz bir seker olan
friiktoz katiliyor. Biitlin ekmek, pasta, tathh veya tuzlu tiriinlerde bu yiizden friiktoz
bulunuyor. Onun i¢in insanlar kilo problemlerini halletmeye calisirken, alistigi gidalari



birakmakta, 6zellikle de ekmek ve tath grubunda son derece zorlaniyorlar. Aym eroin gibi
beyin ‘ekmeksiz yapamam’ diyor. Bundan vazgecmek hi¢ kolay olmuyor. Bu sebeple
burada friiktozdan en tatl1 zehir olarak bahsedebiliriz.

e Ayrica ekmeklerin icinde asir1 miktarda rafine tuz ve yumusakligim artirmak ya da daha
cekici goriinmesini saglamak, raf 6mriinii uzatmak amaciyla bizim i¢in toksik olan birgok
kimyasal madde eklenmektedir. Sonucta bu kadar olumsuz etki bir araya toplamnca ekmek
sizi degil viicutta sinsi sinsi gelisen dejeneratif hastaliklar1 beslemis oluyor. Tabii bir de
maya ve gliiten konusu var. Tiirk halkinda yaygin bir sekilde gizli maya ve gliiten alerjisi
olmasi, bu konuyu 6nemli hale getiriyor. Saglikh bir sekilde kilo vermenin 6niindeki en
onemli engellerden biridir! Diinya Saghik Orgiitii, “Tiirkiye ekmek sorununu hallederse,
saglik sorununun %30’ unu da halledebilir” demektedir.

e Burada alti ¢izilmesi gereken 6nemli nokta, glisemik indeksi son derece yiiksek olan (70-
100) beyaz ekmegin Tiirk halk: tarafindan yogun olarak tiiketilmesidir. Her giin 7-8 dilim
ya da ekmek arasi1 diye yarim ekmek yemek, yani yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat
tiiketmek, sagliga ciddi zararlar verir. Ekmekten alinan bos ve toksik kaloriler sik acikma
nedenidir ve insiilin direncini tetiklemektedir. Diisiik glisemik indeksli karbonhidrat
tiiketiminin dejeneratif (kronik) hastaliklarin riskini azalti@ bircok bilimsel ¢alisma ile
gbsterilmigir.i’ 37, 38, 39

36 Mann, G.V.(ed). Coronary Heart Disease: The Dietary Sense and Nonsense. London, England: Janus Publishing Company 1993.
37 Mann, G.V. Diet Heart, End of an Era. NEJM 297 (1977):644.

38 Multiple Risk Factor Interventional Trial Research Group. Multiple Risk Factor Interventional Trial: Risk factor changes and mortality
results. JAMA 248 (1982):1465-77.

39 Miller JB., et al. The Low GI Diet. L.ose Weight with Smart Carbs. Hodder Headline Publish. Australia and New Zealand 2004.

e Kilo problemi olmayanlar ya da insiilin direncini kirmayr basarmus olanlar, Konya
yoresine ait olan etli ekmek (kasar peynirsiz olarak) ya da lahmacun gibi yiyecekleri
rahatlikla tiiketebilirler. Lahmacunun ekmegi mayasiz ve son derece incedir. Ayrica bol et,
sogan, limon, maydanoz ve ayranla tiiketildigi zaman gayet dengeli ve saglikli bir gidadir.

e Bagimliliktan kurtulma déneminde yufka ekmegi veya tandir ekmegi dedigimiz yiyecekleri
kullanmak da dogru degildir. Ekmek de sigara gibi direkt birakilmalidir. Kilo vermek
isteyenler, kalp ve tansiyon hastalari, sekeri yiiksek olanlar unlu ve dogalligim kaybetmis
yiyeceklerden uzak durmalidirlar. Yapilan bir¢ok bilimsel calisma, ekmek yemeyi

birakanlarin kan sekeri, trigliserid ve {irik asit degerlerinin normallestigini gt')stermig.tir.@
Ancak ekmek aliskanligindan kurtulduktan sonra yufka gibi ekmekleri, érnegin bizim
Elazig, Malatya gibi yorelerimizde yapilan yufka ekmegini, tandir ekmegini azar azar
yiyebilirler.

40 Christian B.A.,Wolfgang Lutz., Life Without Bread:How a Low-Carbohydrate Diet Can Save Your Life. McGraw-Hill. USA 2000.

e Ayrica daha 6nce de vurguladigimiz gibi, hem kilo verme siirecinde hem de sonrasinda
yani yasam boyu ekmek yerine ekmegin hammaddesi olan bugday: biitiin olarak salata,
corba, pilav veya keskek yemegi seklinde tiiketebilirsiniz. Esmer bulguru da ayn sekilde
rahatlikla kullanabilirsiniz.



e Halkimuz arasinda, karbonhidratlarin yalmz ekmekten alinabildigi, bagska tiirli
viicudumuza karbonhidrat giremeyecegi kamsi bulunmaktadir. Oysa dogal ve saglikli
karbonhidratlar bugdayin kendisinde, bulgurda, fasulyede, mercimekte, sebzelerde,
meyvelerde ve biitiin kuruyemislerde bulunmaktadir.

Sekerin Mutfaga Alinmamasinmn ve Meyvenin Kisitlanmasimn Nedeni

e Saglikh bir viicuda girmemesi gereken yiyeceklerin basinda ‘en tatl1 zehir’ olarak kabul
edilen sekerler gelmektedir. Her tiirlii rafine seker, ayrica bal ve pekmezin glisemik
indeksi ¢ok yiiksek olup, 100 tizerinden 100’ diir.

e Seker maalesef iilkemizde hem tatlilarla hem de iceceklerle asir1 miktarda tiiketilmektedir.
Rafine edilmis sekerde (tozseker ve kesmeseker) ve meyve sularinda bulunan (kendimiz
taze olarak sikmus olsak bile) seker (friiktoz), cok hizli bir sekilde dolasima gecerek kan
sekeri ve insiilinimizi hizli bir sekilde yiikseltir. Kanda asir1 hizla yiikselen insiilin
hormonu da, dolasimda uzun siire yiiksek kalarak insiilin ve leptin direncini baglatir.
Baslamis olan insiilin ve leptin direncini de giderek artirir. ABD’li bilim adamlarina
gore, biitiin diinyada ciddi bir halk saglig1 sorunu olan sismanlik ve obezitenin bu kadar
yaygin hale gelmesinin baslica nedeni, ‘friikktoz’ iceren yiyecek, icecek, surup ve

pekmezlerin asir1 miktarda tiketilmesidir. 2L Seker ve sekerli yiyeceklerin zararlari
konusunda daha genis bilgiye Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik ve Kansere Coziim
Var kitaplarindan ulagabilirsiniz.

41 Willet WC,, et al. Eat, Drink, and Be Healthy. The Harvard Medical School Guide to Healthy Eating. Simon & Schuster inc.
Publish.New York NY 10020, USA 2001.

e Biitlin meyveler de ‘seker’dir, yani karbonhidrattir! Her meyve yedigimizde viicudumuza
fritktoz sekeri girmekte, kan sekerimiz ve instilinimiz yiikselmektedir. Bu da yeterli hareket
etmeyen bir toplumda dogal olarak insiilin ve leptin direncinin baslamasina sebep
olmaktadir. Asir1 miktarda meyve tiiketmekle de karaciger ve pankreas yorulmakta ve
yaglanmaya baslamaktadir.

e Friiktoz yani meyve sekeri, enerji yani yakit olarak kullanilmaz. Friiktoz dogrudan dogruya
karacigere gonderilir ve orada yag seklinde birikerek, karacigerin yaglanmasina neden
olur. Karacigerimizin alkole bagli olmayan yaglanmasimn nedeni friiktozdur.
Karacigerimiz icin, 1 gr friiktoz sekeri, 1 gr glikoz sekerinden 7 kat daha toksiktir.

e Bol meyve yiyerek ya da biiyiik bir bardak (en az 2-3 meyve sikilarak elde edilmis) meyve
suyu icerek hicbir zaman insiilin direncini kiramayiz. Tam tersine insiilin direncini

artiririz. 22> 43 Kalori azaltarak verdigimiz kilolar1 iste bu sebepten kisa siirede fazlasiyla
geri aliyoruz.

42 Fructose: a highly lipogenic nutrient imlicated in insulin resistance, hepatic steatosis, and metabolic syndrome. Am J Phisiology-
Endocrinology and Metabolism. Nov 1,2010 299: E 685-E694.
43 Metabolic Effects of Fructose and World wide Increase in Obesity. Phisiological Reviews. Jan.1, 2010 90:23-46.

e Daha da 6nemlisi dnceki béliimlerde aciklamms oldugum gibi, meyveler sikilarak meyve



suyu haline doniistiigi anda lifleri paramparca olmakta ve posali 06zelliklerini
yitirmektedirler. Bu nedenle hazmedilmeleri son derece hizhh olmakta, dogrudan
karacigere giderek, orada metabolize olmakta ve karacigerimizin yaglanmasin
baglatmaktadirlar. Meyve sekeri olan ‘friiktoz’, bugiin biitiin sekerlerin en tehlikelisi
olarak kabul edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’'ne gére yaygin obezitenin nedenlerinden
biri faydali diye asir1 miktarlarda tiiketilen taze sikilmis ya da kutu meyve sular1 ve her
tiirli sekerli iceceklerdir. ABD’de bu nedenle, ‘soda gobegi’ ifadesi kullamlmaktadir.
Friiktoz, karacigere alkol kadar zarar vermektedir.

Rafine Seker ve Tath (Asir1 Karbonhidrat) Tiiketiminin Zararlari

Asir1 miktarda rafine seker ve tatli yiyeceklerin yani yiiksek dozda karbonhidratlarin
tiiketilmesiyle, tiim hiicrelerimizde kristal halinde glikoz birikir. Hiicrelerimizde bir nevi
karamelizasyon meydana gelir ve tiim hiicresel fonksiyonlarimiz yavas yavas bozulmaya
baglar. Sonrasinda:

Organizmalardaki bircok sistemi normal calisamaz hale getirir.

Viicudun mineral dengesini bozar. Krom ve bakir eksikligine neden olur.

Kalsiyum ve magnezyum emilimini bozar.

Viicutta su tutulmasini artirir.

Kanda E vitamininin miktarim azaltir.

Protein emilimini engeller. Protein yapisina zarar verir. Proteinlerin viicuttaki roliinde
kalic1 degisikliklere yol acar.

Dokularin esnekligini ve islevini bozar.

Enzimlerin fonksiyonlarim bozar.

DNA yapisinda zarara yol acar.

Alkol gibi zehirleyicidir. Bagimlilik yapici bir maddedir. Alkolizme de neden olabilir.
Viicut bagisiklik sistemini yikar ve zayiflatir. Serbest oksijen radikallerinin artmasina ve
oksidatif strese neden olur. Serbest oksijen radikalleri, biitiin dejeneratif hastaliklarin,
kanser ve erken yaslanmanin temel nedenidir.

Viral ve bakteriyel her tiirlii enfeksiyon hastaligina karsi1 korunmayr zayiflatir. Yaralarin
ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir.

Beyinde delta, alfa ve tetra dalgalarim bozar. Dikkatsizlige, bas agris1 ve migrene,
depresyona neden olur. Seker ve tatli alimn azaltlldiginda duygusal kararlilik artar.
Gormeyi bozar ve korliik yapar. Gozlerde katarakta, miyop hastaligina (uzagr gérememe)
neden olur.

Tikiiriik asiditesini artirarak dis cliriimelerine, dis ve diseti hastaliklarina neden olur.
Besin alerjisine neden olur.

Derimizdeki kollajen yapisim bozar ve ciltte kirisikliklara, erken yaslanmaya sebep olur.
Gebelikte kan zehirlenmesine neden olur. Yeni doganda dehidratasyona yani bedenin fazla
miktarda si1vi kaybetmesine neden olur.

Cocuklarda hiperaktivite, anksiyete, konsantrasyon bozuklugu ve zayifligina, adrenalin
seviyesinin ani artislarina, uyusukluga ve aktivite azalmasina, egzamaya neden olur. Okul
cagindaki cocuklarda basarisizlik nedenidir.



Cocuk felci riskini artirir.

Kadinlarda premenstriiel sendromu (adet donemi 6ncesi yasanan sikintilar) daha kotii hale
getirir.

Erkeklerde estrodiol (dogal olusan 6strojenin en kuvvetli formu) seviyesini artirir.
Viicutta hormonal dengesizlige neden olur. Bazi hormonlar az calisirken bazi hormonlar
asir1 calisir. Insiilin ve leptin direncini baslatr ve giderek artrir.

Yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat iceren sekerlerin ve tatlilarin tiiketiminin ardindan
kan sekeri, diisiik glisemik indeksli karbonhidrat iceren gidalardan 2-5 kat daha fazla yaga
dontisiir. Kilo alma, sismanlik ve obeziteye neden olur.

Yiiksek yogunluklu lipoprotein olan HDL'yi diisiiriir. Kan trigliseritlerini yiikselterek,
diisiik yogunluklu lipoproteini, LDL’yi artirir.

Sindirilememis kompleks karbonhidratlar nedeni ile oral glikoz tolerans testinde glikoz
seviyesinin yiiksek ¢cikmasina neden olur.

Achk kan sekerini hizla yiikseltir. Hipoglisemiye (ani kan sekeri diismesi), diyabete
(seker hastaligina) neden olur.

Obez hastalarda yiiksek kan basincina neden olur. Sistolik kan basincin artirir.

Kanin pihtilagsmasini artirir ve damarlarin tikanmasina, kalp, damar ve felg hastaliklarina,
ateroskleroz denilen damar sertligine neden olur.

Akcigerlerde amfizeme, astima neden olur.

Bobregi biiyiitiir, bobrekte patolojik degisikliklere, bobrek taslarina sebep olur.
Bobrekiistii bezlerinin fonksiyonlarim yavaslatr. Idrar elektrolit dengesini bozar.

Gastrit ve duodenal iilseri bulunan hastalarda, hastaligin tekrarlama sikliginda artisa
neden olur.

Sindirim sisteminin asiditesini artirir. Hazimsizliga neden olur. Fosfataz adli enzimi
baglar ve yok eder. Boylece sindirim islemi zorlasir. Besinlerin gastrointestinal sistemde
ilerlemesini yavaslatir, bagirsak hareketlerinin bir numarali diigmamdir. Kabizlik yapar.
Hemoroit dedigimiz basur hastaligina neden olur.

Kronik bagirsak hastaliklarindan ‘crohn hastaligl’ ve ‘lilseratif kolit’ riskini artirir.
Bagirsaklarda pamukguk hastaliginin nedeni olan ‘candida albicans’in (bir mantar tiirti)
kontrol edilemeyen sekilde liremesine neden olur.

Diskidaki saframn ve kalinbagirsakta bulunan bakteriyel enzimlerin konsantrasyonunu
artirir. Safra tasina neden olur.

Apandisit gibi tehlikeli bagirsak iltihaplanmasina neden olur.

Bacaklarda varislere neden olur.

Eklem ve tendonlar hassaslastirir. Kronik artrit hastaliklarina (eklem hastaliklar1) neden
olur. Kemik erimesini (osteoporoz) baslatir.

Kan tirik asit diizeyini, kan sekerini yiikseltir ve gut hastaligina yakalanma riskini artirir.
Miiltipl skleroz (MS) hastaligina neden olur. Epileptik nébetlere neden olur.

Alzheimer hastaligina neden olur.

Parkinson hastalig1 olan kisilerde seker tiiketiminin fazla oldugu goriilmiistiir.

Her tiirlii kanser hiicresini besler. Safra yolu kanserine yol acabilir.

Mide kanseri riskini artirir.

Karacigerin biiylimesi ve yaglanmasina, pankreasin yaglanmasina ve kanserine neden olur.



e Meme, yumurtalik, prostat ve kalinbagirsak kanserine neden olur.

e Seker, sekerli tatlilar, meyve sekeri (siikroz), surup ve pekmezlerin tiiketilmesi akciger
kanseri icin de ciddi risk fakt6rii olusturur.

e Bagisiklik sistemini zayiflatir, sik sik hastalanmaya neden olur.

e Hastaliklarin uzun siirmesine neden olur.

e Hastaliklarin ve yaralarin tedavi siiresini uzatir ve zorlagtrir.

Yemeklerimizde Kullandigimiz Yaglar

e Yemeklerimizde kullandigimiz yaglar, hayvansal kati yaglar (doymus) ve bitkisel sivi
yaglar (doymamus) olarak iki gruba ayrilmaktadir:
1. Doymus yaglar: Hayvansal kaynakli olan kat1 yaglar ve tereyagidir (biitirik asit).
Bu yaglar, dogalliklar1 bozulmadan tiiketildikleri takdirde zararli degil, bilakis
saghkh bir viicut i¢cin olmazsa olmaz ana besin maddeleridir. Bagisiklik
sistemimizi ve kalbimizi kuvvetlendiren temel yapitaglaridir.
2. Doymamus olan yaglar: Bitkisel kaynakli olan siv1 yaglardir.

Bitkisel kaynakli siv1 yaglar da ii¢ alt gruba ayrilir:

1. Tekli doymamus yag grubunda, Omega-9 grubundaki gibi (zeytinyagi ve findik yag)
faydali s1iv1 yaglar bulunur.

2. Coklu doymamus yag grubunda, Omega-3 (balikyagl) ve Omega-6 (dogal musirézii,
aycicegi yaglari) gibi bitkisel siv1 yaglar vardir.

3. Coklu doymamus trans yaglar ise, dogalliklar1 bozulmus bitkisel kaynakli siv1 yaglardir.
Trans yaglar, fabrikasyon islem ve yanlis kullanma sonucu dogalliklarim
kaybetmislerdir (rafine islemi gorerek ve 1siya maruz kalarak bozulmus olan misirozii,
aycicegi, soya, pamuk, kanola yagi, margarin vb).

Trans Yaglarin Zararlari

e Trans yaglar, saglikli diye bol miktarda kullamlan bitkisel sivi yaglardan olugurlar.
Ulkemizde en cok kullamlan misirézii ve aycicegi yaglari, coklu doymams olan Omega-6
yagin icerirler.

e Omega-6 yaglarl, asirn kirilgan ve hassastirlar. Cok cabuk bozularak dogalliklarini
kaybederler, bu nedenle asir1 miktarda trans yag meydana gelir. Omega-6 iceren bitkisel

s1vl yaglar da cok cabuk bozulduklar1 icin raf dmiirleri cok kisadir. 24

44 Mozaffarian D, Rimm EB, Herrigton DM. Dietary fats, carbohydrate, and progression of coronary atherosclerosis among
postmenaposal women. Am J Clin Nutr 2004;80:1175-84.

o Fabrikalarda farkli islemlerle doymus ya da yar1 doymus hale getirilip, margarin ya da
riviera tipi rafine edilmis sivi yaglara doniistiiriildiikleri sirada, dogal durumlari olan
coklu doymamus 6zellikleri ile birlikte, icerdikleri dogal vitamin ve saglikli mineralleri



tamamen kaybederler. Artik virgin, yani el degmemis degillerdir, trans yaglarla
yiikliidiirler. Dogal vitamin ve minerallerinden, saglikli olan fakat ¢cabuk bozulan ¢oklu

doymamis Omega-6 yaglarindan yoksun bll‘akllml§lal‘dll‘.£’ 46, 47

45 Enig Mary., Doctoral Dissertation. University of Maryland, 1984.
46 Enig Mary., J American Oil Chemistry Society ;1983.
47 Mozaffarian D. Trans fatty acids - Effects on systemic inflammation and endothelial function. Atheroscler Suppl. 2006;7:29-32.

Normal hormon yapimim (6zellikle seks, stres hormonlar1 yapimim) onlerler.

Bagisiklik sistemini zayiflatirlar.

Insiilin direncini artirirlar.

Yeni doku yapimum engellerler.

Kilo almayr hizlandirirlar. Oyle ki, giinliik kalori alimlar esit olan iki kisiden daha fazla

trans yag tiiketen kisinin, kilo olarak agirlig1 daha fazla gelmektedir.@

48 Enig Mary., Fallon Sally. Eat Fat Lose Fat. The Healthy Alternative to Trans Fats. Penguin Books Ltd. London WC2R ORL.,,

England 2006.

Saglikli Yaglar ve Faydalari

Dogal olan biitiin yaglar sagliklidir. Zararli degildir! Viicudumuzda biriken yaglarin
saglikli olarak yikilmas: da, ancak saglikli yaglar yiyerek miimkiin olmaktadir. Insana
zararl olansa, dogallig1 bozulmus olan yaglardir.

Dogal yaglarin bircok faydasi vardir.42 Bu faydalarin basinda, ancak yagda eriyerek
viicudumuza girebilen ve viicudumuz icin 6nemli olan A, D, E, K vitaminlerinin,
yiyeceklerimizle emilmesini saglamalar1 gelir.

49 Das,UN., Beneficial effects of n-3 fatty acids in cardiovascular diseases: but, why and how? Prostaglandins, Leukotrienes and
Essential Fatty Acids, December 2000; 63:351-62.

e Saghkli yaglar (tereyagi, kuyrukyagi, balikyagi, zeytinyagl) yenmedigi zaman, yagda

eriyen A, D, E, K vitaminlerinin (yemeklerle almis olsak bile) emilimi gerceklesemez.
Bunun sonucunda saghigimiz icin biiyiikk 6énemi olan bu vitaminler viicudumuzda giderek
azalirlar. Bu vitaminlerin azalmas1 da viicut direncinin bozulmasi ve hastalanmamizin

nedenlerinden biridir.
50, 51

Saghkli yaglar, tereyagi, hayvansal kati yaglar, balikyagi yani Omega-3,
bozulmadan (1s1] islem gérmeden) soguk sikim yontemiyle {iretilmis musirdzii ve aycicegi
yaglari yani Omega-6; bozulmadan (1s1] islem gormeden) soguk sikim yontemiyle {iretilmis
zeytinyagl ve findik yag1 yani Omega-9 yaglaridir.

50 Simonopolus A P and Robinson J., The Omega Diet. Harper Collins Publishers, New York, NY 1999.
51 Gordon G. The Omega-3 Miracle. Freedom Press, Ca 2004.

e Yasayan bir organizmada tiim hiicreleri cevreleyen hiicre zarlar1 vardir. Hiicre zarlari,

hiicrelerin nefes almasi, beslenmesi, korunmasi ve normal ¢alismasim saglar. Biitiin hiicre



zarlarini, temel yapitaslari olan Omega-3, Omega-6 yaglari, kolesterol ve fosfolipitler
yani korktugumuz kan yaglarn (lipitleri) olusturur. Bu tiir yaglar dogal olarak her giin
diizenli bir sekilde tiiketilirse, hiicrelerin nefes almalari, beslenme ve calismalari
normallesecek, sonuc olarak insiilin ve leptin direnci kirilacaktir.
e Saglkh yaglar da birkac gruba ayrilir:
1. Hayvansal kaynakli olan dogal tereyagi (biitirik asit), kuyrukyag

Kolay bozulmazlar ve i1siya dayaniklidirlar.
1. Balikyaginda bulunan Omega-3
Cabuk bozulur.
1. Dogallig1 bozulmams misirdzii ve aycicegi yaginda bulunan Omega-6

Acik havada bekleyince ve yiiksek 1sida ve islemler sirasinda hemen bozulur, trans yaga
dondistir.

1. Zeytinyag ve findik yaginda bulunan Omega-9 (oleik asit)
Cabuk bozulmaz, 1stya dayanikhidir.

e Coklu doymamuis olan Omega-3 ve Omega-6 yaglari, insan viicudunda iiretilemez. Bu
sebeple temel yaglar ya da esansiyel yaglar olarak adlandirilirlar. Mutlaka besinlerle ya
da destek olarak alinmalar1 gerekir.

e Insan viicudu, gereksinimine gore Omega-9 denilen ‘oleik yag’ iiretir. Bu nedenle
zeytinyagi ve findik yaginda bulunan Omega-9 ‘oleik yag1’ temel bir yag degildir.

e Tereyagi doymus oldugu icin, zeytinyagi da tekli doymamus oldugu icin dayaniklidir.
Dogal koy tereyagl ve soguk sikim sizma zeytinyagim 250°C’ye kadar 1sittigimiz zaman
bile bozulmaz. Ama Omega-3 ¢abuk bozulur.

Dogal ve Bozulmamis Omega-3 Yaglarinin Faydalari

e Omega-3 yaglar1 saglikli dogmamiza, biiylimemize, {irememize ve yasamamiza yardimci
olurlar. Omega-3 ve Omega-6 yaglarimn birbirine oram yani hiicre zarlarindaki Omega-
3/0Omega-6 oram 1/4 ya da buna yakin olmalidir. Bu oran tutturuldugu zaman organizma
saglikli kalacaktir.

e Omega-3 yaglarinin (tereyagl, hayvansal kati yaglar, balikyagl) asagida saydigimiz
yararlarlt bircok kapsamli bilimsel calisma ile kamtlanmis oldugundan, bu yaglara
‘yasatan, iyilestiren yaglar’ diyoruz.

e Kilo alma ve obeziteyi 6nler, kilo vermeyi hizlandirirlar.22

52 Allport S., The Queen of Fats. Why Omega-3s were Removed from the Western Diet. What We can do to Replace Them.
University of California Press Ltd. Berkeley, Los Angeles California, London England 2006.



Insiilin ve leptin direncinin gelismesini onlerler ve gelismis olan insiilin ve leptin
direncini kirarlar.
Tip-2 diyabet hastaligini 6nlerler, tedavisini kolaylastirirlar.

Kan yaglarimiz: diizenler, normal diizeylere getirirler.ﬁ

53 Gordon G., Joiner-Bey H., The Omega-3 Miracle. Freedom Press. Topanga Ca, 2004.

e Aspirin gibi kam sulandirirlar. Aspirinden farkli olarak mide ve bagirsak kanamalarina
neden olmazlar.

e Damar sertligi, hipertansiyon, kalp-damar tikamkliklari, kalp krizi ve fel¢ hastaliklarin
onlerler.24> 23, 56

54 John H.L., et al., Mayo Clinic Proceedings, March 2008.

55 Burr ML et al,, Lancet 1989

56 Sevil Cayli., et al. The Effect of EPA on the endothelium of the carotid artery of rabbits on a higih-cholesterol diet. Histol Histopathol
(2010) 25:141-151.

e Kalp yetersizligini onlerler.2Z, 28

57 GISSI-HF investigators. www.thelancet.com
58 Fonarow GC. Lancet, 2008 . www.thelancet.com

e Ani 6liimleri 6nledikleri zc;ijstelrilmigtir.ﬂ
59 Mitsuhiro Y. The Lancet 2007.

e Eklemlerde meydana gelen agri, sislik ve sertlikleri, ileri yaslarda siklikla goriilen viicut
agrilarim onlerler.
e Romatoid artrit belirtilerini ve agrilarim geriletirler.w’ 61

60 Kremer JM., et al. Effects of high-dose fish oil on rheumatoid arthritis after stopping non-steroidal antiinflammatory drugs. Arthritis
Rhem, Aug 1995;38(8):1107-14.

61 Lau CS., et al. Effects of fish oil supplementation on non-steroidal anti-inflammatory drug requirementin patients with mild rheumatoid
arthritis-a double blind placebo controlled study. Br J Rheumatol, Nov 1993;32(11):982-989.

Fibromiyosit denilen hastaligl 6nler ve agrilarim giderirler.

Gozlerde, optik sinir atrofisini, makula dejenerasyonunu 6nlerler.

Fibrokistik meme hastaligini 6nlerler.

Polikistik over sendromu denilen yumurtalik hastaligim onlerler.

Adet 6ncesi goriilen sikintilar1 énler, déllenmeyi kolaylastirir ve sperm azlifini giderirler.
Bagisiklik sistemini gliclendirip, bakteri ve virtislerin neden oldugu hastaliklara karsi
direncimizi artirirlar. Alerjileri dnlerler.

e Depresyon ve sizofreniyi, ayrica lohusalikta ortaya ¢ikan depresyonu onlerler.82

62 Puri B K. and Boyd Hilary. The natural way to beat depression. The groundbreaking discovery of EPA to change your life. Hodder
and Stoughton Publisher. Great Britain, 2005.



Psoriasisi yani sedef hastaligim onlerler.

Meme ve kolon kanserlerinden korurlar.@

63 Caygill CP., et al. Fat, fish, fish oil and cancer. Br J Cancer, July 1996;74(1):159-64.

Saglikli olan temel yaglar, saglikli bir sekilde tiiketildikleri zaman yaslanma, kronik ve
dejeneratif hastaliklar dedigimiz hastaliklar ©nlenebilecek ya da ilerlemeleri

yavaslayacak ve gerileyecektir.6—4

64 Enig M., Fallon S., Eat Fat Lose Fat. First Plume Printing, Penguin Books. Pg.45. England, 2006.

Yiiksek Oranda Dogal Omega-3 iceren Gidalar

Nk

Somon, Norve¢ uskumrusu, palamut, hamsi ve sardalye gibi soguk deniz baliklar1
Cayir ve cimenlerde serbest dolasip beslenen kuzu ve oglak gibi hayvanlarin eti
Cayir ve cimenlerde serbest dolasip beslenen tavuklarin yumurtalar:
Ketentohumu

Semizotu

Kabak ve aycicegi cekirdekleri

Findik, fistik, ceviz, badem

Bu yiyecekler dogal olarak, islenmemis sekilleri ile biitiin olarak tiiketildiklerinde bagisiklik
sistemi giiclenir, dolayisiyla sik sik hastalanmayz.

Baz1 Yiyeceklerde Bulunan Omega-3/Omega-6 Oranlari

Soguk deniz baliklarimin Omega-3/Omega-6 oram = 1/4

Keci, geyik gibi av etlerinin Omega-3/Omega-6 oranm = 1/4

Cayir ve yaylalarda giin 1s181nda serbest dolasarak yesil otlarla beslenen hayvanlarin
etinin Omega-3/Omega-6 oram = 1/4

Suni yemle beslenen hayvanlarin etinin Omega-3/Omega-6 oram = 1/20

Yesil yaprakli sebzelerde Omega-3/Omega-6 oram = 1/10

Semizotunun Omega-3/Omega-6 oram = 1/4

Cekirdekler, ketentohumu, findik/fistik/ceviz grubunun Omega-3/Omega-6 oram = 1/4

Zeytinyagimin (Oleik Asit: Omega-9) Faydalari

Insan viicudu icin saglikli olan yagin iceriginde dengeli olarak bulunmas: gereken besin
maddeleri, az miktarda kat1 yag, az miktarda coklu doymanus bitkisel yag, fazla oranda da
tekli doymamus yagdir. Peki, bdyle bir yag hakikaten dogada bulunuyor mu? Evet, o
dengeli yag, soguk sikim dedigimiz yontemle sikilmis sizma zeytinyagidir. Zeytinyaginin
besin degerlerinin icerigi énemlidir.

Zeytinyaginda, ortalama olarak %10-15 doymus yag, %8-9 coklu doymamis yag ve %75-



80 tekli doymamus yag bulunmaktadir. Tabiat bu oram harika bir sekilde dengeleyerek
bizlere meyve seklinde sunmustur. Asirlardan beri {lilkemiz, zeytin ve zeytinden elde
edilen yagin yani bdyle bir doga harikasimin anavatam ve cennetidir. Zeytin, Giiney
Kafkasya’dan Anadolu ve Akdeniz havzasina yayillmistir.

Istankdy’de MO 5. yiizyllda yasamus olan, hekimlerin babasi diye kabul ettigimiz Hipokrat
(Hippocrates), asirlar Once zeytinyaginin saghk icin gerekli oldugundan ve bircok
yararlarindan bahsetmistir. 20. yiizyilda yapilan bir¢ok bilimsel arastirma ve calisma da,

zeytinya@ tiiketiminin sagliga énemli yararlar1 bulundugunu kamtlamlgtlr.ﬁ

65 Udo Erasmus. Fats that Heal, Fats That Kill. Publihed by alive Books, PO Box 99, Summertown, TN. 1993.

Yunanistan Artrit Federasyonu’nun yaptigl bir arastirma, sizma zeytinyagim az tiiketen
kisilerde romatoid artrit goriilme orammn iki kat daha fazla oldugunu bildirilmistir. Diger
bir deyisle, ‘sizma zeytinyag ile beslenen kisilerde romatoid artrit hastaligimn daha az
goriildigiinii’ bildirmigslerdir.

J Agr and Food Chemistry dergisinde 2007 yilinda yayimlanan bir makalede, sizma
(virgin) zeytinyaginda aktif olarak bulunan ‘olecanthal’ asidin, 6nemli bir agr1 giderici
oldugunu, enflamasyon, agr1 ve si1z1 baslatan enzimleri (ki bunlar prostaglandin 2 ‘PGEZ2’
denilen zararli lokal hormonlardir) inhibe ettigini bildirmislerdir. Sizma zeytinyag,
icerdigi anti-enflamatuar (mikropsuz iltihap) olan ‘olecanthal asit’ etkisi ile romatoid
artrit riskini azaltmakta ve agrisim gidermektedir.

Midemizde 11 tiirlii helicobacter denilen bakteri bulunmaktadir. Bakterilerin sekizine yani
‘8 H.Pylori bakterisinde’ sizma zeytinyaginin antibakteriyel etkisi oldugu, J Agr and Food
Chemistry dergisinde 2007 yilinda yayimlanmustir.

Minnesota Universitesi’nden arastrmacilar, Akdeniz iilkelerinde yasayan erkeklerde,
Amerikal1 erkeklerle aym miktarda yag tiikettikleri halde kalp damar hastaliklarimn yar1
yariya daha az goriildiigiinii bildirmislerdir.

Hollanda Nijmegen Universitesi’nden arasurmacilar ise sizma zeytinyagimn fazla
tiiketilmesi sonucu, HDL kolesteroliin yiikseldigini, LDL kolesteroliin ise diistiigiinii
bildirmiglerdir.

Ekstra virgin zeytinyagi ayrica en kuvvetli antioksidan olan ‘beta karoten’ yani A
vitaminin 6n maddesini ve ‘alfa-tocopherol’ yani E vitamini icermektedir. Sizma
zeytinyaginda %88 oraninda ‘alfa-tocopherol’ (E vitamini) bulunmaktadir. Bu nedenle,
soguk sizma zeytinyag tiiketildigi zaman, tiim viicutta sagliga son derece zararli olan
oksijen radikallerinin asir1 miktarda olusmasi Onlenmektedir. Aymi zamanda tiim kan
yaglar1 ve 6zellikle LDL kolesteroliin de oksidasyonu 6énlenmektedir. Tiim hiicrelerin aym
zamanda cesitli LDL kolesterollerin okside olmasi 6nlenince bircok dejeneratif ve kronik
hastalik riski de azalmaktadir. ileri yaslarda ortaya cikan bu hastaliklarin riskinin
azalmasi, saglhigimizi koruma acisindan oOnemlidir. Kronik dejeneratif hastaliklarin
(obezite, diyabet, hipertansiyon, damar sertligi denilen arteriyo ya da ateroskleroz,
koroner kalp hastaligl, kalp ve damar hastaliklari, inme ve felc, kanser hastaliklar)
onlenebilir oldugu artik bilinmektedir.

Magnezyum yetersizligi, hipertansiyon ve kalp damar hastaliklari riskini de artirmaktadir.



Soguk sikim sizma yesil zeytinyaginda, ayrica magnezyum maddesinden zengin olan
‘chlorophill’ bulunmaktadir.

e Soguk sikim sizma zeytinyagl tekli doymamus oldugu icin, ¢oklu doymamis olan sivi
yaglara oranla daha dayaniklidir. Diger bir deyisle direkt olarak 1s518a ve 250°C’ye kadar
yiiksek 1s1ya dayamklidir, cabuk bozulmaz. Yani soguk sikim sizma zeytinyaginda ‘trans
yag’ denilen bozuk ve tehlikeli yaglar kolay kolay meydana gelmemektedir. Aym
nedenlerle raf 6mrii de uzundur, raf dmriinii uzatmak amaciyla koruyucu katki maddeleri ve
kimyasallar eklenmez.

e Amerikan Kalp Dernegi, 2000 yilinda trans yaglarin doymus yaglardan daha tehlikeli
oldugunu bildirmistir. Trans yaglar, dogalliklar1 cesitli islemler sonucu bozulmus ve
saghiga zararli olan c¢oklu doymamus sivi yaglardir. Enflamasyon nedeni olan
prostaglandin 2 (PEG2) grubu zararh bircok lokal hormonun ve serbest oksijen
radikallerin agir1 miktarda olusmasina neden olurlar. Sizma zeytinyagr giicli bir
antioksidan olmasimn yamnda, dis etkenlere karsi son derece dayamkli oldugu i¢in yani
cabuk bozulup trans yaga doniismedigi icin saghigimizi korumakta ve hastalik risklerini

azaltmaktadir.5© Zeytinyaginin kimyasal bilesimi ve igerigi anne siitii ile aymdir. Anne
siitiinde kolesterol vardir. Zeytinyaginda da bitkisel kolesterol, yani sterol bulunur. Yani
zeytinyag tabiatin yetiskinlere sundugu anne siitiinden baska bir sey degildir.

66 Mozaffarian D. Pischon T, Hankinson SE, Rifai N, Joshipura K, et al. Dietary intake of trans-fatty acids and systemic inflammation in
women. Am J Clin Nutr 2004;79:606-12.

Zeytinin Icerigi ve Faydalar

e Zeytin en saghikli meyvelerden biridir ve asirlarca Akdeniz yoresinde ve mutfaginda
kullanilmus, sofralari, yemekleri ve ekmekleri siislemistir. Zeytinin icerdigi besin
maddelerini su sekilde 6zetleyebiliriz:

1. Proteinler, lipitler, karbonhidratlar, lifler ve posa

2. Mineraller (kalsiyum, demir, magnezyum, fosfor, tuz, ¢inko, bakir ve selenyum)

3. Vitaminler (B1, B2, B3, B5, B6, pro-vitamin A ‘beta-karoten’, E ve K
vitaminleri)

4. Yaglar (disiik oranda doymus yaglar ve coklu doymams yaglar, yiiksek oranda
tekli doymamus yaglar)

5. Antioksidanlar (polifenoller ve lutein)

e Lutein, giiclii bir antioksidan ve karotenoittir. Serbest oksijen radikallerini yok ederek
hiicrelerin erken yaslanmasinmin 6nler. Retinay1 ve gérme yetenegini giiclendirir.

e Polifenoller (flavonoidler), giiclii antioksidan olarak gorev yaparlar. Lipoproteinlerin
okside olmasim Onleyerek koroner ve diger arterlerde kolesterol birikimini 6nlerler. Kalp
damar hastalig riskini azaltirlar. Kanser hiicrelerinin ¢ogalmasim onlerler.

e Beta-karoten (pro-vitamin A), giiclii bir antioksidandir. Karsinojenlerin, yani kanser
yapan bircok toksik maddenin zararli etkisini azaltarak kanser hastaliklarimn riskini
azaltrlar.



Bagirsak, mide, girtlak, prostat ve akciger kanser risklerini azaltirlar. Gormeyi ve g6z
saghigim giiclendirirler. Epitel dokusunu besledikleri icin yiizdeki kirigiklar1 Onler ve
cildin canlanmasim saglarlar. Digleri ve kemikleri giiclendirirler.

100 gr yesil zeytinin besin icerigi sOyledir: Kalori- 145, Yag- 15,32 gr, Karbonhidrat-
3,84 gr, Posa-3,3 gr, Protein-1,03 gr

Yukarida saydigimiz nedenlerle, muntazam olarak her giin 10-15 zeytin yemek ile tok,
geng, din¢ ve saghkli kalacagimiz asikardir.

Zeytin, asir kilo ve gobek yaglarindan yani karaciger ve pankreas yaglarindan kurtulmak
isteyenler icin 6nemli bir meyvedir. Karbonhidrat miktar1 ¢ok diisiik oldugu icin glisemik
indeksi sifira yakindir, yani kan seker ve insiilinini yiikseltmez, insiilin ve leptin direncini
kirar. Insiilin ve leptin direnci kirilinca, kronik ve dejeneratif hastaliklarin riski de azalir.
Diger bir deyisle, insiilin direnci hastaliklarimn (metabolik sendrom denilen hastaliklar
toplulugu) ve obezite riskini azaltir.

Soguk sikim yontemiyle tiretilmis ‘natiirel sizma’ zeytinyaglarindan alinmalidir. Sizma
zeytinyagl, zeytinlerin tas baskis1 veya makinede ezilerek sikilmasi ile elde edilir. Bu
nedenle vitamin ve diger besleyici unsurlar1 zarar gérmez. Halbuki riviera zeytinyaginda,
mevcut zeytinden maksimal (en ¢ok) yag cikartmak icin yiiksek sicaklik ve basing
uygulanir. Tabii bu durumda fiyat ucuzlar ama zeytinyagimn biitiin olumlu 6zellikleri de
neredeyse yok olur. Ustelik zararlar1 da olur.

Tercihen koyu renkli cam sisede olmali, 151k gecirmemeli, agz1 sikica kapatilmis ve her
kullamimdan sonra kapatilabilecek sekilde kapak takilmus olmalidir.

Glisemik Indeks (GI) Nedir?

Diisiik glisemik indeksli yiyecekler, aslinda hem saglikli karbonhidratlar1 hem saglikli
proteinleri, hem de saglikli yaglar1 bir cati altinda toplar. Yani glisemik indeks, bir
yiyecegin viicudumuz icin saglikli veya sagliksiz oldugunu anlayabilmemiz adina cok
onemli bir veridir.

Glisemik indeks (Gi), herhangi bir yiyecegin icinde bulunan karbonhidrat miktarina gére
hesaplanir. Karbonhidrat iceren bir yiyecegin hazmedilip kana gectiginde, kan sekerini
yikseltme hizim gosterir. Ornegin, 50 gr toz sekerin glisemik indeksi, hizli bir sekilde kan
sekerini yiikselttigi icin ¢ok yiiksektir ve 100 (yiiz) olarak kabul edilir. Diger karbonhidrat
iceren yiyeceklerin glisemik indeksleri ise 100 (yiiz) lizerinden 100’e (yiize) oranla
hesaplanir.

Karbonhidrat iceren yiyecekler diisiik, orta ve yiiksek glisemik indeksli olarak {i¢ gruba
ayrilir: Yiksek glisemik indeks: 100-70, Orta glisemik indeks: 70-50, Diisiik glisemik
indeks: 0-55

Rafine edilmis, 6giitiilmiis tahillarin ve islenmis hazir yiyeceklerin glisemik indeksleri de
seker gibi cok yiiksektir ve 100 olarak hesaplanmistir.

Yiiksek glisemik indeksli yiyecekler yani bos ve toksik enerji yiiklii yiyecek ve icecekler,
insiilin ve leptin direncini kamgilar ve kilo vermenin 6niinde en biiyiik engeldir. ‘Bos ve
toksik enerji’ tammlamas1 Isve¢ Gida ve Beslenme Bakam Dr. Bjérn Hammarskjold’e
aittir. Isveg halki bu tiir karbonhidrath yiyecekleri titkketmesin diye bu carpici tamm



gelistirmistir.

e Lifi fazla olan ya da posali yani karbonhidrat oram diisiik yiyecekler yavas hazmedildigi
icin mide ve incebagirsakta uzun siire kalirlar. Yiyeceklerin icindeki lif miktarlar:
artukca, glisemik indeks degerleri azalir. Bu nedenle sekerimiz ve buna paralel olarak
insiilin hormonumuz yavas yavas ve azar azar yiikselir.

e Saghgimizi geri kazanmak ve saglikhh bir sekilde yasamak icin, her giin 6niimiize gelen
baz1 yiyecekleri glisemik indeks degerini bilerek, bilincli bir sekilde tiiketmemiz faydali

olacaktir.87

67 Miller JB.,et al. The New Glucose Revolution. Shopper’s guide to GI Values. Da Capo Press Publih. MA 02142, USA 2009.

e Yiyeceklerimizin glisemik indeks degeri, yemegin pisirilme sekline bagli olarak da
farklhihik gosterir. Bu konuya aciklik getirmek amaci ile bir ornek vermek istiyorum.
Hepimizin bildigi gibi biitiin sebzeler pisirildikten sonra yumusar. Bunun nedeni,
sebzelerde bulunan seliiloz liflerinin pigirilme sirasinda parcalanip sismeleridir. Lahana
salatasi ¢ig olarak yenildigi zaman glisemik indeks degeri 100 iizerinden 15 kadardir. Bu
nedenle ve icerdigi lignan maddesinin de etkisi ile ¢ig olarak tiiketildiginde son derece
saghkhh oldugu bilinmektedir. Oysa lahana, kapuska yemegi haline doniistiigiinde,
haslanma sonucu seliiloz lifleri parcalamp yumusar. Bu nedenle hazmedilmesi pismemis
lahanadan daha kolay ve ¢abuk olur. Pismis lahanamn glisemik indeksi 40’a yiikselmistir.
Ama yine de diisiik glisemik indekslidir, clinkii total olarak az miktarda karbonhidrat
icermektedir. Bu nedenle, lahana ve lahana grubunda bulunan karnabahar ve brokoli bol
miktarda (pismis ya da ¢ig olarak salata seklinde) tiiketilmelidir. Lignan maddesi iceren
lahana grubu sebzelerin her tiirlii kanseri 6nledigi de bilinmektedir.

e Diisiik glisemik indeksli yiyecekleri de biilyiikk porsiyonlar olarak tiiketirsek, ‘yiiksek
glisemik yiik’ denilen yikksek glisemik degerler ortaya cikar. Asir1 ve bol kepce
tiikettigimiz yiyecekler ne kadar diisiik glisemik indeksli olurlarsa olsunlar fazla insiilin
hormonu salgilarlar. Bu sebeple tiikketecegimiz gidalarin hicbir zaman c¢ok biiyiik
porsiyonlarda olmamasina dikkat etmemiz gerekir. Doyunca yemegi birakmamiz
yeterlidir!

Diisiik Glisemik Indeksli Yiyeceklerin Yararlar

e Diistik glisemik indeksli biitiin yiyecekler (saglhikli karbonhidratlar, saglikl1 proteinler ve

saghikli yaglar), uzun siire tokluk hissi verirler.88 Bu yiyeceklerin, seker ve kalp damar
hastaliklarim 6nledigi klinik ¢aligsmalarla gbsterilmigtir.@

68 Jenkins DJA., et al., Glycemic index: overview of implications in health and disease. Am J Clin Nutr.2002;76:266S-273S.
69 Miller JB., et al., The Low GI Diet. Lose weight with smart carbs. 2nd ed. Hodder and Stoughton Ltd. 2005. UK.

e Giin boyunca kan insiilini diisiik kalir ve dalgalanma gostermedigi icin acikma hissi olmaz.
Uzun siire tokluk hissedilir.
e Ara 6giin olarak gobekte biriken yagimizi ve i¢ yag1 depolarimuzi kullamriz ve kilolarimiz



yavas yavas azalir.
e Yaglarimiz depolanmaz, daha hizli yakilarak giderek azalir, karaciger ve gobek yagimz
erir ve gobek ¢evremiz incelir.
Kilolarimuz: rahatlikla verir, tekrar geri almayiz ve verdigimiz kiloda kaliriz.
Hicbir sekilde isteksiz, sinirli, sikintili ve umutsuz olmayiz.
Kendimizi biitlin giin ding ve enerjik hissederiz, halsizlik ve bitkinlik olmaz.
Kaslarimiz erimez. Su kaybimiz olmaz.
Karaciger ve pankreasimizda biriken yagimiz eridigi icin, bu organlarimz saglikli
calismaya baslar.
Metabolizmamizda yavaslama olmaz, bilakis hizlanr.
e Fiziksel aktivitemize yorulmadan devam edebiliriz.

[N

e Kan yaglarimiz normallesir; HDL yiikselir, depo yagi sekli olan trigliseridler dl‘i§er.m’ L=

70 Ford ES., et al, Glycemic index and serm high-densityilipoprotein cholesterol concenteration amonf US adults. Arch Inter
Med.2009;161:572-6.

71 Frodt,G., et al., Glycaemic index as a determinant of serum HDL-cholesterol concentration. Lancet
1999;353:1045-48.

e Bagirsaklarimiz diizenli sekilde calismaya baslar. Kabizlik varsa giderilir.

e Sismanhik ve obezite onlenmis olur. Obezite sonucu gelisen saglik sorunlar1 ortaya
cikmaz, cikmus olanlar da geriler ve diizelir. Tansiyonumuz normallegir.

e Diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar ve sifir glisemik indeksli protein ve yaglarla
beslenme sonucu, asir1 kilolarin verilmesi ile insiilin ve leptin direnci kirilir. Bundan
dolayi, hiperinsiilinemik hastaliklar (kalp-damar hastaliklari, inme, erken bunama,
Alzheimer, kronik artritler, fibromiyalji, bircok kanser tiirli, polikistik over hastalig,
fibrokistik meme hastaliklar1) riskinin azaldig1 ve énlenebildigi bircok bilimsel ¢alismada
gbsterilrrﬂ§tir.7—2’ 73,74

72 Brand-Miller JC., et al., Glycemic index and obesity. Am J Clin Nutr. 2002;76:281S-285S.
73 Ludwig DS., et al., High glycemic index foods, over eating, and obesity. Pediatrics 1999; 103(3).
74 Ludwig DS., et al., Dietary glycemic index and obesity. J Nutr. 2000;130:280S-83S.

e Seker hastaligl gelismez. Diyabet hastalarinda seker kontrolii daha kolay olur, hatta
diizelir.Z2 76 Seker hastaligina bagl tehlikeli komplikasyonlar azalarak yok olur.

75 Giacco R., et al., Long-term dietary treatment with increased amounts of fibre-rich low glycemic index natural foods improves blood
glucose control and reduces the number of hypoglycemic events in type 1diabetic patients. Diabetes Care 2000;23:1461-66.
76 Wille HW., et al., Glycemic index, glycemic load and risk of type 2 diabetes. Am J Clin Nutr.2002;76:274S-280S.

e Diisiincelerimiz berraklasir. Uykularimiz diizene girer, horlama biter.

e Hepsinden en dnemlisi, viicut bagisiklik sistemi giiclenir. Bakteri, viriis, alerji ve kansere
sebep olan etkenlerle hastalanma ihtimali azalir. Hastalanma durumunda da kisa siire
icinde saglhigimizi kazanriz.

Bazi Gidalarin Glisemik indeks Degerleri



e Saghikli proteinler: Karbonhidrat icermediklerinden ya da Olciilemeyecek kadar az
icerdiklerinden dolay1 proteinlerin glisemik indeksleri 100 {izerinden sifirdir. Bu nedenle
korkmadan kalori hesab1 yapmaksizin tiiketilebilirler.

Bu gruptaki yiyecekler ve glisemik indeks degerleri:
— Et (kirmuzi ve beyaz) =0

- Balik=0

— Yumurta = 0

— Peynir =0

- Yogurt =0

- Siit=0

— Ayran=10

e Sebzeler: Cig olarak tiiketildikleri zaman ¢ok az miktarda karbonhidrat icerdikleri icin
glisemik degerleri ¢ok diisiiktiir. Ancak pisirildiklerinde bu degerlerin yiikselecegini daha
once de agiklamustik. Ornegin havucun ¢ig iken glisemik indeks degeri diisikk (100
lizerinden 40) oldugu halde, pisirildigi zaman glisemik indeksi 100 iizerinden 60-70’lere
kadar cikmaktadir. Her meyve ve sebzenin glisemik indeks degeri farklidir.

Bazi sebzelerin (¢ig olarak) 100 iizerinden glisemik indeks degerleri:
— Lahana (her tiirliisii), karnabahar, brokoli = 0

— Enginar, kereviz = 0 (karaciger icin saglikli olarak bilinmelerinin nedeni de, sifir diizeyde
karbonhidrat icermeleridir!)

— Patlican, kabak, biber (yesil, kirmuz1) = 0

— Salatalik, domates, marul, kuru sogan = 0

— Taze yesil fasulye = 48

— Turp (her tiirliisii) = 15

— Yerelmasi = 15

— Cig havug = 40, (haglaninca = 70)

— Patates = 100

e Baklagiller: Saghkh karbonhidrat, yag ve protein kaynagidirlar.

Baz1 baklagillerin (pismis) 100 iizerinden glisemik indeks degerleri:
- Yerfisti@ (baklagiller ailesine aittir, fistik degildir!) =0

— Kuru fasulye ve barbunya = 30

— Yesil mercimek = 30

— Kirmuzi mercimek = 26

— Kuru boriilce = 30

— Nohut = 42 (pisince nisastasi artar)

— Kuru bakla =79



e Kuruyemigler: Saglikli karbonhidrat, yag ve protein kaynagidirlar.

Baz1 kuruyemislerin 100 iizerinden glisemik indeks degerleri:
— Badem = 0-15

— Ceviz = 0-15

— Kavrulmamis findik = 0-15

— Kavrulmamus yerfistig1 = 0-15

— Antepfistigs = 0-15

— Findik ve cekirdekli siyah kuru iiziim karisim = 20

e Meyveler: Meyvelerin glisemik degerleri igerdikleri lif ya da posa miktarina gore
degisiklik gosterir. Ancak meyve sekeri olan friiktoz, glisemik indeksi diigiik oldugu halde
insiilin direncini artiran tehlikeli bir sekerdir.

Baz1 taze meyvelerin 100 iizerinden glisemik indeks degerleri:
— Limon = 0 (cok az miktarda kullamldig1 icin Gi degeri 6lciilmemistir, icerdigi karbonhidrat
miktar1 diisiiktiir)

— Kiraz, visne = 22

— Erik (her tiirltisti) = 24

— Greyfurt = 25

— Seftali = 28

— Kuru miirdtim erigi = 29

— Kuru kayisi (giin kurusu) = 30

— Elma, armut = 40

— Cilek, bogiirtlen, karadut = 40

— Portakal =45

— Taze tizim = 53

e Tahillar: Her {ilkenin tahllar yetistigi iklim ve topragin kalitesine gore degisiklik
gostermektedir. Ayrica tahillarin tiimiinii pisirerek yedigimiz icin glisemik indeks
degerleri yiikselmektedir. Asagida verilen degerler birkac calismadan alinmis olan
ortalama degerlerdir. Bu degerlerin hicbiri mutlak degil, ortalama rakamlardir. Ulkeden
lilkeye degisiklikler gostermesi dogaldir.

Glisemik indeks degerlerinin her iilkede degisik oldugunu aciklamak amaciyla su 6rnegi vermek
istiyorum:



Kahvalulik gevrek (Special K), Avustralya’da =54
Kahvalulik gevrek (Special K), ABD’de = 70
Kahvalulik gevrek (Special K), Fransa’da = 80
Miisli, Kanada’da = 70

Bazi tahillarin 100 iizerinden glisemik indeks degerleri:
— Beyaz ekmek = 70-100

— Ince beyaz pide = 60-70

— Gliitensiz beyaz ekmek = 80-100

— Gliitensiz coklu tahil ekmegi = 80
— Gliitensiz musir makarnasi = 80

— Beyaz piring = 86-100

— Pirin¢ makarnasi = 80-90

— Simit = 70-100

— Hamburger ekmegi = 60-100

— Tam tahil ekmegi = 60-70

— Tam tahil gevregi = 70-80

— Cavdar ekmegi =70

— Arpa ekmegi = 60-70

— Yulaf lapas1 = 60

— Yulaf ezmesi = 60-70

— Misir (haglanmis) = 70

— Patlamms musir = 80

— Kahvaltilik misir gevregi = 70-100
— Akdar1 unu = 70-80

— Durum bugday1 unu = 70

— Karabugday unu = 60

— Do6vme bugday (biitiin olarak haglanmis) = 41-48
— Bulgur (haslanmis) = 48-50






Ikinci Boliim: HANGI BESIN HANGI MEVSIMDE GUZEL

Mevsimselligin Onemi

Bugiiniin ¢cocuklart modern yasam ve teknolojik kolayliklardan yana avantajli goriinse de ‘dogal
yasam’ yoniinden kayip bir nesil olarak degerlendirilebilir. Ciinkii onlar hem saklambag, yakartop,
istop, ip atlama gibi hareketli ve eglenceli sokak oyunlarindan, hem giinesten mahrumlar hem de cilek,
muz, salatalik, domates, biber gibi yiyeceklerin maalesef dort mevsim boyunca yetistigini samyorlar!
Asil tiziicii olan ise anne babalarin bu durumu dogal kargilamasi!

Bugiin 30’Iu yaslarim siiren insanlar ¢ocukluklarinda kisin domates, salatalik, biber, cilek ya da
yazin muz gormedi, goremezdi! Ciinkii o zamanlar pazarlarda, manavlarda sadece mevsiminde yetisen
sebze ve meyveler yer alirdi, tiiketilirdi, dolayisiyla her seyin dogal mevsimi ve mevsimselligin
onemi bilinirdi. Peki, bugiin neden bilinmiyor?

Iste Karatay Diyeti’nin amaclarindan biri de mevsiminde yetisen yiyeceklerin saglikl1 beslenmemiz
acisindan 6nemini anlatmak ve neyin hangi mevsimde yetistigini kisaca hatirlatmak!

Asagida lilkemizde yetisen bazi deniz baliklarimn (giftlik degil!), dagda bayirda yetisen yabani
otlarin (serada degil), orman meyvelerinin (hormonlu, yapay tiretim degil!), baz1 sebze ve meyvelerin
(tarlada yetismis, hibrit veya GDO’lu tohumdan elde edilmemis) dogal mevsimleri ile ilgili 6zet
bilgileri bulabilirsiniz.

Taze Olarak Tiiketebilmek Icin Deniz Baliklarimn Mevsimleri

Ocak

Uskumruy, liifer, cipura, palamut, istavrit lezzetlerini muhafaza eder. Kefal ve hamsi tam yagh
durumdadir. Cinakop boldur. Tekir ve kirlangi¢ da fazla miktarda avlamnir.

Subat

Bu ayda kalkan mevsimi baglar, mayis sonuna kadar devam eder. Tekir bu ay da bol ¢ikar. Ayrica
cipura, istavrit, somon, dilbalig1 da avlamr. Uskumruy, liifer, palamut ise yagim kaybetmeye baslar.

Mart

Kefal, levrek ve kalkanin en lezzetli zamamdir. Tekir yine vardir. Uskumru ise ¢iroz olmaya bagslar.

Nisan

Bu ayda da kalkan lezzet bakimindan yine liste basinda gelir ve en bol zamamdir. Mercan, levrek,
kili¢ ve kirlangic bolca ¢ikmaya baslar. Cipura, tekir ve barbunya da lezzetle yenir.

Mayis
Levrek, barbunya, dilbaligy, tekir, kilig, kirlangic ve iskorpit bolca ¢ikar, zevkle yenir.

Haziran

Bu ay baliklarin az tutuldugu bir dénemdir. Mercan, levrek, barbunya ve tekir avlanabilir. Dip
baliklar1 yumurtalarim dokmiis olduklar: icin daginik gezerler, bu sebeple haziran ay1 balik agisindan
verimsizdir.



Temmuz
Sardalyenin mevsimi baglamistir. Ekim ayr sonuna kadar lezzetini korur. Tekir ve barbunya yine
tadim devam ettirir.

Agustos
Cingene palamudu mevsiminin basladigr aydir. Sardalye, kili¢, mercan, izmarit ve sinarit yine
lezzetlidir.

Eyliil
Sardalye, kili¢ nefasetini devam ettirir. Palamut irilesmis olup cesitli yemegi yapilir. Liifer, izmarit
ve kirlangi¢ bolca ¢ikar.

Ekim
Gegici baliklarin yazin Karadeniz’de beslenip Marmara’ya doniise basladigi aydir. Bu, basta

palamut, liifer, istavrit, kilig, hamsi ve sardalye olmak iizere baligin her cesidinin bollasmasi
demektir.

Kasim
Bu ayda da ekim ayinda oldugu gibi baliklarin bollugu ve lezzeti devam eder. Ayrica torik akisi
baglar, lakerdasi yapulir.

Aralik
Uskumru, liifer, palamut, torik yagli olduklarindan her tiirlii yemegi yapilir. Bu ayda tekir boldur,
hamsinin ve ¢ipuranin da tam lezzetli zamamdir.

Dogal Otlarin Mevsimleri ve Pisirme Onerileri

Ilkbahar

e Eriyen karlar, yagan yagmurlar ve havalarin 1sinmasi ile birlikte deniz bortilcesi, gelincik,
hodan, 1spit, 1sgin, madimak, semizotu, arapsaci, cigdem, ciris, ebegiimeci, hardal,
hindiba, 1sirgan, kenger, radika, turpotu, sevketibostan, ispanak gibi yabani otlar ¢ikmaya
baslar.

e Deniz bortilcesi, Ege ve Akdeniz’de cikar, hagslama salatasi ve tursusu yapilabilir.

e Gelincik, Anadolu genelinde bulunur, yapraklarindan cig salata ve haslama salatas1 veya
yemegi yapilabilir.

e Hodan, Karadeniz ve Marmara’da yetisir, haglama salata, corba, yemek yapilabilir.

¢ Ispit, Karadeniz’de yetisir, tursu, mihlama, corba, yemek yapilabilir.

e Isgin, Dogu Anadolu’da yetisir, saplari ¢ig yenir, yapraklarindan sarma, yumurtali yemek,
corba yapilabilir.

e Madimak, Karadeniz, Orta ve Dogu Anadolu’da yetisir. Cig salata, yemek, corba
yapilabilir.



e Semizotu (pirpirim), Anadolu genelinde yetisir. Cig ve haslama salata, yemek yapilabilir.

e Arapsacl, Ege’de yetisir. Cig salata, etli veya zeytinyagli yemek yapilabilir.

e (Cigdem, Karadeniz ve Dogu Anadolu’da yetisir, yapraklarindan ve c¢iceklerinden ¢ig
salata, soganlarindan omlet ve haslama yapilabilir.

e (Ciris, Anadolu genelinde yetisir, haslama salata, yemek, corba, tursu yapilabilir.

e Ebegiimeci, Anadolu genelinde yetisir, yemek, sarma, corba yapilabilir.

Hardal, Ege’de yetisir, yapraklarinda haglama salata yapilabilir, tohumlar1 baharat olarak

kullanulir.

Hindiba, Ege ve Akdeniz’de yetisir, haglama salata yapilabilir.

Isirgan, Anadolu genelinde yetisir, ¢ig ve haslama salata, ¢orba yapilabilir.

Kenger, Dogu Anadolu’da yetisir, haglama, yemek, tursu yapilabilir.

Radika, Ege ve Akdeniz’de yetisir, korpe yapraklarindan ¢ig ve haslama salata

yapilabilir.

Turpotu, Ege’de yetisir, haslama salata yapilabilir.

e Sevketibostan, Ege’de yetisir, koklerinden ve korpe siirgiinlerinden haglama salata, yemek

yapilabilir.
Yaz
e Semizotu cikmaya devam eder. Kaya korugu da Ege ve Akdeniz’de kendini gosterir,
haglama ve ¢ig salata, tursu yapilabilir. Ancak yabani otlar acisindan ilkbaharin bereketi
yazin goriilmez.
Sonbahar
e Yagmurlarin ardindan arapsaci, cigdem, ebegiimeci, hardal, hindiba, 1sirgan, kenger,
radika, turpotu, sevketibostan, 1spanak gibi yabani otlar bu mevsimde de ¢ikar.
Kis

e Yabani otlar kis uykusundadir. Bu mevsimde pek ot ¢esidi olmaz. Sadece 1spanak bulunur,
salata, corba, yemek yapilabilir.

Dort mevsim

e Kuzukulagi, Anadolu genelinde her mevsimde vardir. Cig salata, ¢orba, yumurtali yemek
yapilabilir.

Orman Meyvelerinin Mevsimleri ve Oneriler

Orman meyveleri ilkbahar ve sonbahar mevsimlerinde olgunlasir. Yaz aylar1 kizilcik, gilabury,



ahududu, ali¢, yabanmersini gibi meyvelerin olgunlasmaya basladigi donemdir. Kis mevsiminde
orman meyvesi olmaz.

Ilkbahar

e Dag cilegi ve bogiirtlen mevsimidir.

e Dag cilegi, Karadeniz ve Anadolu genelinde yetisir, meyveleri ¢ig olarak yenebilir veya
dondurulabilir.

e Bogiirtlen, Karadeniz ve Dogu Anadolu’da yetisir, meyveleri cig olarak yenebilir veya
dondurulabilir, ayrica sirkesi yapilabilir.

Sonbahar

e Bogirtlen bu mevsimde de olur. Ayrica ahududu, ali¢, Frenk tiziimii, gilaburu, kizilcik,
kusburnu, yabanmersini mevsimidir.

e Ahududu, Anadolu genelinde yetisir, meyveleri cig olarak yenebilir veya dondurulabilir.

e Alig, Anadolu genelinde yetisir, meyveleri cig olarak yenebilir veya kurutulabilir. Sirkesi
yapilabilir.

e Frenk liziimii, Anadolu genelinde yetisir, meyveleri ¢ig olarak yenebilir veya
dondurulabilir.

e Gilabury, Orta Anadolu’da yetisir, meyvelerinden tursu yapilabilir.

e Kizilcik, Anadolu’da yetisir, meyveleri cig olarak yenebilir, sirkesi yapilabilir.

e Kusburnu, Anadolu genelinde yetisir, meyveleri kurutulabilir.

e Yabanmersini, Karadeniz’de yetisir, meyveleri ¢ig olarak yenebilir, dondurulabilir,
kurutulabilir.

Sebzelerin Mevsimleri ve Oneriler

Ocak
Kereviz, karnabahar, lahana (beyaz ve kirmuzi), brokoli, havug, salgam, kirmuzi pancar, pirasa,
1spanak, karalahana, turp (beyaz, kirmizi, siyah).

Subat
Kereviz, karnabahar, brokoli, havug, salgam, kirmuzi pancar, pirasa, 1spanak, karalahana, turp
(beyaz, kirmuzi, siyah).

Mart
Brokoli, havug, salgam, kirmizi pancar, pirasa, i1spanak, karalahana, turp (beyaz, kirmizi, siyah).

Nisan
Taze sogan, taze sarimsak, kuskonmaz, taze bakla. Ayrica daha 6nce belirttigimiz gibi madimak,
semizotu, deniz boriilcesi, gelincik, hodan, 1spit, 1sgin, arapsaci, cigdem, ¢iris, ebegiimeci, hardal,



hindiba, 1sirgan, kenger, radika, turpotu, sevketibostan, yabani 1spanak gibi otlar cikmaya baglar.

Mayis

Taze sogan, taze sarimsak, kuskonmaz, taze bakla, enginar, bebe havucu, asma yapragi, madimak,
semizotu, deniz boriilcesi, gelincik, hodan, 1spit, 15gin, arapsaci, cigdem, ¢iris, ebegiimeci, hardal,
hindiba, 1sirgan, kenger, radika, turpotu, sevketibostan, yabani 1spanak.

Haziran

Taze sogan, taze sarimsak, taze bakla (ayin ortasina kadar), enginar, bebe havucu, asma yaprag,
semizotu, kuzu 1spanak, taze fasulye, bezelye, taze kabak, bamya, boriilce, sivribiber, dolmalik biber,
salatalik.

Temmuz

Taze sogan, taze sarimsak, semizotu, kuzu ispanak, taze fasulye, bezelye, taze kabak, bamya,
bortilce, sivribiber, dolmalik biber, salatalik, domates, patlican, barbunya, carliston biber,
kozlemelik yesil biber, kum havucu.

Agustos
Semizotu, taze kabak, bamya, boriilce, sivribiber, dolmalik biber, salatalik, domates, patlican,
barbunya, carliston biber, kézlemelik kirmizibiber, kum havucu.

Eyliil
Taze kabak, sivribiber, dolmalik biber, salatalik, domates, patlican, misir, barbunya, carliston
biber, kézlemelik kirmizibiber, havug, salgam, mantar.

Ekim
Domates, patlican, carliston biber, kozlemelik kirmuzibiber, havug, salgam, mantar, 1spanak,
yerelmasi, pirasa, lahana (kirmizi ve beyaz), turp (beyaz, kirmiz, siyah).

Kasim
Havug, salgam, 1spanak, yerelmasi, pirasa, lahana (kirmiz1 ve beyaz), turp (beyaz, kirmizi, siyah),
kirmizi pancar, salgam, karalahana, balkabagi, kereviz, karnabahar.

Aralik
Havug, salgam, 1spanak, yerelmasi, pirasa, lahana (kirmiz1 ve beyaz), turp (beyaz, kirmizi, siyah),
kirmizi pancar, salgam, karalahana, balkabagi, kereviz, karnabahar.

Not:

e Dereotu, marul, maydanoz, nane, roka, tere, pazi, yesil sogan gibi sebzeler dort mevsim
boyunca yetisir. Ayrica kuru sarimsak, kuru sogan ve taze oldugu mevsimler disinda eski
limon da her zaman bulunabilir.



Oneriler

Taze bakladan, zeytinyagli yemek, corba veya haslama salata yapilabilir, i¢ bakla
kurutulup veya dondurulup diger mevsimlerde de tiiketilebilir.

Taze enginardan, zeytinyagli yemek veya haslama ya da cig salata yapilabilir, ayrica
dondurularak diger mevsimlerde de tiiketilebilir.

Kuskonmazdan, haslama veya bugulama olarak salata yapilabilir.

Bamyanin tazesinden zeytinyagh veya etli yemek yapilabilir, tursusu kurulabilir, ayrica
kurutulup, diger mevsimlerde de tiiketilebilir.

Boriilcenin tazesinden haglama salata veya zeytinyagli yemek yapilabilir, tohumlar:
kurutulup baklagil olarak dort mevsim tiiketilebilir.

Fasulyenin tazesinden haglama salata, corba veya zeytinyagli yemek yapilabilir, tohumlar1
kurutulup, baklagil olarak dért mevsim tiiketilebilir.

Salatalik, cig olarak salatada, cacikta kullanilabilir, tursusu kurulabilir.

Biber, salatada, yemekte katik olarak kullanilabilir, dolmasi yapilabilir, tursusu
kurulabilir, kurutulabilir, salcas1 yapilabilir.

Domates, salatalarda, ¢orba ve yemeklerde kullanilabilir, tursusu kurulabilir, salcasi
yapilabilir, dilimlenip giineste kurutularak dort mevsim tiiketilebilir.

Taze kabaktan (sakizkaba@l) cig olarak salata yapilabilir, etli veya zeytinyagli yemek,
dolma pisirilebilir. Kurutularak dért mevsim tiiketilebilir.

Patlicanin, kozlenerek salatasi yapilabilir, etli veya zeytinyagli yemegi pisirilebilir,
kurutularak dért mevsim tiiketilebilir.

Ispanagin, c¢ig olarak salatasi yapilabilir, ¢orbasi yapilabilir, yumurtali, etli veya
zeytinyagh yemegi pisirilebilir.

Balkabaginin, corbasi ve piiresi yapilabilir, sekersiz pisirilerek cevizle tatli niyetine
tiiketilebilir, cekirdekleri ise kurutularak, dért mevsim yenebilir.

Brokoliden bugulama, haslama salata veya zeytinyagli yemek yapilabilir.

Havucun, cig olarak salatasi yapilabilir, tursusu kurulabilir, pismis olarak, yemeklerde az
miktarda kullanilabilir.

Kirmuz1 pancarin ¢ig olarak salatasi yapilabilir, tursusu kurulabilir.

Turptan (beyaz, kirmizi, siyah), ¢ig olarak salata yapilabilir.

Yerelmasinn, zeytinyagh veya etli yemegi yapilabilir.

Lahanamin, ¢ig olarak salatas1 yapilabilir, tursusu kurulabilir, ayrica zeytinyagl veya etli
dolmasi, yemegi pisirilebilir.

Karnabaharin, cig olarak tursusu kurulabilir, bugulama salatas1 yapilabilir, etli veya
zeytinyagh yemegi pisirilebilir.

Pirasanin ¢ig olarak salatasi yapilabilir, ayrica zeytinyaglhh veya kiymali yemegi
pisirilebilir.

Salgam, salatada, corbada, yemekte tiiketilebilir (¢ig veya pismis), tursusu kurulabilir.
Kerevizin, cig olarak salatasi yapilabilir, ayrica corbasi ve zeytinyagli yemegi
pisirilebilir.

Dereotu, salatalarda, mezelerde ve yemeklerde kullanilabilir.



e Marulun, ¢ig olarak salatas1 yapilabilir.

e Maydanoz, ¢ig olarak salatada, ayrica ¢orbada, yemekte kullamlabilir, kurutularak da aym
sekilde kullamlabilir.

e Nane cig olarak salatada, ayrica corbada, yemekte kullamlabilir, kurutularak da aym

sekilde kullamlabilir.

Roka, ¢ig olarak salatada, corbada kullanilabilir.

Tere, ¢ig olarak salatada, corbada kullanilabilir.

Paz1 yapraklarindan sarma, etli, yamurtal1 veya zeytinyagli yemegi pisirilebilir.

Sarimsagin tazesi ilkbaharda cikar, yazin kurutulur ve dort mevsim salatada, ¢orbada,

yemekte, tursuda tiiketilebilir (¢ig veya pismis).

e Soganin tazesi ilkbaharda cikar, yazin kurutulur ve dért mevsim salatada, corbada,
yemekte, tursuda tiiketilebilir (¢ig veya pismis), ayrica yesil sogan da dért mevsim ¢ig
olarak tiiketilebilir.

Meyvelerin Mevsimleri ve Oneriler

Ocak
Elma, armut, ayva, nar, muz (yerli), portakal, greyfurt, limon, turunc.

Subat
Elma, armut, ayva, muz (yerli), portakal, greyfurt, limon.

Mart
Elma, muz (yerli).

Nisan
Yesil erik, cagla (badem).

Mayis
(Cagla (badem), yesil erik, yenidiinya, cilek, bogiirtlen.

Haziran
Yesil erik, yenidiinya, cilek, kiraz, kayisi, seftali, dut, bogiirtlen, ahududu.

Temmuz
Kayisi, seftali, kavun, karpuz, sarierik, visne, ahududu.

Agustos

Kayisi, seftali, kavun, karpuz, visne, kirmizi erik, miirdiim erigi, {iziim, incir, aycicegi, yabani armut.

Eyliil
Kavun, karpuz, kirmizi erik, miirdiim erigi, iiziim, incir, aycicegi, yabani armut, findik, antepfistigi,
yerfistigl, elma, zeytin, bogiirtlen, kizilcik, kusburnu, Frenk {iziimii.



Ekim

Uziim, yerfisu, elma, zeytin, bogiirtlen, kiz1lcik, kusburnu, Frenk iiziimii, ali¢, yabanmersini,
gilabury, tivez, ceviz, armut, muz, greyfurt, mandalina, limon.

Kasim

Uziim, elma, zeytin, kizilaik, kusburnu, Frenk iiziimii, ali¢, yabanmersini, gildburu, iivez, ceviz,
armut, muz (yerli), greyfurt, mandalina, limon, kestane, nar, Trabzon hurmasi, ayva.

Aralik

Elma, armut, muz (yerli), greyfurt, limon, kestane, nar, Trabzon hurmasi, ayva, portakal, turunc.

Oneriler

Bademin, cagla isimli meyvesi taze olarak yenebilir, kabuklu yemisleri de kurutulup dort
mevsim tiiketilebilir (cig olarak).

Yenidiinyanin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Erigin meyvesi ¢ig olarak yenebilir veya giineste kurutularak tiiketilebilir.

Cilegin meyvesi ¢ig olarak yenebilir.

Dutun meyvesi cig olarak yenebilir veya giineste kurutularak tiiketilebilir.

Kayisimin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir, giineste kurutulmus meyvesi dort
mevsim tiiketilebilir.

Kirazin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Visnenin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Armudun meyvesi ¢ig olarak yenebilir, tursusu kurulabilir veya giineste kurutularak
tiiketilebilir.

Seftalinin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Elmanin meyvesi c¢ig olarak yenebilir veya giineste kurutularak tiiketilebilir, sirkesi
yapilabilir.

Incirin taze meyvesi az miktarda yenebilir, giineste kurutulmus meyvesi dort mevsim az
miktarda tiiketilebilir.

Narin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Trabzon hurmasinin taze meyvesi az miktarda yenebilir.

Uziimiin, taze yapraklarindan ilkbaharda sarma ve yemek yapilabilir, ayrica salamuraya
birakilarak dort mevsim kullamlabilir, taze meyvesi az miktarda yenebilir, sirkesi
yapilabilir.

Mandalinanin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Zeytin, erken hasatta yesil olarak, daha sonra siyah olarak toplamr, sofralik zeytin ve
soguk sikim yag1 hazirlanarak dort mevsim tiiketilebilir.

Ayciceginin taze cekirdekleri ‘siit cekirdek’ olarak yenebilir, ayrica kurutulup dért
mevsim tiiketilebilir (cig olarak).

Ceviz, hasat zamam (sonbaharda) taze ‘siit ceviz’ olarak, daha sonra kurutulup dort
mevsim kuruyemis olarak tiiketilebilir (¢ig olarak).

Antep fistig1, hasat zamam (sonbaharda) taze ‘siit fistik’ olarak, daha sonra kurutulup dort



mevsim kuruyemis olarak tiiketilebilir (¢ig olarak).

Findik, hasat zamam (yaz sonunda) taze ‘siit findik’ olarak, daha sonra kurutulup dort
mevsim kuruyemis olarak tiiketilebilir (¢ig olarak).

Yerfisi@inin yer altindan yetisen kabuklu fistiklar1 hasat edildikten sonra (sonbaharda)
kurutulup dort mevsim kuruyemis olarak tiiketilebilir (cig olarak).

Ayvamn meyvesi ¢ig olarak yenebilir, etli yemegi yapilabilir.

Muzun taze meyvesi az miktarda yenebilir.

Greyfurdun meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Portakalin taze meyvesi posasi ile birlikte yenebilir.

Limonun meyvesi salatada, corbada, yemekte, cayda, sekersiz limonatada ¢ig olarak
kullanilabilir.




Uciincii Béliim: KARATAY MUTFAGI’NIN ALTIN KURALLARI

Yemek Secimi, Hazirlama ve Pisirmede Dikkat Edilecekler Listesi

e Yemekler cok yiiksek 1s1da pisirilmemeli, ayrica unlu terbiye yapilarak hazirlanmamali!

e Yemekler diisiik 1s1da, uzun siirede pisirilmelidir. Ancak malzemeler cigden hep birlikte
tencere veya tepsiye konup, ocakta ya da firinda pisirilmeli, yagda sogan veya biber
oldiirme gibi yontemler uygulanmamalidir. Ozellikle giive¢ yaparken once tencerede
kavurma, sonra firinda pisirme gibi iki farkli pisirme seklinin bir arada olmamasi
gerekiyor! Ya tencere (miimkiinse basincli tencere) ya da firin tercih edilmelidir! Pisirme
stiresi ¢ok fazla uzayip, 1siya maruz kalma sekli degisip, 1s1 derecesi arttikca, lezzet
katayim derken yemekteki faydali vitamin ve mineraller 6liiyor, yemegin glisemik indeksi
yiikselebiliyor.

e Yemekler cam, celik veya emaye kapli dokme demir tencerede, tepside pisirilmelidir.
Aliiminyum ve teflonlardan, mikro dalga firinlardan uzak durulmalidir. Pisirme esnasinda
aliminyum folyo, yanmaz pisirme poseti ya da yaghh kagit gibi {riinler asla
kullamlmamalidir! Yagh kagitlar genellikle dogal gibi goriinse de kagitta ne yag1 oldugunu
bilmiyoruz, trans yag da olabilir ucuz oldugu icin domuz yagi da...

e Yemeklerde blender (karistiric1) veya mikser (cirpic1) gibi elektrikli aletler
kullamlmamalidir. Ciinkii yemegi islenmis hale getiriyor ve lifleri yok edip, sagliksiz hale
doniistiirtiyor. Hazim sisteminin bozulmasina sebep oluyor.

e Yemeklerde soguk sikim sizma zeytinyagi, saf koy tereyag (inek, keci, koyun veya manda
siitinden koy tereyagi, Urfa yagi, Malatya veya Trabzon tereyagi) veya kuzu ya da danadan
elde edilen kuyrukyagi kullanilmalidir. Tereyagimzi evde de yapabilirsiniz, tarifini
kitabimizda ‘Evde Yapabileceginiz Hakiki Dogal Uriinler’ béliimiinde bulabilirsiniz.

e Sicak yemeklerde ve kizartmalarda musirozii, aycicegi, soya veya kanola yag kesinlikle
kullamlmamalidir! Isimir 1sinmaz hemen trans yaglar olusur. Yiiksek 1sida sivi yaglar
dogal ozelliklerini kaybederek trans yaglara donigiirler. Trans yaglar, kan yaglarindan
trigliseridleri yiikselterek karaciger yaglanmasimi baglatir. Bu nedenle kalp, damar
hastaliklari, fel¢ ve her tiirlii kansere sebep olan en zararli yaglardir. Trans yaglar, insiilin
direncini baglatan en tehlikeli kimyasal maddelerdir. Insan viicudu dogal olmayan bu
yaglar tilkketmeye programlanmamustir.

e Margarin haline doniistiiriilmiis olan si1v1 yaglarda da fazla miktarda trans yag meydana
gelmektedir. Bu sebeple margarin de kullamlmamalidir!

e Kizgin yagda kizartma yapilmamalidir! Balik ya da etler, sos veya una bulandirilarak
yagda kizartilmamalidir. Eger illa kizartma yapmak isteniyorsa kisik ateste, az zeytinyagl
veya tereyagl ile sade pisirme yapilabilir.

e Izgara yapilabilir. Ancak yiyecekler yakilmadan ve yiiksek atese, komiir ve odun alevine,
dumanina maruz kalmadan pisirilmelidir.

e Bugulama da yapilabilir, en saglikli pisirme yontemlerinden biridir.

e Yemekleri pisirirken cok az su konacak. Boylece hem besin degerleri korunuyor hem de
daha lezzetli oluyor.



Hem tazeligi hem de besin degerleri agisindan yemekler giinliikk olarak pisirilmelidir.
Birkac giinliik yemek yapip aymi yemegi defalarca dolaba koyup ¢ikartmak, her seferinde
1s1tmak tehlikelidir, kesinlikle yapilmamalidir.

Tuz alirken, dogal kristal kayatuzu ya da deniz tuzu olmasina dikkat edin. Ancak
denizlerde kirlilik artig icin binlerce yillik tuz magaralarindan ¢ikartilan iri taneli dogal
kristal kayatuzunu tercih ediyoruz.

Yemeklerimizde tuz miktar1 azaltilmalidir. Rafine tuz yerine kristal kayatuzu (porselen
baslikli cam veya ahsap degirmende 6giitiilerek) kullamImadir.

Yemeklerde salca kullamlacaksa, giineste bekletilmis ev yapimi domates veya biber
salcas1 kullanilabilir. Fabrikasyon {iretilmis, koruyucu katki iceren konserve salcgalar
kullamlmamalidir.

Mayonez veya ketcap gibi hazir soslar da yasak! Ev yapim mayonezi ise 15 dakika i¢inde
tiikketmeniz gerekir. Buzdolabinda muhafaza etseniz dahi 15 dakikadan sonra trans yaglar
olusur, tehlikeli olmasimn sebebi de budur!

S1zma zeytinyagl ile her tiirlii sebze ve bakliyat yemegi yapilabilir.

Arpa sehriye, tel sehriye vb tiriinler islenmis gida olduklar i¢gin, yemeklere kivam versin
diye ilave edilmemelidir.

Yemeklere, pisirilip atesten alindiktan sonra damak tadina gore nane, maydanoz, kekik,
reyhan, feslegen gibi otlar ve kirmuzibiber, karabiber, kimyon, sumak vb baharatlar
eklenebilir.

Taze baligin her tiirliisii saghiklidir. Ancak teneke kutulardaki ve pogetlerdeki konserve
baliklar, ambalajlarindaki kanserojen maddelerden dolay: riskli hale doniisiir. Bu yiizden
fabrikasyon konserve baliklar da tercih edilmemelidir! Eger cam kavanozda, zeytinyagi
ile az tuzlu yani ev tipi konserve yapilmissa olabilir.

Salatalarda da soguk sikim sizma zeytinyagl, tiziim ¢ekirdegi yag1 veya ketentohumu yag,
bol sirke (geleneksel ustl dogal fermantasyon) ve limon, ayrica arzuya gore sarimsak
kullamlabilir.

Limon faydali ve glisemik indeksi diisiik bir meyvedir. Salatada, ¢orbada, cayda veya
suya sikilarak kullamlabilir. Limon ve sirke gibi asitli yiyecekler, besinlerin
hazmedilmesini yavaslatir. Bu nedenle, yiyeceklerimiz midemizde ve incebagirsagimzda
uzun siire kalabiliyor. Ancak kullandigimiz limonun da dogal yetismis veya organik
olmasina dikkat edilmeli, dis kabugu kimyasallarla mumlanms veya boyanmis olmamali.
Limon her zaman taze sikilmis olarak kullamlmali. Sirke de geleneksel usiilde fermente
edilerek tretilmis olmali. Cogu markette limon suyu diye satilan sar1 sularin limonla
yakindan uzaktan alakas1 olmadig gibi son derece zararlhidir. Endiistriyel sirke de dogal
sirkenin verdigi fayday1 veremez. Sirkenizi evde yapabilirsiniz, tarifini kitabimizda ‘Evde
Yapabileceginiz Hakiki Dogal Uriinler’ boliimiinde bulabilirsiniz.

Salatalara zeytin, peynir, yogurt, susam veya ketentohumu, her tiirlii taze maydanoz, taze
veya kuru nane, kekik, feslegen vb otlar eklenebilir.

Uziim cekirdegi veya ketentohumu yaglar kullamlacaksa bunlarin hem1sil islem gérmeden
tretilmis olmasina hem de kesinlikle 1siya maruz birakmamaya yani soguk olarak
tiiketmeye 0zen gostermelisiniz.

Ketentohumu yag1 ve balikyagi (Omega-3), kan yaglarimi diizenler, kam sulandirir, kilo



vermeyi kolaylastirir, kilo almayi 6nler, hipertansiyon ve depresyon gelismesini engeller.
Kalp ve damar hastaliklar riskini azaltir.

e Ketentohumu da azar azar yiyeceklere eklenebilir. Susam da ketentohumu kadar faydalidir.
Arzu edildiginde onun yerine kullamilabilir. Ketentohumu, dogal olarak kabizligin
giderilmesinde yararlidir. Fazlas: ishal yapabilir. Ogiitiilmiis olarak alinmamalidir. Tane
olarak alimp, kullanmadan hemen 6nce o6giitiiliip tiiketilebilir. Ancak okside olmasim
onlemek i¢in 6giitiildiikten sonra 15 dakika icinde tiiketilmelidir.

e Bol sirkeli (geleneksel usiil dogal fermantasyon), az tuzlu (kristal kayatuzu) ev tursusu
yapilarak tiiketilebilir. Tursunuzu evde yapabilirsiniz, 6rnek tarifleri kitabimizda ‘Evde
Yapabileceginiz Hakiki Dogal Uriinler’ boliimiinde bulabilirsiniz.

e Sebze, meyve, balik ve etler dogal olarak tiiketilmelidir. Tiketilen yiyecegin dogal ve
biitiin olmasina dikkat edilmelidir.

e Tiim islenmis yiyecek ve gidalardan uzak durulmas: sarttir. islenmis biitiin yiyeceklerde

asirl miktarda trans yagﬂ ve gizli seker (friiktoz) bulunur.

77 Mozaffarian D.,et.al Trans fatty acids and cardiovascular disease. New Engl J] Med. 2006.

e Yemeklerle birlikte ekmek, pirin¢ pilavi ve makarna yenmemelidir!

e Bal, recel ve pekmez de yenmemelidir! Kan glikozuna hizla doniisen, bos kalorili tath
olduklari igin... Friiktoz icerdikleri igin...

e Tathlara, caylara ve kahveye hicbir sekilde tatlandirici eklenmemelidir. Suni (yapay)
tatlandiricilar karaciger ve i¢ yaglanmasina neden oluyor ve seker hastaligim baglatiyor.

e Unlu ve nisastal1 biitiin gidalar tiiketildikten hemen sonra kan sekerine doniisiirler. Seker
(diyabet) hastalarimin kan sekerlerini yiikseltir ve kontroliinii zorlastirirlar! Bu nedenle
insiilin ihtiyacim artirirlar! insilin kullanan seker (diyabet) hastalarimn giderek
yaglanmalar1 ve kilo almalarimin nedeni, bol bol unlu ve nisastal1 yani sagliksiz olan
karbonhidratli yiyecekleri tiiketmeleridir! Bu tiir gidalar, daha sonra karaciger yagi ve i¢
organ yag1 olarak depo edilirler. Insiilin ve leptin direncini baslaar ve giderek artrirlar.
Bu sebeple tiikketilmemelidirler.

e Ancak kitapta yer verdigimiz baz tariflerde ve tarhananin icinde oldugu gibi, az miktarda
un kullanmilabilir. Hem organik ve katkisiz hem mayasiz hem de ¢ok az miktarda bilingli ve
olcili kullamldig zaman tehlikeli degildir.

e Pek cok yemegin tarifinde yogurt kullamldigimi géreceksiniz. Cesitli katki maddeleriyle
tiretilen, bir ay beklese bile eksimeyen ve bozulmayan fabrikasyon yogurtlar yerine,
geleneksel yontemlerle kiiciik isletmelerde iiretilen, eksime 6zelligini kaybetmemis koy
yogurdunu ya da evde dogal siitten mayaladigimiz yogurdu kullamyoruz. Ev yogurdu
tarifini kitabimuzda ‘Evde Yapabileceginiz Hakiki Dogal Uriinler’ boliimiinde
bulabilirsiniz.

e Ceviz, findik, fisunk, badem, ay cekirdegi, kabak cekirdegi gibi kabuklu kuruyemisler
mutfagin baskdsesinde yer almali, cantadan da eksik olmamalidir. Ancak kuruyemislerin
kavrulmamis (cig) ve tuzsuz olmasina dikkat edilmelidir. Miimkiinse kabuklu olarak
alimp, evde taze taze kirilmahdir.

e Kilo vermek istiyorsak, insiilin direnci kirilana dek giinde bir adet meyve (diisiik glisemik



indeksli) biitiin olarak yenilebilir. Ornegin, kis aylarinda portakal, mandalina, nar veya
elma olabilir. Yaz aylarinda, ¢ilek (seker ekilmeden), kiraz, bogirtlen veya ahududu
ginde 100-200 gr kadar yenebilir. Ayrica zeytin, yerylizinde bulunan en saglhikl
meyvelerden biridir. Glisemik indeksi sifirdir. Her sabah kahvaluda 10-15 adet zeytin
rahat rahat yenebilir. Domates, salatalik ve biberler de (sebze grubunda olmalarina
ragmen) o bitkilerin meyveleridir. Ceviz, findik, fistik, badem de kendi agaclarimn
meyveleridir ve bunlarin da glisemik indeksleri sifirdir. Bu saydiklarimizi meyve olarak
bilip tiiketirsek, 24 saat i¢inde ne kadar cok ve saglikli meyve yedigimiz ortaya ¢ikacaktr.
Ancak glisemik indeksi cok yiiksek oldugu icin kavun, karpuz, dut, {iziim ve taze incir (GI
= 80-100) maalesef yenmemelidir. Haziran ve temmuz aylarinda, hastalarimizin kan
yaglarindaki ‘trigliserid’ oram bu nedenle yiikselmektedir (her tiirlii sekerli meyve yani
frilkktoz, meyve suyu ve tim sekerli icecekler kan yaglarimizi asir1 olarak yiikseltir,
unutmayalim)!

Meyve sularinda, karpuz ve kavunda bulunan meyve sekeri ‘fritktoz’ hemen kan ve depo
yagl olan trigliseride doniisiir ve yag olarak karacigere ve depolara gonderilir. Karaciger
ve gobek yaglanmaya bagslar, bacak kaslarinda ve karacigerde trigliseridler yag olarak
depo edilir. Kanda trigliseridlerin asir yiiksek olmasimn nedeni, meyveler, meyve sulari,
sekerli icecekler, tatlilar, piring pilavi, baklava borek ve fazla tiiketilen cay sekerleridir.
Meyve sekeri olan friiktoz, daha 6nce de belirttigim gibi karaciger icin glikozdan yedi
kere daha fazla toksiktir. Tatlilarda ve cayda kullandigimz toz seker ise, 1 molekiil
frilktoz+1 molekiil glikozdan meydana gelir.






Dordiincii Boliim: EVDE YAPILABILECEK ‘HAKIKI’ DOGAL
URUNLER

YOGURT MAYALAMA

Geleneksel Tiirk Usiilii
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 kg siit

1 yemek kasi181 ev yogurdu (tepeleme)
Cam kase veya toprak ¢comlek

Biiyiik bir sofra bezi (pamuklu)

Hazirlama

1. Siitii bir tencereye koyun ve giizelce kaynatin.

2. Daha sonra atesi sondiiriin ve siitiin hafif sogumasim bekleyin. Siitiin sicakligl
serceparmaginin dayanma derecesine geldigi zaman cam bir kase veya toprak bir comlege
bosaltin ve icine bir yemek kasig1 yogurdu koyup tahta bir kasik yardimyla siite karistirin.
Uzerine cam veya porselen bir kapak kapatin. Kalin bir bez értiiye sarip, oda sicakliginda
6-8 saat kadar bekletin. Daha sonra mayalanan yogurdu buzdolabina koyun ve arzu
ettiginiz zaman servis edin.

Not:

e Acik siit, mandiralardan veya giinliik taze siit satan sarkiiterilerden alinabilir. Eger
bulunamazsa giinliik pastérize siit (cam sisede) kullamlabilir.

e Mayalamak icin ev yogurdunuz yoksa bir kereye mahsus comlekte satilan yogurtlardan
kullanabilirsiniz. Daha sonra evde mayaladiginiz yogurttan, bir sonraki yogurdunuzu
mayalayabilmek i¢in mutlaka ‘mayalik yogurt’ ayirin.

e Eger ‘tereyag’ tarifinde verecegimiz yagi, yogurt kaymag ile yapmak isterseniz, yogurdu
tiiketmeden 6nce lizerindeki kaymagim kapakli bir kavanozun icine koyup buzdolabinda
muhafaza edin.

e Yogurt, Karatay Mutfagi’mn olmazsa olmazlarindandir. Onemli bir probiyotik gidadur,
sindirim enzimlerinin diizenli ¢alismasi ve bagirsaklardaki faydali mikroplarin iiremesi
adina cok etkilidir. Yani buzdolabimzdan eksik olmamalidir.

e Anadolu’da baz1 yorelerde yogurt mayalarken mayalik yogurt, siitiin icine karistirilmadan
usulca birakilir.



e Rahmetli annem ve anneannem yogurt mayalarken mutlaka ‘Bismillahirramdanirrahim’

diyerek besmele ceker ve dudaklarini biiztip hos bir opiiciik sesi ¢ikarirlardi. Bu
yontemin sirrini bir tiirlti ¢ozemedim ama Rumeli yoresinden goglip gelmis bir¢ok
kisiden ayni usulii duyuyorum ve yillardir bu sekilde mayaladigim yogurtlarin lezzeti
gergekten bir baska oluyor. (N. Dogan)

SUZME YOGURT

Geleneksel Tirk Usualii
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 kg ev yogurdu

Temiz beyaz tiilbent bez

Yogurt suyunu toplamak i¢in cam kase

Hazirlama

Not:

1. Onceden mayalanmis yogurdunuzu temiz, beyaz bir tiillbendin icine bosaltn ve tiilbendin

dort kosesinden tutup baglayarak, yogurdun suyunu akitabilecegi yiikseklikte bir yere asin.
Altina cam bir kase koyun ve yogurt suyunun toplanmasim saglayin. 2-3 giinde siizme
yogurdunuz hazir olacakuir.

Eger yukaridaki yontem zor gelirse, siizme yogurdu daha basit olarak yogurdun icinde
bulundugu kase icinde de yapabilirsiniz. Bunun i¢in yeni mayalanmis yogurttan bir yemek
kasigi kadar yogurt alin, bu asamadan sonra yogurt sulanmaya baslayacaktir. Sabah ve
aksam yogurdun biriken suyunu siiziin. Ancak yogurdun suyunu siizdiikten sonra tekrar
buzdolabina koyun. 6-7 giinde yogurdun suyu tamamen bitecek, yogurt kati bir kivama
gelecek ve slizme yogurdunuz hazir olacaktir. Bu yontemle siizme yogurdunuz daha tath
olur, acikta siizerek yapilirken oldugu gibi fazla eksi olmaz!

Stizme yogurt yaparken, siiziilen yogurt suyunu sakin atmayin. Bunu ister icebilir, isteseniz
‘Kiiciik Kacamaklar’ boliimiinde tarifi yer alan akitma (krep) yapiminda kullanabilirsiniz.

Dogal yogurdun suyunda, dogal yogurtta oldugu gibi mineraller, vitaminler, 6zellikle A ve
B vitamini olan folat, selenyum ve fazla miktarda kolin aminoasiti gibi bircok dogal
aminoasit bulunur (protein kaynagidir). Yogurtta ve suyunda ayrica temel yaglardan
Omega-3 ve Omega-6 da mevcuttur.



AYRAN

Geleneksel Tiirk Usiiki
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

4 su bardag1 yogurt (veya 2 su bardag siizme yogurt)
2 su bardagi su

Kristal kayatuzu

Hazirlama

1. Yogurdu iyice ¢irpip, derin bir kavanozun i¢ine koyun. Uzerine su ve agiz tadina gore tuz
ilave edin, kavanozun kapagim sikica kapayip calkalamaya baslayin. 5 dakika kadar
calkalayin ve arzuya gore buz ilave ederek servis edin.

Not:
e Eger siizme yogurtla yapacaksimz (ki daha lezzetli oluyor), yogurdu énce suyla inceltip
sonra kavanoza koyarak yukaridaki yontemi uygulayabilirsiniz.
TEREYAGI

Anneanne Usiilii
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme
Yogurt kaymagi

Hazirlama

1. Evde mayaladigimz yogurdun kaymagini, ortalama 7-10 giin boyunca kiiciik bir kavanozda
biriktirin (kaymagin ac1 bir tat almamasi icin kavanozun kapagim sikica kapatin).

2. Daha sonra kavanozu calkalayarak, kaymagin icindeki yag ve suyun ayrilmasim saglayin.
Bu calkalama, 30 dakikada bir 5-10 dakika ara vererek ortalama 60-120 dakikalik bir
zaman alabiliyor. Bu sebeple 6zellikle aksamleyin televizyon izlerken kollarimza hareket
niyetine eglenceli bir sekilde yapabilirsiniz...



3. Kaymaktaki yag ve su birbirinden ayrilmaya baslayinca, yag1 kolay toplayabilmek icin 5-
10 dakika kadar buzdolabimn buzluk veya derin dondurucu kisminda tutun.

4. Daha sonra kavanozun icindeki tereyagimi bir kasikla toplayin ve top sekline getirip
suyunu iyice sikin ve yag kasenize koyun. Tereyaginmz taze taze kullanima hazirdir.

Not:

e Siit kaymagi ile de aym sekilde tereyag) yapabilirsiniz.

e Eger arzu ederseniz ve elinizin altinda hepsinden varsa yogurt kaymagi, siit kaymag ve siit
kesigi suyunun iistiinde biriken kaymag1 karistirip, aym asamalari takip ederek yine
tereyagl yapabilirsiniz. Eger pismemis siitiin kaymag ile yapmak isterseniz, ‘siit eksimigi’
tarifinde anlattigimz sekilde siit uyunup kati kivam alinca, pisirmeden once {izerindeki
kaymag bir kavanozun icine koyup calkalayarak ¢ig tereyagimz yapabilirsiniz.

e Inek siitinden yapilan tereyaginin rengi, inegin otlama ve yavrulama dénemine gore sarinin
acik veya koyu tonlarinda olur. Koyun, keci ve manda siitlerinden yapilan tereyag ise
beyaz renkli olur.

e Koyun, keci ve manda siitii kokar diisiincesi ve bilgisi ise yine dogru bilinen biiyiik
yanhiglardan biridir! Eger hayvanlarin ahir1 temiz tutulursa, hayvanlar acik merada
otlatilirsa ve siit sagmadan 6nce memeleri giizelce yikanirsa, siitleri ve bu siitlerden
yapilan tirtinleri (kaymak, tereyagi, yogurt, peynir) kokmaz!

e Rahmetli anneannem evde mayaladigi yogurtlarin kaymagini bir kavanozda toplar,
daha sonra kaymak dolu o kavanozu eline alir, lisenmeden ve yorulmadan saatlerce
calkalardi. Tereyagi kendini gosterdiginde ise yiiziinde bir tebesstim belirir ve bize
gosterip, “Bakin iste bu gercek tereyagi” derdi. Disaridan satin alinan tereyagina ise
“Satin tereyagi” der ve kolay kolay begenmezdi. Herhalde 80°li yaslara kadar verimli
ve liretken yasamasinin, onca sikintiyi ve zorlugu kolay atlatmasinin sirlarindan biri de
elleriyle yaptigi o gercek tereyagi idi! Prof. Dr. Canan Karatay Hoca’mizdan
tereyaginin kiymetini ogrendigimden beri, elime her tereyagi alisimda, nasil
yapildigini bana 6greten anneannemi rahmetle aniyorum. (N. Dogan)

YOGURT EKSIMIGI

Eksi Yogurdu Degerlendirme Usiilii
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

Dolapta kalmus eksimis yogurt (ne kadar varsa)

Kaynatilip sogutulmus siit (bir su bardag1 yogurda, bir cay bardag siit)

Taze sikilmus limon suyu (bir su bardag1 yogurda, bir cay kasig1 limon suyu)
Hazirlama



1.

2.

Not:

Eksimis yogurdunuzu bir tencereye bosaltin, {izerine siitii ve limon suyunu ilave edin, kisik
atesin tizerinde kesilmeye birakin.

Kaynamaya baslayinca yogurt ve siit kesilip sulanacaktir. Bu asamada atesi agip bir iki
tagim kaynatin ve sonra ocagi sondiiriip, sogumaya birakin.

Daha sonra bir kevgir veya tiilbent bez icinde siiziin. Suyu iyice siiziiliince, eksimiginizi
buzdolabinda muhafaza edin.

Eksimik suyunu atmayin. Bunu ayran niyetine icebilir veya ‘Kiicik Kacamaklar’
boliimiinde yer alan ‘akitma’ tarifinde kullanabilirsiniz. Ayrica eksimik suyunun iizerinde
birikecek olan kaymagi da tereyagi yaparken kullanabilirsiniz. Rumeli yoresinde eksimik
denen bu peynir cesidi tilkemizde yaygin olarak ‘lor’ adiyla bilinir.

Sabah kahvaltisinda peynir yerine tiiketebilirsiniz.

Ayrica ‘Kiiciikk Kacamaklar’ béliimiinde tarifini verecegimiz ve firina vermeden
yapabileceginiz ‘kuru yufka boregi’ tarifinde kullanabilirsiniz.

SUT EKSIMIGI

Cig Siitii Uyundurma Usiilii
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 kg siit

Hazirlama

1.
2.

3.

Not:

Bu tarifte siitii kaynatmadan kesilmeye birakiyoruz.

Mandiradan ya da ciftlik siitii satan bir sarkiiteriden aldigimz siiti cam kapakli bir
tencereye bosaltin ve kapagini kapatip, 1lik bir ortamda birakin (1-2 giin).

Siit kat1 bir kivam alinca (yogurt gibi), tencereyi kisik atesin {izerine koyun ve kapagini
ac1p, kaynamaya birakin. Bu noktada siitiin icinde yogunluk oldugu icin arada karistirin ki
fokurdarken sigramasin!

Daha sonra, bir kevgir veya tiilbentten gecirerek suyunu siiziin. Eksimiginizi cam bir
kaseye koyup buzdolabinda muhafaza edin.



e FEksimik suyunu atmayin. Bunu da ayran niyetine icebilir veya ‘Kiiciik Kagamaklar’
boliimiinde tarifi yer alan ‘akitma’ yapiminda kullanabilirsiniz. Ayrica eksimik suyunun
tizerinde birikecek olan kaymag da tereyagi yaparken kullanabilirsiniz.

e Eger normal bir kullamm i¢in aldigimz siit, isteginiz disinda kesilirse yine aym sekilde
eksimik olarak degerlendirebilirsiniz. Siitii bozuk diye ¢6pe atmayin!

e Siit eksimigi, halk arasinda siit kesigi olarak da bilinir. Bu tarifi 6zellikle maya alerjisi
olanlar uygulayip, peynir yerine tiiketebilirler.

e Eger ‘tereyagl’ tarifindeki yagi, ¢ig siit kaymag ile yapmak isterseniz, siit kati kivam
alinca, pisirmeden once lzerindeki kaymag@ bir kavanozun igine koyup buzdolabinda
muhafaza edin.

e Rahmetli annem ve anneannem eksimigi Ozel bir toren edasi ile yaparlard: ve tabii ki
halen hayatta olan teyzem de bu mirasi stirdiirmektedir. Biraz daha vakit alan bu
ustlde, siitii uyunduktan sonra kaynatmak yerine (peynir havasinda olmasi ig¢in), ayri
bir tencerede kaynayan sicak suya veya siite, uyunmus olan stitli kepge ile koyarak
pisirirler ve buna ‘haslama eksimik’ derlerdi. (N. Dogan)

PEYNIRLI BIBER

Trakya Yoresi
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg siit

8-10 adet yesil biber
250 kg beyazpeynir

Hazirlama

1. Siitti kaynatin. Ilik 1s1ya (yogurt mayalama 1s1sina) gelmesini bekleyin.

2. Bu arada biberleri yikayip cekirdeklerini temizleyin ve ince halka halinde dograyin.
Peyniri de ezin.

3. Ihulms siiti cam bir kaseye bosaltin, icerisine, dogranmis biberi ve ezilmis peyniri
koyup, yogurt mayalar gibi karistirin, tizerini cam bir kapakla ortiip pamuklu bir bezle
sarin ve mayalanmaya birakin (6-8 saat).

4. Daha sonra buzdolabinda muhafaza edin. Arzuya gore kahvaltida ya da meze olarak servis
edebilirsiniz.

SUTLU BIBER TURSUSUZ8
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Bosnak Usiilii



Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg dolmalik biber

1 yemek kasi1g1 kristal kayatuzu
2 litre siit

Hazirlama

1. lyice yikanmus dolmalik biberlerin saplarim ve cekirdeklerini ayiklayin.

2. Genisce bir kavanozun i¢ine, dolmalik biberlerin agz1 yukari gelecek bigimde siralayin.
Onceden tuz ile kaynaulip sogutulmus siitii biberlerin icine doldurun. Cekirdekleri
ayiklanmus biber kapaklarim, biberlerin iizerine kapatin.

3. Kavanozun kapagim sikica kapatip, 3 hafta kadar bekletin. Bekleme sirasinda biberlerin
icine konulan siit, lor peynirine doniisiir. Daha sonra ikiye boldiigiiniiz biberlerin {izerine
sizma zeytinyag) gezdirerek servis yapin.

KURU YUFKA

Geleneksel Anadolu Yufka Ekmegi
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 kg organik un (tas degirmende 6giitiilmiis)
Ilik su (hamuru karacak 6lciide)

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Unu bir yogurma kabina eleyin, ortasim havuz gibi acip 6nce 2-3 su bardag@ kadar 1lik su
dokiin, tuzunu koyun, sonrada hepsini birlikte elle karistirarak yogurun (kulak memesi
yumusakligina gelene kadar). Yogurma sirasinda gerekirse, hamurun kivamina gore su
veya un ilave edin.

2. Hamur kivamim alinca dinlenmeye birakin. 1-2 saat dinlendirdikten sonra orta boyda
bezelere ayirin.

3. Bezeleri tahta bir sofranin tistiine alip, cok biiyiik ve cok ince olmamak sarti1 ile oklava ile
acin.

4. Actigimz yufkalar: bir sacin tistiinde hafif sekilde pisirin.

5. Pisen yufkalar1 golge bir yerde 1-2 giin kurumaya birakin.



6. Daha sonra kurumug yufkalari temiz bir sofra bezine sararak, serin ve kuru bir yerde
muhafaza edin.

Not:

e Eger arzu ederseniz, yufkayr acarken (sacda pisirmeden ©nce) {izerine corekotu
serpistirebilirsiniz.

e Kuru yufka genelde kis hazirlig olarak yapilir. Daha sonra (insiilin ve leptin direncinden
kurtulunca) ekmek niyetine yenebilir veya ‘Kiiciik Kacamaklar’ béliimiinde tarifi yer alan
‘kuru yufka boregi’ yapiminda kullanilabilir.

e Eger yufka acmay1 bilmiyorsaniz veya zamanmmz yoksa yoresel {iriin satan marketlerden ya
da biiyiiksehirlerde kurulan organik pazarlardan Gaziantep veya Malatya yoresine ait
organik unla tiretilmis hazir kuru yufkalardan satin alip kullanabilirsiniz.

TARHANA

Izmir Yoresi
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1,5 kg tam bugday unu

500 gr kuru sogan

500 gr kirmizibiber (etli Bursa biberi diye tabir edilen)
1 kg domates

1 kg siizme yogurt

1 demet maydanoz

1 demet dereotu

1 demet reyhan

1 demet feslegen

2 tath kasig kristal kayatuzu

1 bag tarhana otu (Ege yoresinde bulunur)

Hazirlama

1. Soganlar1 soyup, temizleyin. Domatesleri yikayip, kabuklarim soyun. Biberleri yikayip,
cekirdeklerini ¢ikarin. Maydanoz, reyhan, feslegen ve dereotu dallarim yikayin.

2. Sogam, biberi ve domatesi iri kiip seklinde dograyin ve biiyiikce bir tencereye koyun. Uzerine
tarhana otunu da (biitiin bir sekilde) koyup, tencerenin kapagim kapatin ve kisik ateste pismeye
birakin.



Not:

. Biitlin malzeme giizelce pisip menemen kivamum alinca, lizerindeki tarhana otunu alip bir

kenara ayirin ve pisen malzemeyi genisce bir hamur yogurma kabina bosaltin (emaye, celik
veya cam kap olacak). Uzerine un ve siizme yogurdu ilave edip yogurun (bu noktada pismis
malzemelerin elin tahammiil edecegi kadar sicak olmasi gerekiyor).

Hamur bir par¢a sogumasi icin bekletilirken, maydanoz, dereotu, reyhan ve feslegen dallarim
ince ince dograyin ve hamura ekleyerek bir siire daha yogurun. Daha sonra hamurun tizerini
kapatacak kadar un serpip, lizerine beyaz pamuklu bir bez orterek bir kenara kaldirin.

. Hamura 5 giin boyunca 1 cay bardag kadar un ilave edip yeniden yogurun. Her yogurma

sonrasinda hamurun tizerine un serpin. Besinci giniin sonunda hamurun eksimis yani
mayalanmig olmasi gerekir.

Iki giin daha aym isleme devam edip hamuru tuzla tatlandirildiktan sonra, kurutma islemine
gecin. (Tim bu agamalarin uzun ve mesakkatli gelmesi halinde hamur yogruldugu giin ya da
ertesi sabah da serilebilir. Tek farki fermantasyon yani eksi mayali hamur olusturma
asamasinin atlanmasi olacaktir.)

Serin ve havadar bir yere temiz, beyaz bir carsaf serin. Hamurlardan kiiciik parcalar alip
carsafin iizerine serin. Bu parcalar1 giin boyu hem siirekli olarak kiiciiltiin, hem de tersyiiz
ederek kurutun.

. Bir iki giin boyunca kuruyan hamur, ikinci veya tictincii giin ¢cekilmeye hazir hale gelir. Kuruyan

hamur parcalarim dilerseniz mutfak robotunda, dilerseniz iki el arasinda ovalayarak ya da cok
sert bir sekilde kurumasimi bekleyip, degirmene vererek, irice cekilmis kivama (misir unu
kivamina) getirin.

. Ufalanmus olarak da iizerini ortiip, bir iki giin gblgede iyice kurumasim saglayin. Daha sonra

bez torbaya koyup, serin ve kuru bir yerde muhafaza edin.

e Eskiler, “el tarhananin i¢inden ¢ikmaz” derler. Kurutma asamasinda ne kadar cok kiictiltiir,
ufalarsaniz, elle ovma sirasinda o kadar az yorulursunuz.
e Bu tarifi bizimle paylasan Sayin Elif Ayla’ya tesekkiir ederiz.

SALATALIK VE BIBER TURSUSU

Ankara/Cubuk Usiilii
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr sivribiber

15 adet kiiciik salatalik

8-10 dis sarimsak

4-5 dal kereviz sapi1

2 su bardag sirke (elma veya {iziim sirkesi)



10 su bardag su
2 yemek kasig1 kristal kayatuzu (5 bardak suya 1 yemek kasig1)

Hazirlama

Salataliklar1 ve biberleri yikayip, catal veya kiirdanla birka¢ yerinden delin.

Suyu bir tencereye bosaltin, icine tuzu ilave edip orta 1s1daki ateste kaynatin.

Biberleri ve salataliklari, kaynayan tuzlu suya daldirilip hemen ¢ikarin.

Daha sonra tuzlu suyun altim sondiiriip, sogumaya birakin.

Bu arada sarimsaklarin kabuklarim soyup ikiye béliin. Maydanozlar1 ve kereviz saplarin

yikayip kiiciik dallara ayirin.

6. Biiyiikk bir cam kavanoza biberleri, salataliklari, sarimsaklari, maydanoz ve kereviz
dallarim, karisik bir sekilde yerlestirin.

7. Tuzlu su 1limnca, icine sirkeyi katin ve kavanozdaki malzemelerin iizerini gececek sekilde
doldurun. En tiste temiz bir agirlik koyup kapagim kapatin.

8. Salatalik ve biber sararinca tursu olmustur. Olduktan sonra serin bir yerde muhafaza edin.

ik
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Eskisehir Yoresi
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 kg yesil tursuluk domates

12 dis sarimsak (kabuklar1 soyulmus)

6 adet limon (ince dilimlenmis)

10 adet taze koparilmus filizli asma yapragi

3-4 tane dereotu tohumu

3 yemek kasig kristal kayatuzu (tepeleme)

4 yemek kasig1 sirke (elma ya da tiziim sirkesi)

Domateslerin lizerini ortecek miktarda i¢cme suyu (9-10 su bardag)
5 litrelik cam kavanoz

Hazirlama

1. lyice yikanmus yesil domatesleri kiirdan ile birka¢ yerinden delin ve kavanozun igine
doldurun.

2. Domateslerin aralarina sira ile 6énce limon dilimleri, sarimsaklar ve asma yapraklarim
yerlestirin, dereotu tohumlarini da serpistirin. Suyu tuz ile kaynatip sogutun. Icine sirkeyi



ilave ederek salamura suyunu hazirlayin.

Domateslerin {istiine asma yapraklarini ortii gibi serin ve hazirlamis oldugunuz salamura
suyunu dokiin. En tiste temiz bir agirlik koyup kavanozun kapagim sikica kapatin ve golge
bir yerde beklemeye birakin.

Renkleri sararinca tursu hazir hale gelmis olur. Olduktan sonra serin bir yerde muhafaza
edin.

ELMA SIRKESI

Geleneksel Fermantasyon Usiilii
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

3 kg sert ve sulu kdy elmasi
3-4 yemek kasi1g1 dogal bal
Cam kavanoz

Hazirlama

Not:

1.

Elmalan iyice yikayip kurulayin. Kati meyve sikacag ile sikarak suyunu c¢ikarin. Elma
suyunu cam bir kavanoza alarak (kavanozun iist kisminda bir karis kadar tasma payi
birakin) icerisine bal ilave edin ve iyice karigtirin.

Daha sonra kavanozun agzi hava alacak sekilde tizerine tiilbent bir bez 6rtiip kenarlarindan
baglayin (sinek, toz girmemesi i¢in). Giines alan bir pencere varsa cam kenarina yoksa 1lik
ve los bir ortama koyun.

Ik haftalarda 2-3 giinde bir kavanozun agzim acip tahta bir kasikla karistirin ve tekrar
tiilbentle kapatin.

4-6 hafta kadar zaman gecince sirkenin iizerinde denizanasi seklinde bir maya ve
kavanozun agiz kismunda da sirke bakterileri dedigimiz minik kurt¢uklar olusur. By, sirke
fermantasyonunun bagladigimn isaretidir.

Sirkeyi 8-10 hafta sonra temiz bir tiilbent bezden siiziin.

Stizditkten sonra, siselere bosaltin ve siselerin agzim hava almayacak sekilde, sikica
kapatarak, serin bir yerde muhafaza edin.

Karatay Mutfagi’na normalde bal almiyoruz ama sirkeyi daha hizli siirede fermente
edebilmek icin dogal olduguna emin oldugumuz baldan az miktarda kullanmamz
gerekiyor. Eger zaman sorununuz yoksa hic¢ bal koymadan da elma suyu ile ayni asamalar1



takip ederek sirke yapabilirsiniz, ancak bu sekilde fermente siiresi en az 30-34 haftay1
yani 6-7 ay1 buluyor.

e Tarifte bahsedilen koy elmasi yumurta seklinde, eksimsi bir tatta ve bol sulu olur.
Anadolu koylerinde kimyasal ilacsiz, dogal olarak yetisir. Bulamazsamz Amasya elmasi
da kullanabilirsiniz.

e Sirke kurarken kullanacaginiz elmanin dogal veya organik, buzhane gérmemis olmasina ve
kabugunda ila¢ kalintis1 olmamasina dikkat edin.

e Sirkeyi kurarken su katmadigimiz icin asit derecesi yiiksek (sert) bir sirke olacaktir. Bunu
yumusatmak isteyenler, sirke olduktan sonra igerisine 1-2 su bardag su ilave ederek 2-3
hafta daha bekletip, siizdiikten sonra siseleyebilirler.

e Normal lezzette bir elma sirkesi 2,5-3,5 ayda olur. Sirke durdukca degeri artar ve
canliligi devam eder. Bu sebeple dibinde tortular icinde mayalar olugabilir.

e Sirke yaparken kesinlikle plastik kap kullanmayin! Ciinkii sirke asitli bir tirtin oldugu icin,
plastikteki tiim zehirli kimyasallar (insan viicudundaki endokrin sistemi bozan ve kansere
sebep olabilen) hizla sirkeye gecebilir.

e Kati meyve sikacagl bulamayanlar, elmalar iri kiip seklinde dograyip kavanozun igine
yerlestirdikten sonra tizerini Ortecek miktarda su ve 1-2 yemek kasig bal ilave ederek de
(hazirlama kismindaki asamalarla) elma sirkesini yapabilirler.

¢ Giiniimiizde sirkenin dogal tadinin unutulmasi ve pek tercih edilmemesinin ana sebepleri;
fabrikasyon yontemler ile {iziim veya elma gibi meyvelerin cok kisa siirede fermente
edilmesi, icerisine mayalama amaci ile E260 olarak tamimlanan asetik asit konulmasi,
koruma amaci ile (ki hakiki sirkenin koruyucuya ihtiyac1 olmaz) E223 olarak tammlanan
antioksidan (sodyum metabisiilfit) katilmasi, ayrica bu tiir islemlerle {iretilen sirkelerin
cogunun kiikiirt dioksit icermesidir. Fabrikasyon yontemlerle tiretilen sirkelerin her zaman
ayni renk, tat ve kokuda olmasimn sebebi de bunlardan kaynaklanmaktadir.

e Rahmetli annem yedigi elmanin kabuklarimi atmaz; 7-10 giin boyunca bir kavanozda
(lizerini ortecek miktarda su koyarak) biriktirirdi ve daha sonra seker veya bal ile
mayalayarak sirkesini kurardi. Tabii dolayisiyla evimizin mutfagindan ‘sirke sinegi’
misafirlerimiz hi¢ eksik olmazdi. Biiyiik asklar nefretle baglarmis ya! Benim ilk
zamanlar sirke sinekleri ile aram pekiyi degildi ama daha sonra rahmetli annem,
sirkecilik ve tursuculuk yaparak gecinmis olan halasindan aldigi sirke elini ve
formiillerini bana vererek, simdilerde biiyiik askla yaptigim dogal sirke liretimi isine
baslamama vesile oldu. (N. Dogan)

UzZUM SIRKESI

Geleneksel Fermantasyon Usiilii
Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme
2 kg kokulu kirmuzi iiziim
2-3 yemek kasig1 bal



3 litrelik cam kavanoz

Hazirlama

Not:

. Uziimleri iyice yikayin ve derin bir cam kdse icinde ezin.
. Ezdiginiz tiziimleri cam kavanoza koyun (kavanozun iist kismunda bir karis kadar tasma

pay! kalmasina dikkat edin), {izerine bal1 ilave edip karistirin.

. Daha sonra kavanozun agzi hava alacak sekilde iizerine tiilbent bir bez ortiip,

kenarlarindan baglayin (sinek, toz girmemesi icin). Giines alan bir pencere varsa cam
kenarina yoksa 1lik ve los bir ortama koyun.

. 1k haftalarda 2-3 giinde bir kavanozun agzini acip tahta bir kasikla karistirin ve tekrar

tiilbentle kapatin.

. 4-6 hafta kadar zaman gecince sirkenin iizerinde denizanasi seklinde bir maya ve

kavanozun agiz kisminda da sirke bakterileri dedigimiz minik kurtcuklar olusur. Bu, sirke
fermantasyonunun basladiginin isaretidir. Bu asamada {iziim suyunu posasindan ayirmak
icin temiz bir tiilbentten ya da ince delikli bir kevgirden ilk siizme islemini yapin.

. 8-10 hafta sonra dibinde tortular olusacaktir. Tekrar temiz bir tiilbent bezden siiziin. 4-6

hafta daha dinlendirin.

. 14-16 hafta sonra siizme islemini tekrar edin. Bu islem sirkenin tadi damak tadiniza uygun

olacak sekilde 3-6 ay boyunca devam edebilir. Normal lezzette bir iiziim sirkesi ortalama
4-6 ayda olur.

. En son siizme isleminden sonra siselere bosaltin ve siselerin agzim hava almayacak

sekilde sikica kapatarak, serin bir yerde muhafaza edin.

Uziim alirken, tarim ilac1 sikilmadan, dogal olarak, egzoz gazi olmayan yol kenarlarindan
uzak bolgede yetistirilmis olup olmadifim mutlaka sorgulayin. Uziim sirkesini kurarken de
(elma sirkesinde oldugu gibi) su katmadigimiz icin asit derecesi yiiksek, sert bir sirke
olacaktir. Bunu yumusatmak isteyenler, sirke olduktan sonra icerisine 1-2 su bardagi su
ilave ederek 2-3 hafta daha bekletebilirler.

Uziim sirkesini de, elma sirkesi tarifinin not kismunda bahsettigimiz gibi bal ilave etmeden
daha uzun siire bekleyerek fermente etmeniz miimkiindiir.

DOMATES SALCASI

Giineste Bekletme Usiilii
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.



Malzeme

5-10 kg domates (olgun)

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)
S1zma zeytinyagl

Hazirlama

1.

Not:

Domatesleri yikayin ve kabuklarini soymadan, iri iri dograyip, genis bir tencerenin igine
koyun. Tencereyi orta 1sidaki ocagin iistiine koyup, ara sira karistirarak, kaynamaya
baslamasim bekleyin ve kaynamaya baslayinca atesi kisin, ara sira karistirip dibinin
tutmasim onleyerek suyunu cekene kadar (60-90 dakika) kisik ateste kaynatin.

Daha sonra atesi sondiiriip tencereyi sogumaya birakin.

Domatesler soguduktan sonra ince delikli bir siizgecten, iyice ezdirerek siiziin.

Siizdiigiiniiz domatesleri celik, emaye veya cam bir tepsiye dokiin, iizerine tuz serpin ve
temiz bir tiilbent bezle ortiip, giinese birakin.

Salcay1 her giin karistirarak, giineste bekletip, katilasmasim saglayin (ortalama 3-5 giin).
Salca koyu bir kivama geldiginde cam saklama kaplarina doldurun. Uzerine ince bir
tabaka halinde zeytinyag1 dokiin ve kapagim kapatip buzdolabinda saklayin.

Domateslerin giineste iyice kizarip olgunlasmis olmasina dikkat edin.

Ilagcsiz ve hormonsuz olarak yetistirilmis tarla domatesini ya da organik domatesi tercih
edin.

Dogal domatesi anlamanin en iyi yolu, énce saticiy1 sorgulamak, sonra domatesi elinize
alip koklamak ve eger 30’lu yaslardaysaniz cocuklugunuzda yediginiz domatesi gbziiniiziin
oniine getirip onunla kiyaslamaktir. Ayrica market yerine semt pazarlarindan, bahgesinde
satan ve dalindan toplamaya izin veren kdyliilerden ya da kontrol altinda olan organik
pazarlardan almayr tercih edin. Eger kestiginizde icinde beyaz damarlar yoksa, bas
kisminda kilciga benzeyen garip kiiclik dikenler ve sert tabaka yoksa, ici c¢ekirdekli,
dolgun ve kumlu gibiyse, kokusu icinizi rahatlatiyorsa, kabuklar1 inceyse, secerken
yumusakligini ve dogalligim hissedebiliyorsaniz o domates yiiksek ihtimalle dogaldir.
Domates salcasim, arzu ederseniz domatesleri hi¢ kaynatmadan rendeleyip,
cekirdeklerinden ayirmadan ve daha wuzun siire sadece gilineste bekleterek de
yapabilirsiniz.

GUNESTE BIBER SALCASI

Mersin Yoresi
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.



Malzeme

5-10 kg kirmuz: salcalik biber (giineste iyice kizarmis)
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

S1zma zeytinyagl

Kiyma makinesi

Hazirlama

1. Biberleri yikayin, cekirdeklerini ¢ikarin ve kurumaya birakin.

2. Daha sonra biberleri kiyma makinesinden (elinizde varsa 6zel biber cekme makinesi de
olabilir) gecirin ve biiyiik celik veya beyaz emaye tepsilere dokiin, yayin ve hafif tuzlayin.
Daha sonra tepsilerin iizerini temiz tiilbentle orterek, toz toprak almayan bir yerde giinese
birakin. Salcay: her giin karistirarak, giineste bekletip, katilasmasim saglayin (ortalama 5-
8 giin).

3. Salca koyu bir kivama geldiginde cam saklama kaplarina doldurun. Uzerine ince bir
tabaka halinde zeytinyag1 dokiin ve kapagim kapatip buzdolabinda saklayin.

DOLMALIK PATLICAN KURUTMA

Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme
3 kg patlican (dogal yetismis orta boy patlicanlardan)

Hazirlama

1. Patlicanlan giizelce yikayin, bas kisimlarim kesin. iki parcaya boliin ve iclerini oyun. Ici
bosalmus patlicanlari, bir igne iplik yardimiyla ipe dizin ve gblge bir yerde kurutun.
2. Kuruduktan sonra patlicanlar1 nem almayan kuru bir yerde saklayin.

Not:

e Patlican iclerini atmayin! Patlicanlar1 temizlerken, biiyiik bir kaseye bir miktar su koyun,
icine 1 limonun suyunu ilave edin. Oydugunuz patlicanlarin icini, kararmamasi icin
limonlu suya atin. Daha sonra suyunu siiziip, ‘Salatalar ve Mezeler’ ve ‘Sebze Yemekleri’
boliimiinde yer alan patlicanh tariflerden birini yapabilirsiniz.



DOLMALIK BIBER KURUTMA

Yaz ve sonbahar mevsiminde yapilabilir.
Malzeme
3 kg dolmalik biber (dogal yetismis kiiciik boy dolmalik biberlerden)

Hazirlama

1. Biberleri giizelce yikayin, bas kisimlarini kesin, iclerini temizleyin.
2. Igi bosalmus biberleri, bir igne iplik yardimuyla ipe dizin ve gélge bir yerde kurutun.
Kuruduktan sonra biberleri de nem almayan kuru bir yerde saklayin.

KAHVALTILIK CEMEN SOSU

Kayseri Yoresi
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

(Cemen sosu i¢in

2 yemek kasig1 cemen otu tohumu (taze 6giitiilmiis)
4 yemek kasig1 kirmuzibiber

1 tathi kas1g1 kimyon

1 cay kasig@ karabiber

Kristal kayatuzu (agi1z tadina gore)

8-10 dis sarimsak

Ik su

Kahvaltilik i¢in

1 yemek kasi181 cemen sosu

1 yemek kasi1g1 domates salcasi

Yarim cag bardag ceviz ici (havanda ezilmis)
2 yemek kasig1 s1izma zeytinyagl

Yarim demet maydanoz

Hazirlama

1. Sarimsaklar1 soyun ve rendenin ince tarafindan rendeleyin ve iizerine 1lik su koyun. Cemen
otu tozunu, kirmizibiberi, karabiberi, kimyonu ve az miktarda tuzu karistirip, sarimsaklarin
lizerine ilave edin ve karistirin. Gerekirse su ilave edin ama fazla sivi olmamasina dikkat
edin. Daha sonra bir kavanoza koyup muhafaza edin.

2. Kahvaltulik cemen mezesi yapmak istediginizde, hazirladigimz cemenden 2-3 yemek



Not:

kasig1 kadar alip bir kdseye koyun. Uzerine salca, zeytinyag ve ezilmis ceviz icini ilave
edip karistirin. Maydanozlarn yikayin ve ince ince dograyin. Kahvalulik cemeni
dogranmis maydanozla siisleyip, servis edin.

Kis aylarinda, haslanmus yumurta, pastirmali yumurta veya omlet yaninda servis
edebilirsiniz. Cemen otu tohumunun ezilip diger baharatlarla ve sarimsakla
karistirillmasiyla olusturulan koyu kirmuzi hamur, basta Kayseri olmak iizere tilkemizde
pastirma yapiminda kullanilir. Cemen adiyla amlan bu karisim, pastirmaya lezzet ve farkl
bir koku eklemenin yaninda, onun uzun siire bozulmadan kivamli kalmasina da katki
saglar.

KAHVALTILIK CEVIZLI SALCA

Trakya Usiilii
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 cay bardag domates salcasi

1 cay bardag biber salcasi
Yarim cay bardagi elma sirkesi
100 gr ceviz ici (havanda ezilmis)
2-3 dis sarimsak (arzuya gore)

1 tatli kasig1 kekik

1 tatl1 kasi181 nane

1 cay kasig1 kimyon

1 cay kasi@ karabiber

Hazirlama

Not:

1.

Domates ve biber salcasim cam bir kisede karistirin. Uzerine sirkeyi ilave edip, tekrar
karistirin. Ezilmis cevizleri, kekik, nane, kimyon ve karabiberi de salcali karisima ilave
edin.

Sarimsaklar1 soyarak havanda ezin ve en son bunu da salcali sosa ekleyip (eger sarimsak
sevmiyorsamz koymayabilirsiniz) iyice karistirin.

Hazirladigimz bu salcali sosu bir cam kavanoza koyup muhafaza edin.



e Ogzellikle taze domates ve biberin bulunmadig: kis aylarinda, haslanms yumurta veya

omlet yamnda servis edebilirsiniz.

EV SUCUGU

Geleneksel Anadolu Usiilii
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 kg kiyma (dana etinden)

250 gr icyagi

2-3 dis sarimsak

1 yemek kasig1 karabiber

1 yemek kasig1 kimyon

1 yemek kasig1 kirmizibiber (acili istenirse aci pul biber)

1 yemek kasig1 kristal kayatuzu (agiz tadina gore ayarlanabilir)
3-4 metre bagirsak

Hazirlama

1.

Kiymay1, kasapta kiyma makinesinden iki kere cektirerek hazirlann. i¢ yagim da bir kere
cektirip, ayr1 olarak hazirlatin. Sarimsaklarin kabuklarim soyup ¢ok ince bir sekilde (satir
kiymasi yapar gibi) dograyin.

Kiymay1 ve igyagim bilyiik bir yogurma kabina koyup, dogranmis sogan, sarimsak,
kirmizibiber, karabiber, kimyon ve tuz ile iyice yogurun.

Yogurdugunuz eti buzdolabina koyup 1 giin dinlendirin. Ancak bu siirecte eti 2-3 saatte bir
yogurarak, iyice Ozlenmesini yani baharatlarla etin birbirine karisip mayalanmasim
saglayin. Bu siire¢ sonunda etten kiiciik bir parca alip kofte yapin ve pisirin. Etin tadi
damak tadiniza uygunsa, bagirsaga doldurma islemine gecin. Degilse agiz tadiniza gore
baharatlar1 ayarlayip tekrar yogurun ve 2-3 saatte bir yogurma islemini tekrarlayarak 12
saat kadar daha buzdolabinda dinlendirin.

Bu arada bir kaba sirkeli (yarim cay bardagi beyaz iiziim sirkesi) ve tuzlu (1 yemek kasigi
kristal kayatuzu) su (2 litre sicak su) hazirlayin ve dolduracagimz bagirsaklar1 3-4 saat
onceden sirkeli-tuzlu suda bekletin.

Doldurma islemine gelince, evde kiyma makineniz varsa huni bicimli agz1 takin, yoksa
sadece bir huni yardimiyla kiymayr bagirsaklara doldurun.

Dolum iglemi sirasinda hava boslugu kalmamasina, bagirsagi patlatmamaya ve bosluk
birakmamaya dikkat edin.

Sucuk doldurma islemi tamamlandiktan sonra sucuklar1 kangal seklinde baglayin, havadar
ve kesinlikle giines gormeyen bir yere ip gererek asin.

Havanin durumuna bagl olarak 4-6 giin icinde sucuklar fazla suyunu kaybeder, rengi



kahverengine doniisiir ve yenecek hale gelirler. Daha sonra temiz bir beze sararak
buzdolabinda ya da fazla miktarda ise derin dondurucuda saklayabilirsiniz.

Not:

e Simdilerde sucuk yaparken icine sogan pek konmuyor. Sucuga sogan konur mu
demeyin! Rahmetli dedem hem lezzet vermesi hem de mayalanma sirasinda etin iginde
zararli bakteri ilirememesi i¢cin mutlaka kuru sogan da koyarmis. Ancak soganin
sulanmamasi i¢in onu rendelemez, ince ince (satir kiymasi gibi) kiyarmis. Ayrica giizel
kokmasi i¢cin de Rumeli yoresinde go¢cmenlerin ‘cibrisa’ dedikleri bir otu da ilave
edermis. (N. Dogan)

KIRMA ZEYTIN
Kusadas1 Yoresi

Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 kg yesil zeytin

200 gr kristal kayatuzu
3 adet limon

Su

5 kg’lik cam kavanoz

Hazirlama

1.
2.
3.

o1

Yesil zeytinleri giizelce yikayin.

Tahta bir sofra iizerinde, tahta bir merdane veya tokmak ile {izerlerine vurarak kirin.
Kirilmus zeytinleri cam bir kavanoza koyup, iizerini értecek miktarda su ilave edin. iki giin
bekletip suyu dokiin ve yeni su koyun. Zeytinleri acis1 gidip tadi gelene kadar, yani
ortalama 15-20 giin boyunca aym islemi iki giinde bir tekrar edin (ortalama 5-10 defa
zeytin suyu degisiyor).

Zeytinlerin acisi gittikten sonra son bir defa yikayin ve kavanoza doldurun.

Limonlar1 yikayip dilimleyin ve zeytinlerin arasina yerlestirin.

Tuzlu suyu hazirlayin. Zeytinleri iizerine dokiin, kavanozun agzini kapatip serin ve kuru bir
yerde muhafaza edin.

7-10 giin sonra zeytinleriniz servise hazirdir. Arzu ettiginiz zaman tiiketebilirsiniz.



Not:

e Limon ile yapilan zeytinler uzun siire dayanmaz, yumusayabilir. Bu sebeple ara sira (15-

20 giinde bir) kontrol ederek, eger suyunda bozulma veya zeytinlerde yumusama
goriirseniz, zeytini kurarken yaptigimuz yontemle tuzlu suyunu ve limonlarim
tazeleyebilirsiniz.

CizZIK ZEYTIN

Kusadasi Yoresi
Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 kg yesil zeytin

200 gr kristal kayatuzu
3 adet limon

Su

5 kg’lik cam kavanoz

Hazirlama

Not:

1.
2.
3.

1

Yesil zeytinleri giizelce yikayin.

Daha sonra bir bigcakla zeytinlerin {izerine, iki ii¢ yerinden ¢izik atin.

Cizilmis zeytinleri cam bir kavanoza koyup, iizerini értecek miktarda su ilave edin. Iki giin
bekletip, suyu dokiin ve yeni su koyun. Zeytinleri acisi gidip, tad1 gelene kadar, yani
ortalama 20-30 giin boyunca aym islemi iki giinde bir tekrar edin (ortalama 10-15 defa
zeytin suyu degisiyor).

Zeytinlerin acisi gittikten sonra son bir defa yikayin ve kavanoza doldurun.

Limonlar1 yikayip, dilimleyin ve zeytinlerin arasina yerlestirin.

Tuzlu suyu hazirlayin. Zeytinleri {izerine dokiin, kavanozun agzini kapatip, serin ve kuru
bir yerde muhafaza edin.

10-15 giin sonra zeytinleriniz servise hazirdir. Arzu ettiginiz zaman tiiketebilirsiniz.

Cizik zeytin kirma zeytine gore daha uzun stirede olur.
Bu tarifte de kirma zeytinden oldugu gibi limon ile yapilan zeytinler uzun siire dayanmaz,
yumusayabilir. Bu sebeple ara sira kontrol ederek, eger suyunda bozulma veya zeytinlerde



yumusama goriirseniz, zeytini kurarken yaptigimiz yontemle tuzlu suyunu ve limonlarim
tazeleyebilirsiniz.

SELE ZEYTINI

Kusadasi Yoresi
Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 kg siyah zeytin

400 gr kristal kayatuzu (az tuzlu isterseniz 250 gr)
Bez cuval

Tas veya tahta agirlik

Hazirlama

1.
2.

Not:

Zeytinleri giizelce yikayin ve bez bir ¢uvala doldurun.

Uzerine tuzu koyup, cuvali sallayarak icindeki zeytinleri harmanlayin (tuz ve zeytinin iyice
karigsmasin saglayin).

Daha sonra cuvali, zeytin sularinin siiziilebilecegi bir yiikseklige koyup, lizerine tas ve
tahta bir agirlik koyun. Eger acik bir balkona ya da terasa birakacaksaniz fazla riizgar
almayan bir yer olmasina dikkat edin!

Kiif tutmamasi igin ortalama 30-40 giin boyunca 2-3 giinde bir cuvali calkalayarak
zeytinlerin hava almasim saglayin.

Arada zeytinlerin tadina bakin. Acis1 gidince olmug demektir.

Zeytinler olunca, iri kalan tuzlardan ayirip cam kavanozlara doldurun, ilizerine sizma
zeytinyag1 dokiin, kavanozun kapagini kapatip serin ve kuru bir yerde muhafaza edin.

Arzu ettiginiz zaman bir miktar alip servis edin.

Servis edeceginiz zaman kekik, pul biber, limon suyu ile servis edebilirsiniz. Eger
zeytinlerin tad1 cok tuzlu gelirse, servis etmeden 6nce suda bekletebilirsiniz.

e Sele zeytini cabuk tiiketilmelidir. Uzun siire dayanmaz!

SALAMURA SiYAH ZEYTIN

Kusadas1 Yoresi
Sonbaharda yapilabilir.



Malzeme

2 kg siyah zeytin

200 gr kristal kayatuzu
5 litrelik cam kavanoz

Hazirlama

Not:

. Zeytinleri giizelce yikayin ve kavanoza doldurun.
. Uzerine tuzu koyup karisan ve kavanozun kapagim kapatip serin ve kuru bir yerde

dinlendirin.

. Zeytinlerin kiif tutmamasi ve suyunu salmasi icin ortalama ilk 30-40 giin boyunca 2-3

giinde bir karistirin. Daha sonra haftada bir kavanozu sallamaya devam ederek 90-120 giin
bekletin.

. Arada zeytinlerin tadina bakin. Acisi gidince olmus demektir.
. Zeytinler olunca, servis etmeden dnce, servis edeceginiz miktarda zeytini kavanozdan alip

yikayin ya da tuzlu ise suda bekletin. Daha sonra siiziip iizerine zeytinyagi, kekik, pul biber
vb ilave ederek servis edin.

Arzu ederseniz zeytini kurarken kavanozlara az miktarda sirke ve zeytinyag da ilave
edebilirsiniz.
Bu tip zeytin uzun siire dayanir.






Besinci Boliim: DINCLESTIREN VE KALICI KILO VERDIREN
TARIFLER

VERIMLI BIR GUN ICIN SAGLIKLI VE DOYURUCU KARATAY KAHVALTISI

(@

e Kahvalti, 24 saatlik giin icinde en énemli 6giindiir. Kuvvetli, bol protein ve saglikl1 yag
(tereyag1) iceren bir kahvaltimin, metabolizmay1 12 saat siire ile %30 kadar hzlandirdig
gosterilmistir. Bu sekilde bir kahvaltimn hizlandirdigr metabolizma sonucu, harcanan

kalori miktar1 4-5 kilometrelik bir kosuda harcanan kalori-enerji miktarina e§degerdir.w

80 Richards BJ., Richards MG. Mastering Leptin., pg.142.Wellnes Resources Books publisher 2nd ed., USA 2005.

e Bunedenle iki adet az pisirilmis (kayis1 kivaminda) yumurta, bir avuc ici kadar (bir kibrit
kutusu kadar degil) beyazpeynir veya cokelek sabah yenecek en ©nemli besin
kaynaklaridir. Yumurta ve protein tiikketmenin dejeneratif hastaliklar, 6zellikle kalp ve
damar hastaliklar1 icin risk faktérii olmadig Harvard Tip Fakiiltesi Beslenme Boliimii’ niin
senelerce yiirtittiigii genis kapsaml ¢alismalarla gbsterilrnigir.ﬂ’ 82

81 HuF., W. Willet, et al. A prospective study of egg consumption and risk of cardiovascular disease in men and women. JAMA
281(1999): 1387-1394.
82 Hu.F., W.Willet, et al. Dietary protien and risk of ischemic heart disease in women. Am J Clin Nutr 70 (1999): 221-227.

e Yumurta yemekten bikanlar ya da yumurta alerjisi gelismis olanlar icin, sabah
kahvaltisinda kuzey {ilkelerinde oldugu gibi soguk balik yemelerini 6neriyorum. Ayrica
Anadolu’da yaygin bir sekilde yillardan beri uygulandig gibi domates suyunda haslanmis
kuru fasulye de yenebilir. Bagka bir alternatif olarak bir adet muz, bir ince belli cay
bardag: dolusu ceviz ve 10-15 adet zeytin olabilir.

e Sabah alinan yiiksek enerjili gidalar, giin boyu kendimizi din¢ hissetmemize ve islerimizi
enerjik bir sekilde yapmamiza yardimci olacaktir.

e Sabah kahvaltisinda saglikli protein icin, 6zgiir tavuk yumurtasi, normal yagli peynir, et,
balik, pastirma, evde yapilmis sucuk veya yogurt yenebilir. Saglikli yag olarak dogal koy
tereyagl ve soguk sikim sizma zeytinyag: kullanilabilir.

e Sagliklhi karbonhidrat olarak da baklagiller grubu yani fasulye, mercimek, barbunya,
boriilce ya da kuruyemis grubundan findik, fistk, ceviz ve badem tiiketilebilir. Nohut,
leblebi ve bezelye yiiksek oranda nisasta yani seker icerdikleri icin kisitl olarak
tiiketilmelidir (karbonhidrat oram yiiksektir)!

e Ayrica 10-15 adet zeytin, domates, biber, salatalik, turp yenmesi gereken diger



yiyeceklerdir. icecek olarak da siit, ayran, sekersiz ya da tatlandiricisiz cay ve kahve
icilebilir.

e Sabah kahvaltisindan sonra aclik hissetmeden 4-5 saat geciremiyor ya da 1-2 saat i¢inde
acikip, bir seyler atistirmadan duramuiyorsamz, biliniz ki sabah kahvaltida yedikleriniz
saghgimza zarar vermektedir! Ozellikle ince bir dilim ekmek, kahvaltulik misir gevrekleri,
simit ve pogacalar; bal, recel ve tatlilar; hazir ya da taze sikilmis meyve sulari; caya
konulan seker ve tatlandiricilar bu zararl yiyecekler arasinda sayilabilir.

KARATAY KAHVALTI TABAGI
07.00-09.00 Aras1 (Her sabah)

e Az pismis 2 adet yumurta

Haslanarak rafadan veya kayisi kivaminda ya da tavada diisiik 1sida saf tereyaginda fazla kati
olmadan pisirilebilir. Omlet, menemen, ¢ilbir, mihlama, pastirmali yumurta yapilabilir. (Saf
tereyagi, pastirma ve az pisirilmis yumurtanin faydalart hakkinda daha genis bilgileri
‘Karatay Diyeti’ ve ‘Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik’ kitaplarinda bulabilirsiniz.

Kahvaltida yiyebileceginiz yumurtali yemek tariflerini de kitabimizda ‘Yumurtali Lezzetler’
béliimiinde bulabilirsiniz.)

e Bir avuc i¢iniz kadar az tuzlu peynir
Az yagh, light ya da krem peynir olmayacak! Koyun, inek veya keci siitiinden klasik

beyazpeynir, eski kasar, Erzincan deri tulumu, Izmir tulumu, Balikesir sepet peynir vb yéresel
peynirler olabilir. Ancak yaninda herhangi bir ekmek, pogaca, simit vb yenmeyecek!

e Bir ince belli cay bardag ceviz, findik, fistik, badem veya yerflsnglﬁ ici

83 Huy,F. et al, Frequent nut consumption and risk of coronary coronary heart disease in women:Prospective cohort study. Boston
Medical Journal. 317 (1998):1341-45.

Kuruyemisler kavrulmamis ve tuzlanmamis olacak!

e Az tuzlu 10-15 adet zeytin
Uzerine zeytinyadt, limon, kekik ve pul biber eklenebilir.

e Domates, biber, salatalik, turp, maydanoz, nane, roka vb
Dogal ve mevsiminde olmak sarti ile arzu edildigi kadar yenebilir.

e Limonlu cay veya siit icilebilir



Sekersiz ve tatlandiricisiz olarak!

ENERJI VEREN YUMURTALI LEZZETLER

YUMURTANIN FAYDALARI, YUMURTA PISIRMEDE DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

Dogal olan yumurta, doyurucu ve tok tutucudur, cilinkii glisemik indeksi sifirdir! Bu
nedenle, kilo vermek isteyenler icin ideal bir temel besin maddesidir.

Karbonhidrat icermez. Bu nedenle uzun siire tokluk hissi verir ve acikmayiz. Uzun stire
tokluk hissimizin devam etmesi sonucu saglikli kilo verir, verdigimiz kiloda kalir ve tabii
ki giictimiizii kazanir1z.

Dogal (6zgiir olarak gezinen ve dogal yemle beslenen) tavuklarin yumurtasi kan
kolesteroliinii yiikseltmez. Aksine kolesterol derdine diismeden ve saghikli bir hayat
siirmek icin her giin iki adet biitiin dogal yumurta yenmelidir.

Dikkat edilecek en kritik nokta, yumurtalarin ¢ok kati olarak haslanmamus olmasidir!
Yumurtalar1 yagda kavurmadan, yakmadan, yani dogalliklarim bozmadan pisirmek
gerekmektedir.

Yumurta uzun siire haslandig@l zaman, sarisimn etrafinda gri-yesil bir renk olusmakta ve
agzimiza aldigimizda dagilip un ufak olmaktadir. Bu durumdaki yumurtalar artik yumurta
degildir ve hepimizin de bildigi gibi tadi tamamen degismistir. Asir1 pisirilme ve
haslanma sonucu, dogalligini kaybetmis olan yumurta saris1 i¢inde bol miktarda trans yag
meydana gelmistir. Iste, asil sagliga zararl olan, dogal yumurtanin kendisi degil de kotii
pisirilme sonucu ortaya ¢ikan trans yaglardir.

Yumurtalar rafadan ya da kayisi1 kivaminda suda haslanabilir, saf tereyaginda pisirilebilir
veya omlet olarak hazirlanabilir. Bu yollarla dogal bir sekilde tiiketilen yumurta kan
kolesteroliinii yiikseltmez.

Islem gormemis olan bir yumurtamn icinde bulunan dogal vitamin, mineral, temel
aminoasit ve Omega-3 diizeyleri eksilmemis, bozulmams ve yok olmamustir. Insan viicudu
protein yapabilmek igin yapitasi olan aminoasitleri kullanir. Bazi aminoasitleri ise
liretemez. Bu aminoasitleri gidalarla ve yiyeceklerle almak zorunlulugu vardir. Saglikli
bir organizma icin yiyeceklerle mutlaka organizmaya girmesi gereken bu aminoasitlere,
temel ya da esansiyel aminoasit demekteyiz. Bir tam yumurtada, olmazsa olmaz 9 temel
aminoasit bulunmaktadir.

YUMURTADAKI 9 TEMEL AMINOASIDIN INSAN VUCUDU ICIN ONEMI

Yumurta proteini, insan proteinlerine en yakin olan proteindir.
Temel olan 9 aminoasidin tek kaynagl yumurtadir ve baska besinlerle viicudumuza
giremezler. Lesitin temel bir aminoasit olarak yumurtada bulunan énemli yapitaslarindan



biridir. Saglikli bir cilt, tirnak ve saclar i¢in gerekli olan bir aminoasittir.

e Yumurtanin temel aminoasitlerinden biri de ‘kolin’dir. Kolin, karaciger yaglanmasim
onleyen, sinir iletilerini (asetilkolin olarak) kolaylastiran ve biitiin sinir sisteminin saglikli
bir sekilde calismasi icin sart olan bir aminoasittir. Tam bir yumurtada bir¢cok dogal
vitamin ve mineral de bulunmaktadir. Biitiin bir yumurtada bulunan degerli vitamin ve
minerallerin viicuda girmesi i¢in, yumurtamn dogal bir sekilde az pismis olarak (trans
yaglar olusturmadan) tiikketilmesi gerekmektedir.

e Yumurtanin bagisiklik sistemini kuvvetlendirdigi de gosterilmistir. Yumurtada bulunan
temel aminoasitler bir proteinli hormon olan glukagon hormonunun salgilanmasim da
saglar.

e Glukagon hormonunun ve kuvvetli bir kahvaltida bol protein yemenin faydalarim 6nceki
bolimlerde aciklamistik. Harvard Tip Fakiiltesi Beslenme Boliimii’nde hazirlanan yeni

beslenme Onerilerinde de giinde 2 yumurta tiiketmenin saglikl1 oldugu bildirilmektedir.84

84 Willet W. et al. Eat, Drink and Be Healthy. Simon & Schuster Publish New York NY, 2001.
TAZE YUMURTA ILE BAYAT YUMURTA ARASINDAKI FARKLAR

e Yumurta satin alirken dncelikle dogal yemle beslenen ve serbest dolasan 6zgiir tavuklarin
dogal yumurtasi olup olmadigim sorgulayin. Pazardan aliyorsamz, canli tavuk satan
(istanbul’daki pazarlarda bile halen var) koéylii pazarcilarin yumurtalarim tercih
edebilirsiniz. Ayrica organik sertifikali tirtinlerin satildigi Bugday Dernegi biinyesindeki
veya Ekolojik Ureticiler Dernegi biinyesindeki pazarlar tercih edebilirsiniz.

e Marketten aliyorsamz ambalajlarindaki etiketi okuyarak nasil yetistirildigi hakkinda bilgi
alabilirsiniz. Artik bilyiik marketlerin hemen hepsinde organik iiriin reyonlar1 bulunuyor.
Oralardaki sertifikal1 organik iiriinleri tercih edebilirsiniz.

e Yumurta 1$18a tutuldugu zaman parlaksa taze, eger esmer, bulanik ve lekeli bir goériiniimde
ise bayattir. Yumurta bayatladikc¢a hava boslugu fazlalasacag icin sallandikca ici hareket
eder, ses gelir. Taze yumurtada bu ses yoktur.

e Yumurta tuzlu suya atildiginda dibe ¢okerse taze, ortada olursa bayatlamaya baslamus,
liste ¢ikarsa tamamen bayatlams demektir.

e Taze yumurta agir, bayat yumurta hafiftir. Ciinkii yumurta bayatladikca igindeki su
buharlasarak agirligim kaybeder.

e Yumurta kirildig1 zaman saris1 dagilmiyor, biitiin ve canli bir sekilde kaliyorsa, aki da
parlak ve saydamsa biiyiik ihtimalle tazedir ama her ihtimale kars1 kokusunu da kontrol
etmek gerekir. Ancak sarisi dagiliyorsa ya da sarisimn iizerinde garip lekeler varsa, aki
bulamk bir renkteyse ve agir kokuyorsa bayattir, bu durumdaki yumurta kesinlikle
yenmemelidir!

BIBERIYELI OMLET
Dort mevsim yapilabilir.



Malzeme

2 adet yumurta

1 tatli kas1g1 kuru biberiye (havanda ezilmis)

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber, kimyon (agiz tadina gore)
1 tatli kasi1g1 kadar tereyagi

Bir avug ici kadar beyazpeynir

Hazirlama

1.
2.

Yumurtalar1 bir kasenin icine kirin ve iyice ¢irpin.

Celik bir omlet tavasim ocagin iistiine koyun, tereyagini icine atin ve orta 1sidaki ateste
eritin, g6z g6z olmaya baslayinca yumurtay: tavaya dokiin ve atesi kisin. Omletin iizerine
birer tutam karabiber, pul biber, kimyon ve tuz sepin. En son biberiyeyi de serpistirin.
Alt hafif pismeye baslayinca iki yanindan ige dogru katlayarak, omleti rulo haline getirin.
Ic kismu fazla pismeyecek sekilde biraz daha ocagin iistiinde tutun, sonra atesi sondiiriin ve
omleti bir servis tabagina alip servis edin.

MAYDANOZLU OMLET
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

5 adet yumurta

1 biiyiik demet maydanoz

2 yemek kasig1 zeytinyagl

1 cay kasig1 karbonat

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1.
2.

e

Maydanozu ayiklayip sirkeli suda bekletin ve durulayip ince ince kiyin.

Yumurtalar1 genis bir kaseye kirin, karabiber ve tuzla birlikte iyice ¢irpin. Karbonat
ekleyip karistirin. Dogranmis maydanozu da ilave edin.

Omlet yapmaya uygun bir tavaya zeytinyagim koyun ve hafif 1sitin.

Hazirladigimz yumurtali karisimu tavaya dokiin. Alti pisince genis bir spatula yardimiyla
ters ¢evirin. Diger yiizii de pisince atesi sondiiriin. Omleti servis tabagina koyup servis
edin.



Not:

e Omlet yaz ve sonbahar aylarinda domates, salatalik; kis ve ilkbahar aylarinda da salatalik
tursusu veya biber tursusu ile servis edilebilir.
e Butarifi bizimle paylasan Sayin Meri¢c Kologlu’'na tesekkiir ederiz.

TEREYAGINDA YUMURTA
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 tatl1 kasi1g81 tereyagi

2 adet yumurta

Kristal kayatuzu, kirmizibiber (birer tutam)

Hazirlama

1. Kapakli bir tavayr ocagin tistiine koyun, tereyagini icine atin ve orta 1sidaki ateste eritin,
goz goz olmaya baslayinca yumurtalar1 tavaya kirin ve atesi kisin. Tuz ve kirmuzibiberi
serpin. Yumurta aklar1 beyazlasinca atesi sondiiriin ve tavamin kapagimi kapatip, kendi
1s1s1 ile sarilarinin kayisi kivamina gelmesini bekleyin (1-2 dakika) ve servis edin.

Not:

e “Tereyaginda yumurtay1 ekmeksiz nasil yeriz?” demeyin! Yamnda beyazpeynir ve zeytinle
deneyin...

CILBIR
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

4 su bardagi su

2 yemek kasig1 elma sirkesi

4 adet yumurta

1-2 dis sarimsak (arzuya gore)
4-6 yemek kasig1 yogurt



2 yemek kasig1 tereyagl
Kristal kayatuzu, kirmizibiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Yayvan bir tencereye su ve tuz koyup kaynatin. Sirkeyi ilave edin.

2. Yumurtalar1 6nce kiiciik bir kaseye kirin (ayr1 olarak). Daha sonra kaynamakta olan
sirkeli-tuzlu suyun icine birer birer yavasca birakin.

3. Yumurtalarin aki, sarimin etrafim sarip beyaz renk alincaya kadar pisirin (yumurta
sarisinin kayisi kivaminda kalmasina, cok pismemesine dikkat edin). Daha sonra delikli
bir kepce yardimiyla yumurtalar1 sudan alip, servis tabaklarina koyun.

4. Sarimsakli seviyorsaniz, havanda ezilmis sarimsag1 yogurtla karistirin ve yumurtalarin
lizerine birer kasik yogurt koyun.

5. Tereyagim kiiciik bir tavada eritin (kisik ateste). Kirmuzibiberi koyun, hafif cizlayinca,
yogurtlu yumurtalarin {izerlerine gezdirip servis edin.

Not:

e Sarimsak sevmiyorsanz, sade yogurt kullanabilirsiniz.

SOGANLI MIHLAMA
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

4 adet kuru sogan (btiyiik boy)

2 yemek kasig1 tereyagl

1 cay bardag su

4 adet yumurta

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Soganlar1 soyun ve yarim daire seklinde dograyin.

2. Genisce bir tavaya tereyagim koyun ve kisik ateste eritin. Daha sonra soganlari ilave edin,
tavamn kapagim kapatin ve kisik ateste ara sira karistirarak kendi suyu ile pisirin (10
dakika kadar).



3. Soganlar pisince 1 cay bardagi su ilave edin, bir tasim kaynamasim bekleyin. Tuz,
karabiber ve pul biberi koyun. Yumurtalar i¢in kiiciik havuzlar acin ve iclerine yumurtalari
kirin. Tavanin kapagim kapatin.

4. Kisik ateste yumurtalarin aklar1 beyazlasincaya kadar pisirin, ocaktan alin ve servis yapin.

YUMURTALI SALATA
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 adet marul (kiiciik)
Yarim demet maydanoz
4-5 dal taze nane

4-5 dal yesil sogan

2 adet yumurta

10-15 adet siyah zeytin

1 adet limonun suyu

2 yemek kasig sirke

3 yemek kasi181 zeytinyagl
1 tatl1 kasig1 hardal
Kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Soganlar1 temizleyin, marul, maydanoz ve naneyi ayiklayin, hepsini giizelce yikayin. Yesil
soganlar1 ince ince dograyin. Marul yapraklarim, elle iri iri parcalayin. Maydanoz ve
naneleri de yaprak yaprak ayirip marulun iizerine ilave edin. Bir salata kasesinde hepsini
giizelce harmanlayin.

2. Yumurtalar1 kayis1 kivaminda haslayin, sogutun ve dorde bélerek dilimleyip salatamn
lizerine yerlestirin. Zeytinleri serpistirin.

3. Zeytinyagi, limon ve sirkeyi ayr1 bir yerde karistin ve salatanin iizerine gezdirin. En {iste
hardal1 serpistirip servis edin.

ZEYTINLI YUMURTA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme



3 adet yumurta

150 gr iri siyah zeytin

2 adet tatl sivribiber

1 yemek kasi181 zeytinyagi
Birkac dal taze biberiye

Hazirlama

1. Biberleri yikayin ve ¢ekirdekleri ile birlikte ince halka seklinde dograyin.

2. Zeytinleri cekirdeklerini cikararak, ikiye kesin. Taze biberiyeyi ayiklayip, ince ince kiyin.
Zeytinyagim tavada 1sitin (kisik ateste) ve biberleri ekleyin. Biberler hafif sararmaya
baslayinca, zeytin ve biberiyeyi ilave edin. Hepsini birlikte 2-3 dakika kadar pisirin.
Daha sonra bu karisima, dagilmayacak sekilde yumurtalari kirin (ayr1 ayri).

3. Kisik ateste yumurtalarin aklar1 beyazlasincaya kadar pisirin, ocaktan alin (sarilarimn
fazla katilasip pismemesine dikkat edin) ve servis yapin.

Not:

e Bu tarifi bizimle paylasan Sayin Meri¢ Kologlu’na tesekkiir ederiz.

PASTIRMALI YUMURTA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet yumurta

2 adet kuru sogan

2 adet domates

100 gr pastirma

1 cay bardag su

1 yemek kasi1g1 tiziim sirkesi

1 yemek kasi1g81 tereyagi

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)
Hazirlama

1. Soganlar1 soyun ve piyazlik sekilde ince ince dograyin. Domatesleri de soyup, kiip
seklinde dograyin.
2. Pastirma dilimlerini ii¢-dort parcaya boliin (arzunuza gore cemenleri ile birlikte veya



cemenlerini temizleyerek).

3. Genisce bir tavaya tereyagim koyun ve kisik ateste eritin, lizerine soganlar1 ve
pastirmalar1 koyup 2-3 dakika soteleyin. Uzerlerine domatesleri ilave edip, hepsini
birlikte 1-2 dakika daha soteleyin ve bir cay bardag: su ile sirkeyi karistirip tavaya ilave
edin, tavamn kapagini kapatip kisik ateste kaynamaya birakin. Kaynamaya baslayinca 3-5
dakika kadar pisirin.

4. Daha sonra tavadaki malzemelerin iizerine tuz ve karabiber serpip, ortalarina doért tane
kiiciik havuz a¢in. Bu havuzcuklara yumurtalar1 kirin ve tavanin kapagim kapatip 2-3
dakika daha pisirin (yumurtalarin aklar1 beyazlasincaya kadar) ve tavayl atesten alip
pastirmali yumurtalari servis edin.

Not:
e Bu tarifi arzu ederseniz domates koymadan da yapabilirsiniz.
e Pastirma yerine ev sucugu ile de pisirebilirsiniz.

KIYMALI MIHLAMA

Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet yumurta

4 adet sivribiber

2 adet domates

2 adet kuru sogan

200 gr kiyma (kuzu veya dana)

2 yemek kasig1 tereyagl

Kristal kayatuzu, kirmizibiber, karabiber, kimyon (ag1z tadina gore)
1 cay bardag su

Hazirlama

1. Soganlarn ve domatesleri soyup kiiciik kiip seklinde dograyin. Biberleri de yikayip, kiictik
kiiciik dograyin.

2. Genisce bir tavaya tereyagim koyun ve kisik ateste eritin. Uzerine kiymayi, tuzu,
karabiberi, kirmizibiberi ve kimyonu koyup, rengi degisene kadar kavurun (3-5 dakika).

3. Daha sonra dogranmis sogan, domates ve biberi kiymaya katin, sebzeler suyunu salip
cekene kadar pisirin.



4. Kiyma ve sebzeler pisince tavaya 1 cay bardagi suyu ilave edin, bir tasim kaynamasim
bekleyin. Ardindan yumurtalar icin kiiciik havuzlar acin ve iclerine yumurtalarn kirin.
Tavanin kapagim kapatin.

5. Kisik ateste yumurtalarin aklari beyazlagincaya kadar pisirin, ocaktan alin ve servis yapin.

YUMURTALI TIRIT
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr kiyma (kuzu veya dana)
1 demet yesil sogan

1 demet maydanoz

Yarim demet dereotu

4 adet sivribiber

4 adet yumurta

1 yemek kasi181 domates salcasi
2 yemek kasig1 tereyagl

Kristal kayatuzu, karabiber, kirmizibiber, kimyon
1 su bardag su

Hazirlama

1. Yesil soganlar1 temizleyin, yikayin ve ince ince dograyin. Maydanoz ve dereotunu da
yikayip ince ince dograyin. Biberleri yikayin, temizleyin ve kiictik kiiciik dograyin.

2. Tereyagim yayvan bir tencereye koyun, kisik ateste eritin. Uzerine kiyma, salca, tuz,
karabiber, pul biber ve kimyonu koyup karistirin ve rengi degisene kisik ateste pisirin (5-
10 dakika kadar).

3. Daha sonra dogradigimz yesil sogan, maydanoz, dereotu ve biberi kiymanin {izerine ilave
edin. Suyu da koyun ve tencerenin kapagim kapatip yine kisik ateste pisirin (kiyma pisip
sebzeler hafif yumusayana kadar).

4. Ardindan tencerede yumurtalar icgin kiicik havuzlar agip, iclerine yumurtalari kirin.
Tencerenin kapagim tekrar kapatin. Kisik ateste yumurtalarin aklar1 beyazlasincaya kadar
pisirin, ocaktan alin ve servis yapin.

MENEMEN
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.



Malzeme

4 adet yumurta

6 adet sivribiber

3 adet domates

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Domates ve biberleri yikayin. Domatesleri soyun, biberleri temizleyin ve kiiciik kiip
seklinde dograyin.

2. Dogradigimz malzemeleri bir tavaya koyun, {izerine zeytinyagim ilave edin, tavamn
kapagin kapatin ve kisik ateste, arada karistirarak pisirin (domatesler suyunu salip az
miktar cekene kadar). Ardindan tuz, karabiber, pul biberi serpin ve yumurtalar icin kiiciik
havuzlar agip iclerine yumurtalari kirin. Tavamn kapagim tekrar kapatin.

3. Kisik ateste yumurtalarin aklar1 beyazlagincaya kadar pisirin, ocaktan alin ve servis yapin.

FIRINDA DOMATESLI YUMURTA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet domates (orta boy, sert)

4 adet yumurta

2 adet sivribiber

4 cay kasi81 tereyagi

1 tatl1 kasi1g1 eski kasar (rendelenmis)

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Domates ve biberleri yikayin. Domateslerin iist kistmlarim kesin. Kagik yardimuyla
iclerini oyun.

2. Biberleri temizleyin ve kiiciik kiip seklinde dograyin. Domates iclerini de kiiciik kiiciik
dograyin, biberle karistirin. Bu karisimdan bir iki yemek kasigi kadar domateslerin
iclerine paylastirin (domateslerin yarisim gecmeyecek sekilde). Uzerlerine birer cay
kasig1 tereyagi koyup, yumurtalar1 kirin. Tuz, karabiber ve pul biberi serpin. Her bir
domatesin lizerine 1 tath kasig1 rendelenmis eski kasar1 koyun.



3.

Onceden 150 derecede 1situ@iz firinda, kasar eriyip yumurtalar kayis: kivaminda kalacak
sekilde pisirin ve servis edin.

YUMURTALI KURU FASULYE PIYAZI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 su bardag kuru fasulye

1 adet kuru sogan (mor sogan)

Yarim demet maydanoz

5-6 dal taze feslegen

1 adet kirmizibiber

1 adet yesil biber

1 adet domates

1 adet marul

10-15 adet zeytin (siyah veya yesil)

3 adet yumurta (kayis1 kivaminda haslanmis)
1 yemek kasig1 hardal

1 limonun suyu

Yarim ¢ay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.

Fasulyeleri bir gece énceden yikayin ve tencereye koyup, iizerini 6retecek miktarda sicak
su ile 1slatin. Ertesi sabah tekrar fasulyelerin iizerini 6rtecek miktarda su ilave ederek,
kisik ateste pisirin (suyunu iyice ¢ekip, yumusayana kadar).

Ayr bir kapta yumurtalar1 kayisi kivaminda haglayin ve sudan ¢ikarip sogumaya birakin.
Fasulye piserken tiim sebzeleri giizelce yikayin. Sogam soyup piyazlik sekilde dograyin.
Domatesi soyup kiip seklinde dograyin. Biberleri jiilyen seklinde (kibrit ¢opii biciminde)
dograyin. Maydanoz ve feslegeni ince dograyin. Marulu yaprak yaprak ayirin.

Pismis fasulyeleri genis bir salata kasesine koyun. Dogradiginiz biitiin malzemeleri ve
zeytinleri lizerine ilave edin, hepsini birlikte harmanlayin.

Ayri bir kasede hardal, limon suyu, zeytinyagi, karabiber, tuz ve pul biberi karistirip sosu
hazirlayin ve piyazin lizerine dokiip karistirin.

Yumurtalar1 dilimleyin. Marul yapraklarim servis tabaklarina yerlestirip, igine
hazirladiginiz piyazi koyun, yumurta dilimlerini iizerine yerlestirip servis edin.



ISPANAKLI YUMURTA
Yaz, sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

500 gr 1spanak

2 adet kuru sogan

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

4 adet yumurta

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

Not:

1.
2.
3.

Ispanaklar1 ayiklayin ve yikayin. Elle iri iri kopararak parcalayin.

Soganlarin kabugunu soyup kiiciik kiip seklinde dograyin.

Dogranmus 1spanak ve sogami yayvan bir tencereye koyun, Uzerine zeytinyagim ilave edin,
tencerenin kapagim kapatip, kisik ateste kendi suyu ile pisirin (1spanaklar hafif
yumusayana kadar).

Daha sonra tuz, karabiber ve pul biberi serpin ve yumurtalar icin kiiciik havuzlar acip,
iclerine yumurtalar1 kirin. Tencerenin kapagim tekrar kapatin. Kisik ateste yumurtalarin
aklar1 beyazlasincaya kadar pisirin, ocaktan alin ve servis yapin.

Arzu ederseniz 1spanaklari pisirirken pastirma da ilave edebilirsiniz.
Ayrica bu tarifi ilkbahar mevsiminde 1sgin, kuskonmaz, hodan veya yabani semizotu
(pirpirim) ile de yapabilirsiniz.

VITAMIN-MINERAL-KARBONHIDRAT KAYNAGI SALATALAR VE MEZELER

Salatalar hem vitamin ve mineral kaynagi hem de saglikhi karbonhidrat, protein ve yag
kaynagidirlar.

Salatada kullanacagimiz tiim yesillikleri 5-10 dakika sirkeli suda bekletip, durulayin ve
ondan sonra kullamin. Ancak yapay asit iceren fabrikasyon sirkeler yesilliklerin



kararmasina sebep olabilir. Bu sebeple sirke alirken tamamen dogal fermantasyon olup
olmadigim sorgulayin veya sirkeyi evinizde yapin. Yesillikleri yikama kabina iki g
yemek kasi81 dogal sirke (geleneksel usiil) koymamz yeterli olacakur.

Salata veya yemek yaparken soydugunuz, organik veya tamamen dogal oldugundan emin
oldugunuz domates kabuklarimi sakin atmayin! Ozellikle yaz aylarinda cokga tiikettigimiz
domatesin kabuklarim 2-3 giin boyunca buzdolabinda muhafaza edebilir ve daha sonra
kiiciik bir tava veya tencerede kisik ateste pisirip, zeytinyag: ilave ederek, bol likopen
iceren domates sosu elde edebilirsiniz. Bu sosa arzu ederseniz sarimsak da ilave ederek,
sebze ve et yemeklerinizde kullanabilirsiniz. Ayrica domates cekirdeklerini de siiziip
atarak ziyan etmeyin ve onlarin icerdigi degerli maddelerden mahrum olmayin. Yani
domatesi ¢ekirdegi ile beraber yiyin.

Salata veya yemek yaparken kullandigimz, organik ve dogal oldugundan emin oldugunuz
limonlarin kabuklarim da sakin atmayin! Limonun suyunu sikmadan 6nce rendeleyeceginiz
kabuklar ister cayda, isterseniz salatada veya yemeklerinizde kullanabilirsiniz. Limonun
suyunu siktiktan sonra kalan posali kismu da, siirahideki suyun icine atip hafif limonata
gibi degerlendirebilirsiniz. Ya da limonlu ¢ay seviyorsaniz, caydanligimz porselen demlik
kismina koyup, limonlu ve limon kokulu cay igebilirsiniz. Ancak porselen olmayan
demliklerde bu yontemi uygulamayin!

Salata yaparken, 6zellikle serada tiretilen hormonlu salataliklar ¢iktiktan sonra yapilan
yanliglardan biri de salataliklarin kabuklarim soymak! En degerli vitamin ve minerallerin
bulundugu bu kisimlardan, viicudunuzu ve cildinizi mahrum etmeyin. Ancak salatalik
alirken tarlada organik veya dogal olarak yetismis, herhangi bir tarim ilacina maruz
kalmamus, yerli tohumlardan yetistirilmis, rengi mat, acik ve koyu yesil karisimh, digi
plitlirld, ici ¢ekirdekli ve biitiin olmasina dikkat edin. Salataligi dogal mevsiminde tiiketin.
Hepsi bir boyda, parlak ve aym renkteyse, icleri cekirdeksiz ve salatalik kokusu
barindirmuyorsa, kestiginiz zaman ortalarinda delik gibi garip bir bogluk varsa o
salataliklara stipheyle bakabilirsiniz!

Biberin en kiymetli yeri de, yeni biber yetistirebilecegimiz tohumlaridir (aslinda biitiin
tohumlar ve cekirdekler besin degeri olarak son derece kiymetlidir). Onlarn da
salatalarimzin stisti gibi degerlendirebilirsiniz. Tabii yerli, dogal tohumlardan ve ilagsiz
olarak yetistirildigine emin oldugunuz tohumlaru...

Anadolu’da yetisen ve yenilebilir 6zellikte olan yabani bitkilerin biiyiik bir yiizdesi salata
yapmaya elverislidir. Cig veya haslama olarak salatada kullamlabilirler. Cig karisik ot
salatas1 yapmak istiyorsamz kullanacagimz yabani bitkilerin pisirmeden de yenebilir
olmasina dikkat edin! Ornegin turp otu, sevketibostan veya hodan, haslamadan yenmez.
Salatada yer alacak yabani bitkilerin cins ve miktarlarim kendi inisiyatifinize bagl olarak
ayarlayabilirsiniz.

Ot salatalarim yapmadan once, kullanacagimiz otlar1 da mutlaka sirkeli suda bekletin.
Salatay: hazirlarken de eksi olarak limon veya sirke koyun.

Salatalarda bol sizma zeytinyagl kullamlmalidir, kisitlama yapilmamalidir. Ciinkii beta-
karoten ve likopen gibi viicut icin cok gerekli olan maddelerin diisiik yagh salatalarda

kana hi¢ gecmedigi gﬁsterilmigir.&



85 Melody J Brown., et.al., Carotenoid bioavailability is higher from salads ingested with full-fat tahn with fat reduced salad dressings as
measured withelectrochemical detection. Am J Clin Nutr 2004;80:396-403.

e Ogzellikle yogurt kullanarak, cigden yapilan ot salatalarinda s1zma zeytinyag yerine soguk
sikim yontemiyle iretilmis ketentohumu veya iiziim cekirdegi yag kullanabilirsiniz.
Ketentohumu yagimn Omega-3 oram yiksektir. Uziim cekirdegi yagimn da giiclii
antioksidan etkileri vardir. Ancak ketentohumu ve {iziim ¢ekirdegi gibi tohum yaglari
salataya veya caciga koyulduktan sonra 15 dakika icinde tiiketilmelidir. Ciinkii cok cabuk
okside olurlar yani bozulurlar.

e Dogal sirke (geleneksel usiil), mide hazmim ve midenin bosalmasim yavaslatir. Bu
nedenle son derece faydalidir. Elma sirkesinin asiditesi, insan viicudu asiditesine en
uygun olamdir, bu sebeple 6zellikle salatalarda mutlaka tercih edilmelidir.

TAZE ENGINAR SALATASI
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet taze enginar (korpe, kilciksiz olanlardan)

1 limonun suyu (enginarlari temizlerken kullanmak icin)
2 adet havuc

Yarim demet maydanoz

1 limonun suyu (salata i¢in)

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu

Hazirlama

1. Enginarlar biiyiik yapraklarindan ve icindeki tiiylerinden temizleyip, limon suyu ile ovun
(kararmamas i¢in). Havuclarin dis kismum kaziyin. Maydanozu temizleyip, yikayin.

2. Temizlediginiz enginarlar1 ve havuclari rendenin iri tarafi ile rendeleyin. Maydanozlari
ince ince dograyin.

3. Tiim malzemeleri salata kasesine alip harmanlayin. Zeytinyagi, limon suyu ve tuzu ilave
edip karistirin ve servis edin.

EBEGUMECI SALATASISE
86 Gokgen Adar, Ot, Hayykitap, Istanbul, 2009.

Ilkbaharda yapilabilir.



Malzeme

1 demet ebegiimeci

1 adet kuru sogan (mor sogan)

10-15 adet siyah zeytin

2 yemek kasig1 elma sirkesi

3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Ebegiimeci yapraklarimin saplarim koparin. Tuzlu sirkeli bol suda en az yarim saat bekletin,
durulayin. Elle kopararak parcalayin. Sogam soyup, piyazlik sekilde dograyin.

2. Ebegiimeci ve soganlar1 genisce bir salata kasesine alin, iizerine tuzunu serpin ve sertligini
gidermek icin minciklayarak karistirin.

3. Uzerine zeytinleri ilave edin, pul biber serpistirin. Sirke ve zeytinyaf gezdirin. Tiim
malzemeyi karistirin ve servis edin.

Not:

e Aymi uygulamay: radika, hindiba, 1sirgan otu, karalahana, kuzukulag ve yabani semizotu
icin de yapabilirsiniz.

YOGURTLU SEMIZOTU SALATASI
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr yabani semizotu (pirpirim)

2 su bardagi siizme yogurt

1 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Semizotlarim giizelce temizleyin, sirkeli suda bekletin ve durulayin (kiigiik siyah tohumlar1
varsa atmayin).



2. Semizotu yapraklarim, dallarindan yaprak yaprak ayirin. Dal kisimlarim da ince ince
dograyin ve bir salata kasesine koyun.

3. Ayn bir kasede yogurt, limon suyu, zeytinyagl ve tuzu karistirip ¢irpin ve semizotlarimn
lizerine ilave edip karigsturin. Arzu edilirse tizerine pul biber serpip servis edin.

Not:

e Ayni uygulamay 1spanakla da yapabilirsiniz.

CACIK

Ilkbahar, yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 su bardag) yogurt

2 adet salatalik

2-3 dis sarimsak (havanda ezilmis)

Yarim cay bardagi sizma zeytinyag1 ya da ketentohumu yagi
Yarim demet dereotu (yikanp, ince dogranmus)

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Salataliklar1 yikayin ve kabuklar ile birlikte centerek kiiciik parcalar halinde bir kaba
dograyin. Uzerine bir tutam tuz serpip bir kenarda birakin.

2. Ayr bir cam kapta kaymagi alinmis yogurdu iyice cirpin (eger yogurt cok kati kivamliysa
1-2 su bardag: kadar su ilave edin), sarimsakli seviyorsaniz ezilmis sarimsak da ekleyin.
Daha sonra dogranmus salataliklari yogurda katp karisturin. Ustiine zeytinyagi ya da
ketentohumu yag1 gezdirin, dogranmis dereotu ile siisleyin ve servis edin.

Not:

e Yogurdun cok eksi olmamasina dikkat edin!

COBAN SALATASI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.



Malzeme

3-4 adet domates (orta boy, olgun)
3 adet sivribiber (tath veya acil)
2 adet salatalik

1 adet kuru sogan

Yarim demet maydanoz

4-5 dal taze nane

8-10 adet zeytin

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
1 limonun suyu

1 yemek kasi181 elma sirkesi
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Domatesleri, biberleri, salataliklari, maydanoz, taze nane ve limonu giizelce yikayin.
Domatesleri soyun ve kiip seklinde dograyin. Biberleri saplarindan temizleyip ince ince
dograyin (cekirdeklerini atmayin, onlar1 da salataya koyun). Salataliklari soymadan
uzunlamasina dorde boliin ve kiiciik kiiciik dograyin. Sogam soyup, kiiciik kiip seklinde
dograyin. Maydanozlari ince ince dograyin. Naneyi, dallarindan yaprak yaprak ayirin.

2. Dogradigimz tiim malzemeleri biiyiik bir salata kasesinde harmanlayin.

3. Zeytinyagl, limon suyu, sirke ve tuzu ayri bir kasede karistirip sosu hazirlayin ve
dogradigimz salata malzemelerinin {izerine gezdirip salatay1 tekrar harmanlayin. Zeytin ve
nane yapraklari ile siisleyip, servis edin.

ROKA VE TERE BULUSMASI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 demet roka

1 demet tere

2 adet domates

10-15 adet siyah zeytin

1 limonun suyu

2 yemek kasig liziim sirkesi

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
Kristal kayatuzu, pul biber (birer tutam)



Hazirlama

1. Roka ve terelerin kok kisimlarini temizleyip iyice yikayin. Saplar ile birlikte, elle iri iri
kopararak parcalayin ve bir salata tabaginin ortasina yerlestirin. Domatesleri de yikayin,
ortadan ikiye boliip dilimleyin, roka ve terenin kenar kisimlarina yerlestirin.

2. Dogradigimiz malzemelerin lizerlerine zeytinleri serpistirin.

3. Bir kasede limon suyu, sirke, zeytinyagi ve tuzu ¢irpip sos hazirlayin ve salatanin iizerine
gezdirin. En iiste pul biber serpistirip servis edin.

Not:

e Kis ve ilkbaharda domatessiz olarak da yapabilirsiniz.

PEYNIRLI CEVIZLI DOMATES
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet domates

250 gr deri tulumu (Izmir tulumu da olabilir)
1 cay bardag ceviz ici (havanda ince ezilmis)
1 tath kasig1 pul biber

2 tath kasig1 kekik

Yarim limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Yarim demet taze feslegen

Hazirlama

1. Domatesleri yikayip soyun. Halka seklinde dilimleyin ve dilimleri yan yana servis
tabagina doseyin. Zeytinyag1 ve limon suyunu karistirin. Ayri bir kapta da kekik ve pul
biberi karistirin.

2. Domateslerin iizerlerine 6énce bir yemek kasig1 limonlu zeytinyag1 gezdirin, sonra da bir
tatl1 kasig1 kekik ve pul biber karisimi serpin ve ince dilimlenmis deri tulumu ile kaplayin
(domates goriinmeyecek sekilde), sonra da lizerine ceviz serpin. Daha sonra peynirli
cevizli kismun {izerine domates dilimi koyup, aym islemleri tekrar edin. Domatesli
peynirli katlar olusturun (2-3 kat). Feslegenleri yikayin, ince ince dograyin ve peynirli
cevizli domates katlarimn en iistiine serpip, servis edin.



ACILI EZME
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 adet kuru sogan

2 adet yesil biber

2 adet domates

4-5 dal tutam maydanoz

4-5 dal dereotu

4-5 dal taze nane

1 tatli kas1g1 ac1 biber salcasi

1 tath kasig1 kekik

Kristal kayatuzu, pul biber (agiz tadina gore)
Yarim limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Yarim cay bardag ceviz ici (havanda ince ezilmis)

Hazirlama

1. Soganlar temizleyin ve ¢ok kiiciik kiip seklinde dograyin. Biberleri yikayin ve ¢ok ince
dograyin. Domatesi soyup ¢ok kiiciik kiip seklinde dograyin. Nane, maydanoz ve dereotunu
yikayip, cok ince dograyin.

2. Dogradigimiz tim malzemeleri bir salata kasesinde, munciklayip ezerek harmanlayin.
Uzerine limon suyu, zeytinyagl, salca, tuz, pul biber, kekik ve cevizi ilave edip iyice
karistirin ve servis edin.

SIRKELI BIBER
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg yesil ve kirmizibiber

Yarim cay bardagi elma sirkesi

2 yemek kasig1 s1izma zeytinyagl
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)



Hazirlama

1. Biberleri bir kdzlemecin iizerinde koyun ve kisik ateste, cevirerek kozleyin (yanmamasina
dikkat ederek). Biberler sicakken, saplarindan tutup bir bicak yardimiyla kabuklarini
soyun. Daha sonra sap kisimlarim kesin ve kabugunu soydugunuz her biberi uzunlamasina

dilimleyin.

2. Dilimlenmis biberleri servis tabagina yerlestirin. Uzerlerine sirkeyi dékiin, zeytinyagim

gezdirin, tuzunu serpin ve servis edin.

EKSIMIKLI PIYAZ
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi eksimik

1 cay bardag ceviz ici (havanda irice ezilmis)
2 adet salatalik

2 adet domates

2 adet sivribiber (tatl1 veya acili)
5-6 dal taze sogan

Yarim demet taze reyhan

Yarim demet maydanoz

Yarim demet taze nane

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
Yarim limonun suyu

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)
Hazirlama

1. Domates, biber, salatalik, sogan, maydanoz, nane ve reyham giizelce yikayip temizleyin.
Daha sonra hepsini kiiciik kiiciik dograyin.

2. Eksimigi genis bir kiseye koyun. Igine dogradifimiz malzemelerin tiimiinii ve cevizi koyup
glizelce harmanlayin. Zeytinyagi, limon suyu ve tuzu ilave edip karistirin ve servis edin.

YOGURTLU PATLICAN SALATASI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme



4 adet bostan patlicani (orta boy)

1 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

1 su bardag siizme yogurt

2-3 dis sarimsak (havanda ezilmis)

4-5 dal maydanoz (y1kamp, ince dogranms)

Hazirlama

1. Patlicanlar1 bir kozlemecin iistiine koyun ve orta 1sidaki ateste, yanmamasina dikkat
ederek, cevirerek kozleyin (icleri yumusayincaya kadar). Patlicanlar sicakken, sapindan
tutup bir bicak yardimuyla kabuklarim soyun. Sonra da sap kismim kesin ve kabugunu
soydugunuz her patlican bir kasenin icine koyun.

2. Daha sonra patlicanlarin iizerine siizme yogurt, limon suyu, zeytinyaglr ve tuz ilave edip,
catalla karistirarak iyice ezin. Sarimsakli seviyorsaniz, ezilmis sarimsak ilave edin.
Patlicanlar piire haline gelince servis tabagina alin. Soguyunca dogranmis maydanozla
siisleyip servis edin.

Not:

o Kozleme islemini arzu ederseniz firinda da yapabilirsiniz.

DOMETES VE BIBERLI PATLICAN SALATASI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

3 adet patlican

3 adet carliston biber

3 adet kirmizibiber

2 adet domates

1 adet kuru sogan (mor sogan)
Yarim demet maydanoz

Yarim limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
2 yemek kasig sirke

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)



Hazirlama

1. Patlican ve biberleri bir kézlemecin iistiine koyun ve orta 1sidaki ateste, yanmamasina
dikkat ederek, cevirerek kozleyin. Patlican ve biberler sicakken, saplarindan tutup bir
bicak yardimiyla kabuklarim soyun. Sonra da sap kisimlarim kesin ve kabugunu
soydugunuz her patlican ve biberi kiip seklinde dograyip bir salata kasesinin icine koyun.

2. Domatesleri yikayin, kabuklarim soyun ve kiiciik kiipler seklinde dograyin. Sogam soyup,
kiiciik kiip seklinde dograyin. Maydanozlari yikayip ince ince dograyin. Dogradiginiz
domates, sogan ve maydanozu patlicana ilave edin ve hepsini birlikte harmanlayin. Tuz,
limon suyu, sirke ve zeytinyagim ayr1 bir kasede karistirip sos olarak hazirlayin, salatanin
lizerine gezdirip servis edin.

Not:

o Kozleme islemini arzu ederseniz firinda da yapabilirsiniz.

YOGURTLU CiG KABAK SALATASI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 adet taze kabak (dolmalik kabak)
1 su bardag siizme yogurt

Yarim limonun suyu

Yarim demet dereotu

2-3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kabaklar giizelce yikayin, lekeli kisimlar1 varsa bigak veya soyacak yardimiyla ¢ok ince
bir sekilde temizleyin ve rendenin iri tarafiyla bir salata kdsesine rendeleyin. Uzerine
limon suyunu dokiip harmanlayin.

2. Sonra tuzu, yogurdu ve zeytinyaginm ilave edip iyice karistirin. Dereotunu yikayip ince
ince dograyin ve salatanin iizerine serpip servis edin.



CEVIZLI KISIR
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi esmer ince bulgur

1 cay bardag ceviz ici (havanda irice ezilmis)
5-6 yaprak marul

5-6 dal maydanoz

5-6 dal taze nane

2-3 dal yesil sogan

1 adet kuru sogan (mor sogan)

1 adet domates

1 adet salatalik

1 tatli kas1g1 domates salcasi

Yarim limonun suyu

2 yemek kasig liziim sirkesi

2-3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber, kimyon (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.
2.
3.

Not:

Maydanoz, nane ve taze soganlari yikayip, hepsini ince ince dograyin.

Kuru sogan ve domatesleri soyup, kiiciik kiip seklinde dograyin.

Bulguru bir siizgece koyup yikayin. Cam bir kaseye alip bir ¢ay bardagn kadar sicak su ile
1slatin. 5 dakika kadar suyu cekmesi icin bekleyin.

Daha sonra 1slanmis bulguru bir tepsiye koyun. Salca, tuz, kimyon, pul biber ve karabiberi
ekleyip 3 dakika kadar yogurun.

Dogradiginiz soganlari, nane ve maydanozu, irice ezilmis cevizi, zeytinyagl, limon suyu ve
sirkeyi bulgura ilave edin, iyice karistirin.

Servis tabagina marul yapraklarim yayin, ilizerine cevizli kisir1 koyun. Dilerseniz
doéviilmemis ceviz ici ile slisleyerek servis yapin.

e Bu tarifi diger mevsimlerde domates ve salatalik koymadan yapabilirsiniz.



CEVIZLI KEREVIZ SALATASI
Sonbahar ve kig mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

2 adet orta boy kereviz

1 cay bardag ceviz ici (havanda irice ezilmis)
200 gr siizme yogurt

3-4 dal kereviz yapragi

Yarim demet maydanoz

1 limonun suyu

3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kerevizleri soyun, yikayin ve rendeleyin. Kararmamasi i¢in hemen limon suyu ile ovun.
Maydanoz ve kereviz yapraklarin yikayip, ayri olarak ince ince dograyin.

2. Cam bir kasede siizme yogurt, tuz ve zeytinyagini iyice karistirin, kereviz saplari ve yarim
cay bardag cevizle birlikte kerevizlerin iizerine ilave edin, hepsini birlikte iyice
karistirin. Salatayr dogranmis maydanoz ve kalan cevizle siisleyip servis edin.

BROKOLI SALATASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

500 gr brokoli

2-3 adet kirmuzibiber (kdzlenmis)

4-5 dal yesil sogan

10-15 adet yesil zeytin

1 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Brokolileri yikaymn. Kiigiik parcalara ayirarak tencereye atin. Uzerlerine yarim cay



bardag kadar su ilave edip kisik ateste haslayin.

2. Bu arada soganlari temizleyin ve ince ince dograyin. Kézlenmis ve kabugu soyulmus
biberi de kiiciik kiip seklinde dograyin (kirmizibiberin olmadig zamanlarda kirmizibiber
koymadan da yapabilirsiniz). Brokoliler; yumusayinca atesten alin, servis kasesine
bosaltin. Uzerine dogranmus biber, yesil sogam ve zeytini ilave edip, harmanlayin. Limon
suyu, zeytinyagl, tuz ve pul biber koyup, karistirin ve servis edin.

PIRASALI ISIRGAN SALATASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 demet taze 1sirgan otu

4 adet pirasa

1 yemek kasi181 domates salcasi

1 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Isirganlarn ayiklayip yikayin ve ince ince dograyin. Pirasalarin beyaz kisimlarim dorde
boliin ve ince ince kiyin (yesil kistmlarim salataya koymayin). Dogradigimz pirasa ve
1sirganlar1 bir salata kasesinde minciklayarak harmanlayin. Daha sonra salcga, limon suyu,
zeytinyagl ve tuzu karistirip, salatanin iizerine gezdirin ve karistirin. En {iste pul biber
serpip, servis edin.

SIYAH TURP SALATASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

4 adet siyah turp (orta boy)

1 demet maydanoz

15-20 adet siyah zeytin

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
Yarim ¢ay bardagl elma sirkesi
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)



Hazirlama

1. Turplan yikayin ve kokli, lekeli kisimlarim alacali bir sekilde soyup rendenin iri tarafi
ile rendeleyin. Maydanozlar1 yikayip ince ince dograyin ve turplarin iizerine ilave edip,
genis bir salata kasesinde harmanlayin.

2. Zeytinyag, sirke ve tuzu koyup giizelce karisarin. Uzerini zeytinlerle siisleyip servis edin.

Not:

e Arzu ederseniz siyah turp yerine kirmizi veya beyaz turpla da aym tarifi
uygulayabilirsiniz.

MARUL, TURP VE HAVUC SALATASI
Sonbahar ve kig mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 adet kirmuziturp

1 adet havuc

1 adet kiiciik marul

1 adet kuru sogan (mor sogan)

2-3 adet ay turpu

Yarim demet maydanoz

1 limonun suyu

1-2 yemek kasi81 elma sirkesi

2-3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi
8-10 adet siyah zeytin

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kabuklarim ince sekilde kazidigimz turp ve havucu yikayip, rendeleyin.

2. Marul ve maydanozu yikayin ve ince ince dograyin. Sogam da piyazlik sekilde ince
dograyin.

3. Tiim malzemeleri genis bir salata kasesinde karistirin. Limon suyu, sirke, zeytinyag1 ve
tuzu karistirip iizerlerine dokiin. Ay turpunu kiiciik dilimlere ayrilarak salatamn iizerini



siisleyin, zeytinleri serpistirin ve servis edin.

KIRMIZILAHANA SALATASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 adet kirmizilahana (kiiciik boy)

2-3 dis sarimsak

Yarim cay bardag iiziim sirkesi

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu

4-5 dal maydanoz (y1kamp ince dogranmus)

Hazirlama

1. Lahanay1 boylamasina ikiye boliip kalin kisimlarim ¢ikarin. Daha sonra ince ince dograyin
ya da rendenin iri tarafi ile rendeleyin. Uzerine tuz serpip elinizle minciklayarak ovun.
Sirkeyi, zeytinyagim ve ezilmis sarimsag ekleyip karistirin.

2. Hazirladigimz salatayl, kapakli bir cam kavanoza doldurup buzdolabinda birka¢ saat
dinlendirin ve istediginiz zaman {lizerini maydanozla siisleyip servis edin.

Not:
e Busalatay: diger salatalarin yaminda garnitiir olarak da kullanabilirsiniz.
e Ayrica, stizme yogurtla karistirarak da servis yapabilirsiniz.
MAYDANOZ SALATASI

Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 demet maydanoz

2 adet kuru sogan (mor sogan)

1 limonun suyu

1 tathi kas1g1 sumak

3 yemek kasi181 s1izma zeytinyagl



Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Maydanozlan temizleyip, yikayin ve ince ince dograyin. Soganlar1 da temizleyip, piyazhik
sekilde dograyin. Turp yapraklarim temizleyip, yikayin ve onlar1 da ince ince dograyin.
Turplar da temizleyip ince halkalar biciminde dograyin.

2. Dogradigimz tiim malzemeleri bir servis tabaginda harmanlayin. Uzerine sumak, tuz, pul
biber, limon suyu ve zeytinyagini ekleyip iyice karistirin ve servis edin. Salatanin iizerini
yaz ve sonbaharda domates dilimleri ile stisleyebilirsiniz.

DEREOTLU PEYNIR EZMESI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

250 gr beyazpeynir

1 tath kasig1 corekotu

1 demet dereotu

3 yemek kasi181 zeytinyagl

Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)
2 adet salatalik (havug da olabilir)

Hazirlama

1. Dereotunu yikayip ince ince dograyin. Beyazpeyniri, cukur bir kasede catalla ezin.
Uzerine zeytinyagl, ¢corekotu, tuz, pul biber, dogranmis dereotunu ilave edip karistirin.

2. Hazirladigimz ezmeyi kayik seklinde bir servis tabagimn orta kismina koyun, salatalik
dilimlerini de kenar kisimlara yerlestirin ve servis edin.

Not:

e Beyazpeynir yerine siizme yogurt veya siit eksimigi de kullanabilirsiniz.

e Sarimsakli seviyorsamz icine 2-3 dis havanda ezilmis sarimsak koyabilirsiniz. Ezmenin
yaninda ilkbahar, yaz ve sonbahar aylarinda salatalik, kis aylarinda ise havug
tiiketebilirsiniz.



ZEYTIN PIYAZI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

250 gr yesil zeytin (¢izik veya kirma)
100 gr ceviz ici (havanda ince ezilmis)
5-6 dal yesil sogan

Yarim demet maydanoz

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

1 limonun suyu

Kristal kayatuzu, pul biber

Hazirlama

1. Cekirdegini ¢cikardigimz zeytinleri kiiciik kiip seklinde dograyin. Soganlari temizleyip ince
ince dograyin. Maydanozlar: da yikayip ince ince dograyin.

2. Dogradifimz malzemeleri salata servis tabagina alin. Uzerine ince ezilmis ceviz igi, tuz,
pul biber, limon suyu ve zeytinyagim ekleyip karistirin ve servis edin.

Not:

e Arzu ederseniz az miktarda ‘saf nar eksisi’ de ilave edebilirsiniz. Ancak eger hazir nar
eksisi alip kullamyorsaniz piyasada yaygin olarak bulunan ‘nar sosu’ veya ‘nar eksili sos’
diye adlandirilan katki maddeleri ile {iretilmis ‘yapay nar eksilerinden’ kesinlikle
kullanmayin!

HAYDARI

Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi siizme yogurt

Yarim demet dereotu (yikanip ince dogranmus)
Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

2-3 dis sarimsak (havanda ezilmis)

1 yemek kagi1g1 kuru nane



Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.

Not:

Yogurdu cam bir kdseye bosaltin. Icine zeytinyagl ve tuz ilave edip iyice cirpin. Daha
sonra dogranmis dereotu, kuru nane ve ezilmis sarimsag) da ilave edip, karistirin. Servis
tabagina alip, buzdolabinda bir saat kadar dinlendirin ve servis edin.

e Bu tarifi arzu ederseniz sarimsaksiz da yapabilirsiniz.

BUGDAY SALATASI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 su bardag1 dévme bugday

Yarim demet yesil sogan

Yarim demet maydanoz

Yarim demet taze nane

1 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Pul biber, karabiber, kimyon, kristal kayatuzu (agi1z tadina gore)

Hazirlama

1.

2.

P°

Bugdayi bir gece 6nceden yikayin, tencereye koyun, iizerini gececek miktarda sicak su ile
1slatin. Tencerenin kapagim kapatip birakin.

Ertesi sabah sismis olan bugdaylar1 kisik ateste pisirin (pisme sirasinda gerekirse su ilave
edin, ancak bugday sulu kalmayacak sekilde su ilave etmeye dikkat edin). Suyunu cekip
yumusadiktan sonra atesi sondiiriin ve bugday: tencerede sogutun.

Bu arada sogan, maydanoz ve naneyi yikayin, hepsini ince ince dograyin.

Bugday1 genis bir salata kasesine bosaltin. Kirmuzi pul biber, kimyon, karabiber ve tuz
ekleyip harmanlayin. Daha sonra dogranmis sogan, maydanoz ve naneyi ilave edin.
Zeytinyagi, limon suyu ve sirkeyi koyup iyice karistirin ve servis yapin.



Not:

e Aym tarif iri bulgur ile de hazirlanabilir. Ancak bulgur kaynatilmaz, bugday iyice
yumusayana kadar kaynatilir.

YESIL MERCIMEK SALATASI
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 su bardag yesil mercimek

1 adet kuru sogan (yarim demet yesil sogan da olabilir)

1 tath1 kasi1g1 biitiin ketentohumu (susam da olabilir)

Yarim demet taze maydanoz

Pul biber, karabiber, kimyon, kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)
1 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

10-15 adet yesil veya siyah zeytin

Hazirlama

1. Mercimegi yikayin ve 1-2 saat kadar 1lik suda bekletin. Daha sonra suyunu siizmeden,
kisik ateste yumusayincaya kadar kaynatin. Pismeden suyu biterse azar azar (pistikten
sonra sulu kalmayacak sekilde) su ilave edin. Ancak cok fazla yumusamamasina dikkat
edin! Mercimek pistikten sonra atesten alin ve sogumasini bekleyin.

2. Bu arada sogan ve maydanozu temizleyip yikayin ve ince ince dograyin. Cekirdegini
cikardigimz zeytinleri ikiye tice boliin. Mercimek soguduktan sonra, dogranmus sogan,
maydanoz ve zeytin, limon suyu, zeytinyagl, ketentohumunu, tuz, karabiber, pul biber ve
kimyon ekleyin, servis edin. Servis sirasinda arzuya gbére yas veya kuru nane de
eklenebilir.

HIBES
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme
1 su bardag tahin



2 limonun suyu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

1-2 dis sarimsak

Kristal kayatuzu, kimyon, pul biber (agiz tadina gore)
10 adet yesil zeytin

Hazirlama

1. Bir salata kdsesine tahin, kimyon, pul biber ve tuzu koyup karistrin. Uzerine azar azar
limon suyu ve zeytinyagin ilave edin. Sarimsag1 da havanda ezip tahinli karisina ekleyin.
Uzerini yesil zeytin taneleri ile siisleyip servis edin.

Not:

e Arzu ederseniz sarimsaksiz da yapabilirsiniz.

HARDAL SOSU
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 yemek kasi1g1 hardal (6giitiilmiis)
Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
2 yemek kasig1 limon suyu

Kristal kayatuzu (bir tutam)

Hazirlama
1. Cam bir kaseye hardali koyun. Cirpma teliyle karistirarak, zeytinyagim ince bir sekilde

hardalin icine akitin. Koyulaginca limon suyunu ilave ederek akici kivama getirin. Tuzunu
ilave edip bir kez daha karistirin ve servis edin.

Not:

e FEt yemeklerinde ve salatalarda kullanabilirsiniz.



YESIL SOGANLI YOGURT SOSU
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 corba kasesi siizme yogurt

3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

2-3 dal yesil sogan (temizlenip ince dogranmis)
4-5 dal dereotu (y1kamp ince dogranms)

4-5 dal maydanoz (y1kamp ince dogranmus)

4-5 dal taze nane (yikanip ince dogranmis)

Hazirlama
1. Yogurdu genis bir kiseye koyun. Uzerine tuz ve zeytinyagim ilave edip, cirpma teliyle

iyice cirpin. Daha sonra dogranmis yesil sogani, maydanozu, naneyi ve dereotunu ilave
edip karistirin ve servis edin.

Not:

e Busosuizgara et yemeklerinizin veya yesil salatalarinizin yaninda servis edebilirsiniz.

MIDEYI VE BAGIRSAKLARI RAHATLATAN CORBALAR

CORBANIN FAYDALARI VE HAZIRLARKEN DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

e Yumusatici 6zelligi ile midenin cilas1 gibidir, hazm kolaylastirici etkisi vardir.

e Vitaminlerinin kaybolmamasi icin kisik veya orta ateste pisirilmesi gerekir. Cok harli ates
kullanilmamalidir.

e Piiriizsiiz olsun diye blenderden veya mutfak robotundan gecirmek de yanlis bir
uygulamadir cilinkii bu sekilde corbadaki sebzelerin veya etin kimyas1 bozulmakta, besin
degeri diismektedir.



e FEn sagliklisi ¢corba malzemelerini cinsine gore biitiin kullanmak, rendelemek veya minik
minik dogramaktir. Eger mutlaka siiziilmesi gerekiyorsa kevgir kullanilabilir. Ancak sicak
corba icin kesinlikle plastik veya kiif tutmus tel kevgir kullanilmamalidir. Celik veya
renkli boya kullamlmams emaye siizgecler tercih edilebilir.

e Mercimek, kuru fasulye, bugday, bulgur gibi tahil ve bakliyatlar da kendi sekliyle
pisirilmeli ve kivaminda servis edilmelidir.

e (Corba hazirlarken yapilan en biiyiik yanlislardan biri daha var ki, o da siklikla uygulanan,
once sogam yagda pembelestirmek ya da un ve yag kavurarak (unlu terbiyeler
hazirlayarak) kivam artirmaya calismaktir. Bu gibi yontemler, corbadaki malzemeler
glisemik indeksi diisiik ve saglikli yiyecekler olsa da, corba pistikten sonra biitiiniinde
glisemik indeksin yiikselmesine sebep olmakta ve dolayisiyla corbayr sagliksiz hale
getirmektedir.

e Karatay Mutfagi’nda corbalara lezzet katmak icin unsuz olarak siitlii, yogurtlu, limonlu ya
da sirkeli terbiyeler tercih edilebilir.

e Un, sadece geleneksel bir ¢orbamiz olan tarhanada serbest. Ciinkii tarhana hem geleneksel
bir corbamizdir hem de ilave edilen diger malzemeler ve baharatlar, glisemik indeks
degerini dengelemektedir.

e (Corbalarin hem lezzetini hem de besin degerini artirmak icin et suyu, kemik suyu veya
tavuk suyu da kullamlabilir. Ancak hazir et-tavuk suyu tabletlerinden (her tiirlii
fabrikasyon gidada oldugu gibi) kesinlikle uzak durulmalidir! Etli bir yemek hazirlarken
suyunu o giinkii corbada degerlendirebilir veya 6zel olarak hazirlayacagimz et, kemik,
tavuk sularim  buzdolabinda muhafaza ederek, ihtiyac duyulan zamanlarda
kullanabilirsiniz.

e Hazr corba tozlar1 da icerdikleri katki maddeleri dolayisiyla mutfagimiza ve midemize
hi¢ girmeyecek, yasaklar listesindedir.

e (Corbalarimzda tereyagim ve soguk sikim sizma zeytinyagim rahathikla kullanabilirsiniz.
Eger yanlislikla yag fazla kagirirsaniz, bir marul yapragimi birka¢ kez tencerenin igine
sokup ¢ikartin. Fazla yaglar marul yapraginin tistiinde toplanacaktir.

e Karatay Diyeti’nde nisastali oldugu icin nohut yemegi oOnerilmiyor. Ancak corbalarda
kivam i¢in un yerine az miktarda kullanilabilir.

SUTLU TERBIYE
Yumurta saris1 ve siit ile hazirlanmir. Tarifimiz 4-5 kisilik ¢orba igindir, malzemeler kisi sayisina
gore artirilabilir.

Malzeme
1 yumurtanin sarisi
1 su bardag siit



Hazirlama

1. Yumurta sarisim cam bir kaseye alin ve iyice cirpin. Daha 6nceden kaynatilip sogutulmus
siitli ilave edip karistirin. Corba suyundan 1 kepce kadar alip bu karisima ekleyin ve
karistirarak hafif 1lik hale gelmesini saglayin.

2. Corba pisip kaynadiktan sonra ocagl sondiiriin ve hazirladigimz terbiyeyi corbayi
karistirarak ilave edin.

Not:
e Eger terbiye eklendikten sonra corba kaynatilirsa, halk arasinda ‘kesilme’ denen olay
gercekleserek, goriintiisii ve lezzeti bozulabilir.
LIMONLU TERBIYE

Yumurta sarisi ve limonun suyu ile hazirlamr. Tarifimiz 4-5 kisilik ¢orba icindir, malzemeler kisi
sayisina gore artirilabilir. Ayrica ¢ok eksi sevenler daha sonradan ¢orbaya limon suyu ilave edebilir.

Malzeme
1 yumurtanin sarisi
Yarim limonun suyu

Hazirlama

1. Hazirlanmasi aynen siitlii terbiyedeki gibidir, ancak yumurta sarisina siit yerine taze
sikilmus ve siiziilmiis limon suyu eklenir.

2. Terbiyenin ¢orbaya eklenmesi de aynen siitlii terbiyedeki gibidir.

YOGURTLU TERBIYE

Yogurt, yumurta sarisi ve limon suyu ile hazirlanir. Tarifimiz 4-5 kisilik ¢orba icindir, malzemeler
kisi sayisina gore artirilabilir.

Malzeme

1 yumurtanin sarisi
1 cay bardag yogurt
Yarim limonun suyu



Hazirlama

1. Hazirlanmasi aynen siitlii terbiyedeki gibidir, ancak yumurta sarisina siit yerine, yogurt ve
taze sikilip siiziilmiis limon suyu eklenir.

2. Terbiyenin corbaya eklenmesi de aynen siitlii terbiyedeki gibidir. Ancak yogurtlu terbiyeyi
uygularken yogurdun kesilmemesi icin tuzu en son koymak gerekir.

SIRKELI-SARIMSAKLI TERBIYE
Sirke ve ezilmis sarimsakla hazirlamr. Tarifimiz 4-5 kisilik corba icindir, malzemeler kisi sayisina
gore artirilabilir.

Malzeme
2-3 dis sarimsak
1/3 cay bardagi sirke

Hazirlama

1. Sarimsaklar1 soyun. Havanda ezin veya rendenin ince tarafiyla rendeleyin. Sirkeyi,
sarimsakla karistirin.
2. Terbiyeyi, kaynamakta olan corbaya ilave edin. Bir tasim kaynatin ve ocagi sondiirtin.

ET SUYUNUN CIKARILMASI
Malzeme

1 kg siit dana veya kuzu eti

3 litre su

2 adet kuru sogan

2-3 dal kereviz sap1

Yarim demet maydanoz

1 cay kasig1 tane karabiber

1 cay kasig1 tane yenibahar

1 cay kasig1 hardal tohumu

2-3 adet defneyapragi

Yarim cay bardagi sirke

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)



Hazirlama

1. Etleri yikayip tencereye koyun, 3 litre suyu ilave edin. Tencereyi orta 1sidaki ocaga koyun
ve kaynamaya birakin. Uzerinde képiikler olusunca, bir kasik yardimyla képiikleri alin.

2. Sogam soyun, maydanozlari ve kereviz saplarimi yikayin. Daha sonra hepsini biiyiik
parcalar halinde dograyarak tencereye ilave edin.

3. Yenibahar, karabiber, hardal tohumu, defneyapragi ve sirkeyi de ekleyin. Kisik ateste 1-
1,5 saat kadar hepsini birlikte kaynatin, ocagi kapatin ve biraz sogumasim bekleyin. Ilik
bir 1siya geldikten sonra celik veya emaye bir siizgecten siizerek, cam kavanozlara
doldurun. lyice soguduktan sonra da buzdolabina koyarak muhafaza edin.

4. Hasladimz eti o giinkii corba veya yemeklerinizde degerlendirebilirsiniz.

Not:

e FElde edilen bu et suyunu corbalarda, zeytinyagh yemeklerde, pilav ve dolmalarda
kullanabilirsiniz. Et ile yapilan et sulari, kemik ile yapilana gore daha lezzetli olur. Ancak
kemik suyunu daha ucuza mal edebilirsiniz.

KEMIK SUYUNUN CIKARILMASI
Malzeme

2 kg siit dana veya kuzu kemigi

4 litre su

2 adet kuru sogan

1 adet havuc

1 adet kereviz

4-5 dal kereviz sap1

1 demet maydanoz

1 cay kasig1 tane karabiber

1 cay kasig1 tane yenibahar

1 cay kasig1 hardal tohumu

2-3 adet defneyapragi

Yarim cay bardag sirke (iiziim veya elma sirkesi olabilir)
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kemikleri yikayin ve tencereye koyun, 4 litre suyu ilave edin. Tencereyi orta 1sidaki
ocaga koyun ve kaynamaya birakin. Uzerinde kopiikler olusunca, bir kasik yardimiyla



kopiikleri alin.

Sogani soyun, havucu yikayin, kerevizin dis kismunm temizleyin, maydanozlar1 ve kereviz
saplarim yikayin. Daha sonra hepsini biiyiik parcalar halinde dograyarak tencereye ilave
edin. Yenibahar, karabiber, hardal tohumu, defneyapragi ve sirkeyi de ekleyin. Kisik
ateste 1-1,5 saat kadar hepsini birlikte kaynatin, daha sonra ocag kapatin ve biraz
sogumasin bekleyin.

Ihk bir 1siya geldikten sonra celik veya emaye bir siizgecten siizerek cam kavanozlara
doldurun. Iyice soguduktan sonra da buzdolabina koyarak muhafaza edin.

TAVUK SUYUNUN CIKARILMASI
Malzeme
1 adet koy tavugu veya organik tavuk (biitiin)

3 litre su

2 adet kuru sogan

1 cay kasig1 tane karabiber

1 cay kasig1 tane yenibahar

1 cay kasi1g1 hardal tohumu

2-3 adet defneyapragi

Yarim cay bardagi sirke

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.

I

Dogal tavuklarin derilerinde tiiyler olabileceginden, tiiyleri tiitsiileyin ve tavugu tuzla
ovarak iyice temizleyin. Ardindan bol suyla yikayin ve bir tencereye koyun. Uzerine
suyunu ilave edip, orta 1sidaki ocakta kaynamaya birakin. Kopiikler olusunca, bir kasik
yardimiyla kopiikleri alin.

Daha sonra sogam soyup, iri iri dograyin ve tencereye ilave edin.

Yenibahar, karabiber, hardal tohumu ve defneyapragim da ekleyin.

Kaynamaya baslayinca ocagi kisip, tavuk iyice pisene kadar (1-1,5 saat kadar) hepsini
birlikte kaynatin, ocag1 kapatin ve biraz sogumasim bekleyin. Ilik bir 1siya geldikten
sonra, istediginiz bir yemekte kullanmak iizere tavugu tenceren alin. Suyunu celik veya
emaye bir siizgecten siizerek, cam kavanozlara doldurun. Iyice soguduktan sonra da
buzdolabina koyarak muhafaza edin.

Elde edilen bu tavuk suyunu da corbalarda, zeytinyagli yemeklerde, pilav ve dolamalarda
kullanabilirsiniz.

ANNEANNEMIN TARHANA CORBASI



Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

5 su bardagi su

2 yemek kasig1 un

1 cay kasi@ karabiber

1 cay kasig tath kirmizibiber
1 cay kasig@ yenibahar

1 cay kasig ¢orekotu

1 cay kasig1 zencefil

1-2 adet carliston biber

7-8 yemek kasi181 yogurt
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

Not:

1.

2.

Bir cam kasede unu, tuzu, karabiberi, kirmuzibiberi, yenibahari, ¢corekotunu ve zencefili
karistirip 1 cay bardag su ile siv1 bir kivama getirin.

Carliston biberleri yikayip, cekirdeklerini c¢ikardiktan sonra kiiciik parcalar halinde
dograyin.

5 su bardag suyu bir tencereye koyup, icine unlu karisimu ve dogranmus biberi ilave edin.
Tencereyi orta 1sidaki ocagin iistiine koyun. Topaklanmasim ©nlemek icin, kaynayana
kadar devamli karistirin. Kaynamaya baslayinca ocagi sondiiriin. Corbay1 kaselere dokiin,
her kaseye 1-2 yemek kasig1 yogurt koyun ve servis edin.

Arzunuza gore yogurt yerine eksimik veya ezilmis beyazpeynir de kullanabilirsiniz.

Bu ¢orba rahmetli anneannemin bize mirasidir. Kendisi 50°li yaslarindan sonra yemek
borusunda ortaya ¢ikan bir rahatsizliktan sonucu yutkunma giicliigti ¢ektigi son
glinlerine kadar yani 84 yasina kadar bu ¢orba ile ding, hareketli ve verimli (genglere
tas cikartacak cinsten) bir émiir stirmiisttir. Hi¢bir zaman hastaliginmi ciddiye almamis
ve son giinlerine kadar c¢orbasini kendi yapabilecek enerji ile yasamistir. Biz bu
corbayr yapacagimiz zaman halen “anneannemin tarhana c¢orbasi” der, sanki
yanimizda bize malzemeleri sayiyormus gibi onun negeli hatiralari ile yapariz. (N.
Dogan)



TARHANA CORBASI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

Kisi basina 1-2 yemek kasig1 tarhana

1 yemek kas1g1 tarhana icin 1 su bardag: su veya et suyu
1 cay kasig1 kirmizibiber

1 tathi kas1g1 kuru nane

Hazirlama

1. Her 1 yemek kasi1g1 tarhana icin, bir su bardagi su veya et suyunu tencereye koyun ve tarhanayi
eritin, orta 1s1daki ateste pisirin.

2. Bir tavada tereyagin eritin, kirmizibiber ve kuru naneyi ilave edin, hafif cizlayinca ¢orbanin
lizerine dokiin ve servis edin.

Not:
e Ev tarhanasimn tarifini ‘Evde Yapilabilecek Hakiki Dogal Uriinler’ béliimiinde
bulabilirsiniz.
e Tarhana ¢orbamz yaparken arzu ederseniz kiyma veya peynir ekleyebilirsiniz.
e Ach severseniz, biber salcgasi da ilave edebilirsiniz.
BUGDAY CORBASI

Elazig Yoresi
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 cay bardag1 dévme bugday

200 gr siizme yogurt

1 adet yumurta sarisi

Yarim cay bardagi siit

1 yemek kasi1g81 tereyagi (tepeleme)

Kekik, kuru nane, pul biber (birer tutam)
Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)



Hazirlama

1.

Bugday1 yikayin ve {izerini 6rtecek miktarda sicak su ile geceden 1slatin. Ertesi sabah 1-
1,5 saat siire ile pisirin. Pisirirken suyu eksildikce sicak su ilave edin. Bugday pisince
tencereyi atesten alip sogumaya birakin.

Diger taraftan siizme yogurdu uygun bir tencereye koyun, {izerine 1 su bardag1 kadar su
ilave edin. icine yumurta sarisim ve siitii koyun, iyice karistirin. Piitiirsiiz hale getirince
ocagin altm kisik olarak acgin, yogurt karisimimz yavas yavas 1sinsin. Biraz 1sindiktan
sonra daha once pisirdiginiz bugday ile bulusturun ve karistirmaya devam edin. Tuz ve
karabiberi serpin, ocagin altm kapatin. Kiiciik bir tavaya tereyagim koyup kisik ateste
biraz 1s1tin. Uzerine pul biber, kuru nane ve kekigi koyun, hafif cizladiktan sonra ¢orbamn
lizerine dokiin. Sicak veya 1lik servis yapabilirsiniz.

SOGUK BUGDAY CORBASI
Elazig Yoresi
Yaz aylarinda yapilabilir.

Malzeme
1 su bardag1 dévme bugday

1,5 1t su

500 gr siizme yogurt

1 adet yumurta

Yarim cay bardag zeytinyagi

Pul biber, nane, kekik, reyhan (birer tutam)
Kristal kayatuzu

Hazirlama

1.

Bugday1 yikayip diidiiklii bir tencereye koyun, tizerine 1,5 litre su ilave edin ve kapagim
kapatip kisik ateste 2 saat kadar pisirin.

Tencereyi buhar1 bosalana kadar dinlendirip kapagim agin.

Stizme yogurdu bir kaseye bosaltin ve lizerine bir miktar pismis bugday suyundan ilave
edip yogurdu hafif siv1 bir kivama getirin (ayran kivaminda olmasin).

Inceltilen yogurda yumurtay ilave edin ve iyice ¢irpin.

Hazirladigimz terbiyeyi tenceredeki bugdaya ilave edip, ocagl orta 1sida agin ve tel
cirpiciyla cirparak (¢orbanin, yogurt ¢orbasindaki gibi bir kivam almamasi icin siirekli
cirpmak gerekir) bir arada pisirin (10 dakika kadar) ve ocag séndiiriin.

Corbay1 15 dakika dinlendirin. Daha sonra tuzunu ilave edip bir kere daha c¢irpin.



7. Ayn bir tavada, kisik ateste zeytinyagini 1sitin, tizerine pul biber, nane, kekik ve kuru
reyham koyun, hafif cizlayinca ¢orbaya ilave edin.

8. Corbay1 6nce sogumaya birakin, daha sonra buzdolabina kaldirin.

9. lyice soguduktan sonra, biiyiik bir cam kase icinde, iizerine buz kaliplar1 ekleyerek servis
yapin.

Not:

e Bu corba, 6zellikle yaz aylarimn sicak giinleri icin idealdir. Eger sevdiginizden daha
kivamhiysa sulandirabilir ya da siizme yogurttan ayran yapip inceltebilirsiniz. Bazi
yorelerde bu corbayi sarimsakl yaparlar. Sarimsak da yakismaktadir.

e Bu tarifi bizimle paylasan Sayin Elif Ayla’ya tesekkiir ederiz.

YOGURTLU YARMA CORBASI
Tokat Yoresi
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi yarma (bugday kirigr)

Yarim cay bardag kuru fasulye

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

1 kg yogurt

2 yemek kasig1 tereyagl

1 yemek kasi1g1 kuru nane (yarim demet ince dogranmis taze nane de olabilir)

Hazirlama

1. Yarma ve kuru fasulyeyi aksamdan ayiklayip yikayin ve bir tencerede iizerini oretecek
miktarda 1lik su ile 1slatin. Ertesi giin, suyunu siizmeden tencereyi kisik atese koyup,
1slattiginiz yarma, nohut ve kuru fasulyeyi haslayin. Haglama sirasinda gerekirse su ilave
edin.

2. Malzemeler pistikten sonra ocagi kapatin ve corbayr 10-15 dakika dinlendirdin. Bu arada
yogurdu ayran kivamina gelene kadar iyice cirpin ve yavas yavas karistirarak 1lik corba
tenceresine dokiin. Tuzu ilave edip karistirin.

3. Bir tavaya tereyagim koyun, kisik ateste eritin. Naneyi koyun ve cizlayinca ¢orbanin
lizerine gezdirin ve servis edin.



TOPCATA CORBASI
Rumeli Yoresi
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

6 su bardagi su

200 gr kiyma

Yarim cay kasig kimyon
Yarim cay kasi@1 karabiber
Yarim cay kasig pul biber
Yarim cay kasig kristal kayatuzu
Yarim kase kadar ince bulgur
Yarim cay bardagi iri bulgur
1 yumurtanin sarisi

1 su bardag: yogurt

1 limonun suyu

6-7 dal maydanoz

Hazirlama

1.

Kiymayi, kimyon, karabiber, pul biber ve tuz ile yogurun, findik biiyiikliigiinde parcalara
ayirin ve avug icinizde yuvarlayarak sekil verin.

Ince bulguru biiyiik bir tabaga bosaltin ve hazirladifimz kéftecikleri ince bulgura bulayin
(birbirlerine yapigsmalarim 6nlemek icin).

Suyu bir tencereye dokiin ve orta 1sidaki ocagin iistiine koyun. Kaynamaya baslayinca
minik koftecikleri icine atin ve 10-15 dakika kisik ateste pisirin. Daha sonra yarim cay
bardag iri bulguru ilave edin ve 5 dakika kadar daha pisirin.

Bu arada ayr1 bir kapta yogurt, limon suyu ve yumurta sarisim iyice cirpin. Maydanozlari
yikayip, ince ince dograyin.

Koftecikler pisip bulgur sistikten sonra ocag sondiiriin. 2-3 dakika bekleyin ve corbayi
karistirarak yogurtlu terbiyeyi ilave edin (corbay1 kestirmemek icin terbiyeyi yavas yavas
dokiin). En tiste dogranmis maydanozlar1 serpin ve corbayr kaselere bosaltarak servis
edin.

DOMATES CORBASI
Dort mevsim yapilabilir.



Malzeme

4 bardag su veya et suyu

5-6 adet domates (olgun biiyiik boy)

1 adet kuru sogan

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber (agiz tadina gore)
Yarim demet taze feslegen veya nane

100 gr kadar eski kasar (rendelenmis)

Hazirlama

1. Domatesleri yikayip rendeleyin ve tencereye koyun. Sogam soyup ince kiip seklinde
dograyin ve domatesin iizerine ilave edin. Zeytinyagim da koyup, kisik ateste 10 dakika
kadar pisirin.

2. Daha sonra su veya et suyunu koyun ve ocag orta 1sida agin. Kaynamaya baslayinca agiz
tadiniza gore tuzunu ve karabiberini ilave edin, atesi sOndiiriin. Feslegen veya nane
dallarim ince ince dograyin ve ¢orbamn iizerine serpin. Eski kasar1 rendeleyin.

3. Corbay1 kaselere koyup, iizerini rendelenmis eski kasarla siisleyin ve servis edin.

Not:

e Arzu ederseniz bu tarife yarim cay bardag bulgur da ilave edebilirsiniz
e Kis ve ilkbahar mevsimlerinde domates yerine ev yapimm domates salcgasi
kullanabilirsiniz.

KIRMIZI MERCIMEK CORBASI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi kirmizi mercimek
6-7 su bardag su veya et suyu
1 adet orta boy sogan

1 yemek kasi1g1 biber salgasi

2 yemek kasig1 tereyagl

1 cay kasig pul biber

1 yemek kasi1g1 kuru nane



Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)
Hazirlama

1. Mercimegi yikayin, tencereye koyun. Sogam soyup ince ince dograndiktan sonra tencereye
ilave edin. Suyunu koyun ve orta 1sidaki ateste kaynamaya birakin. Kaynamaya baslayinca
salcay ekleyin ve 30-40 dakika kadar kisik ateste pisirin.

2. Tereyagim tavada (kisik ateste) eritin, pul biber ve naneyi koyup, hafif cizlayinca corbaya
ilave edin ve bir tasim kaynatin.

3. Agiz tadimiza gore tuzunu koyun ve sicak olarak servis yapin.

Not:

e Bu corba aym sekilde yesil mercimekle de yapilabilir.

PACA CORBASI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

4 adet kuzu veya keci pacasi

1 cay bardag liziim sirkesi

6 su bardagi su

1 yumurta sarisi

1 limonun suyu

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Pacalarin tiiylerini tiitsiileyin ve daha sonra bicakla kaziyin. Tirnaklarimn arasindaki kil
keselerini tuzla ovarak yikayin ve bir kaba koyup iizerine sirkeyi dokiin. 15 dakika kadar
sirkede tutun.

2. Daha sonra pacgalar diidiiklii tencereye koyun, iizerine suyu ilave edip kapagim kapayin.
Orta 1s1daki ateste kaynamaya birakin, kuvvetli buhar ciktiktan sonra atesi kisin ve 1 saat
kadar kisik ateste pisirin.

3. Daha sonra tencereyi ocaktan alip sogumaya birakin. Soguduktan sonra kapagim acip
pacalar1 cikarin ve etlerini kemiklerinden ayiklayip kiiciik parcalara bolerek baska bir
tencereye koyun. Paca suyunu siizerek etlerin {izerine ilave edin. Ag1z tadimza gére tuzunu



ekleyin. Ocag orta 1sida acip ¢orbay1 bir tasim kaynatin ve ocagi kapatin.

4. Cam bir kasede yumurta sarisi ve limon suyunu cirparak terbiyeyi hazirlayin. Karistirarak
(yavas yavas) corbaya ilave edin.

5. Daha sonra corbayi kaselere koyun ve iizerine karabiber serperek servis edin.

KELLE PACA CORBASI
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 adet temizlenmis kuzu kelle (tiiyleri tiitsiilenmis)

2 adet temizlenmis kuzu pacasi (tiiyleri tiitsiilenmis)

2 adet kuzu incik

5-6 dis sarimsak (arzuya gore)

Yarim cay bardag iiziim sirkesi

Pul biber, karabiber, kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Tiyleri tiitsilenmis kelle ve pacalar1 bir tencereye koyun. Biraz su ilave edip bir tasim
kaynatin ve suyunu siiziin.

2. Daha sonra lizerini gececek kadar (bir karis Olciisiinde) temiz sicak su koyun ve orta
1sidaki ateste 1 saat kadar kaynatin. Ara sira kontrol ederek iizerinde olusan kopiikleri
temizleyin. Daha sonra incikleri ilave edin, gerekirse tekrar sicak su ekleyin ve hepsini
birlikte kisik ateste pisirin.

3. Iyice pisince kellenin, pacalarin ve inciklerin etlerini kemiklerinden ayiklayin.
Ayiklanmis et parcalarim tekrar tencerenin icine koyun, iizerine tuz, sirke, karabiber, pul
biber ve arzuya gore ezilmis sarimsag ilave edip, bir tasim kaynatin. Sicak olarak servis

yapin.

TAVUK CORBASI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 adet koy tavugu (biitiin)
2,5-3 litre su

2 adet kuru sogan



5’er adet tane karabiber ve yenibahar

2-3 yemek kasig1 beyaz tiziim sirkesi

1 yumurtanin sarisi

Yarim limonun suyu

Kristal kayatuzu, karabiber (agiz tadina gore)
4-5 dal maydanoz

Hazirlama

1.

Dogal tavuklarin derilerinde tiiyler olabileceginden, tiiyleri tiitsiileyin ve daha sonra bir
miktar tuzla ovarak iyice temizleyin. Ardindan bol suyla yikayin ve bir tencereye koyun.
Uzerine suyu ilave edip, orta 1s1daki ocakta kaynamaya birakin. Kopiikler olusunca bir
kasik yardimiyla kopiikleri alin.

Bu arada soganlarin kabuklarim temizleyip kiiciik kiip seklinde dograyin ve tencereye
ilave edin. Sirkeyi, yenibahar ve karabiber tanelerini de ekleyin. Kaynamaya baslayinca
atesi kisip, tavuk iyice pisene kadar (1-1,5 saat kadar) hepsini birlikte kaynatin. Daha
sonra ocagl kapatin ve biraz sogumasim bekleyin. Ilik bir 1s1ya geldikten sonra tavugu
tenceren alin. Derisini, bir adet but ve gogiis kismunin yarisim ¢orba icin ayirip, diger
kismum bagka bir yemekte kullanmak iizere kapakli bir kaseye koyup buzdolabina kaldirin.
Tavuk suyunu da celik veya emaye bir siizgecten siiziin, 4 su bardag@ kadarinm corba icin
ayirip geri kalamim cam kavanoza doldurarak, baska yemeklerinizde kullanmak {izere
buzdolabina kaldirin.

Tavugun corba icin ayirdiginiz etlerini kiiciik kiip seklinde dograyin ve tencereye koyun.
Uzerine 4 su bardag tavuk suyu ve 2 su bardag su ilave edin. Tencereyi orta 1sidaki
ocagin listiine koyun ve kaynamaya birakin.

Bu arada cam bir kase icinde yumurta sarisi ve limon suyunu iyice ¢irparak terbiyesini
hazirlayin. Maydanozlar1 da yikayip ince ince dograyin.

Corba kaynamaya baslayinca, bir iki tasim kaynatip ocag sondiiriin, corba suyundan bir
kepce alip terbiyeyi ilitin ve karistirarak (yavas yavas) corbaya ilave edin. Tuz ve
karabiberini koyun. Dogranmis maydanozlari serpin ve sicak servis edin.

BALIK CORBASI
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 kg lipsos veya iskorpit balig
8 su bardagi su

2 adet kuru sogan

1 adet havug



1 adet kereviz

4-5 dal kereviz sap1

5 adet tane karabiber

Yarim demet maydanoz

2 yemek kasig1 beyaz {iziim sirkesi

2 dis sarimsak

1 adet limon (dilimlenmis)

Karabiber, kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1.

Lipsos veya iskorpit baligimn derilerini cikartip, fileto seklinde kesin veya kestirin.
Baliklarin bas ve kilcik kistmlarim atmayin.

Hazirladigimz balik filetolarim, bas ve kilcik kisimlari ile birlikte bir tencereye koyun,
lizerine suyu ilave edin ve orta 1sidaki ocagin ilizerine koyup, haslanmasi icin kaynamaya
birakin. Kaynamaya baslayinca iizerinde olusan kopiikleri alin ve atesi kisin. Kisik ateste
10 dakika kadar haslayin.

Bu arada soganlarin kabuklarim, havug ve kerevizin de dis kisimlarim temizleyin. Tiim
sebzeleri kiiciik kiip seklinde dograyin. Kereviz saplarim ve maydanoz dallarim da
yikayip ince ince dograyin. Sarimsagin kabuklarim soyup havanda ezin. Limonu yikayip
dilimleyin.

Balik tenceresini atesin iistiinden alin, suyunu, celik veya emaye siizgecten gecirerek baska
bir tencereye siiziin. Kil¢iklarim atin. Haglanmis baliklar kiigiik kiip seklinde dograyin.
Dogranmis sogam, kerevizi, havucu, tane karabiberleri ve kereviz saplarim siiziilmiis
balik suyunun icine ilave edin. Tencereyi orta 1sidaki ocaga koyup, sebzeleri pisirin (10-
15 dakika kadar).

Sebzeler pisince dogranmus baliklar1 ve beyinlerini ilave edin, 5 dakika daha kisik ateste
kaynatin. Ezilmis sarimsagi, sirkeyi, tuzunu ve karabiberini koyun, atesi sondiiriin.
Maydanozlari serpip, limon dilimleri ile birlikte servis edin.

KEREVIZ CORBASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

5 su bardag su veya et suyu
2 adet kereviz

4-5 dal kereviz sap1

1 adet havug

1 adet kuru sogan



3 yemek kasig1 zeytinyagl

1 cay bardag siizme yogurt

1 limonun suyu

2 adet yumurta sarisi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kerevizleri temizleyin, saplarim ayiklayin ve yikayin. Havucu kaziyin. Sogam soyun.

2. Suyu bir tencereye dokiip, orta 1sidaki ateste kaynamaya birakin. Kerevizleri kiiciik kiip
seklinde dograyin, yarim limonun suyu ile ovalayip tencereye atin. Havucu ve sogam da
kiiciik kiip seklinde dograyip tencereye ilave edin. Corba bir tasim kaynadiktan sonra,
ocagin altim kisin ve sebzeleri kisik ateste pisirin.

3. Bu arada kereviz saplarim ince ince dograyin. Yogurt, yumurta sarisi ve yarim limonun
suyu ile terbiyeyi hazirlayin.

4. Sebzeler pisince zeytinyagim koyup bir tasim kaynatin, ocag@l kapatin ve hazirladigimz
terbiyeyi, karistirarak (yavas yavas) corbaya ilave edin. Tuz ve karabiberini serpin. En
son dogradigimz kereviz saplariyla siisleyip servis edin.

SEBZELI BALKABAGI CORBASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

250 gr balkabagi

1 adet kuru sogan

1 adet kereviz

1 adet havug

2 yemek kasig1 kirmuzi mercimek

2-3 yemek kasi181 zeytinyagl

6 su bardagi su

Karabiber, pul biber, kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Dilimlenmis balkabagimn kabuklarimi soyun, cekirdeklerini temizleyin ve yikayip, kiiciik
kiip seklinde dograyin.

2. Sogan, kereviz ve havucun dis kisimlarim temizleyin ve hepsini kiiciikk kiip seklinde
dograyin.



3.

Dogradiginiz balkabagi, havug, sogan ve kerevizi derin bir tencereye koyup iizerine suyu
ilave edin. Tencereyi ocagin Ustiine alin ve atesi orta 1sida a¢in. Kaynamaya baglayinca
mercimegi ilave edin ve atesi kisin. Tencerenin kapagim kapatip tim malzemeleri kisik
ateste pisirin (25-30 dakika kadar).

Daha sonra zeytinyagi, tuz, karabiber ve pul biber ilave edip bir tasim kaynatin ve ocagi
sondiiriin. Corbay: kaselere dokiip sicak servis edin.

SUTLU BALKABAGI CORBASI
Rumeli Yoresi
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

500 gr balkabagi
Yarim cay bardagi su
5 su bardag sit

Hazirlama

1.

Not:

Dilimlenmis balkabaginin kabuklarim soyun, cekirdeklerini temizleyin ve yikayip iri
parcalara boliin. Dogradigimz balkabaklarim bir tencereye yerlestirin, iizerine suyu ilave
edin, kapagim kapatin ve kisik ateste pisirin. Daha sonra balkabaklarim biiyiik bir kaseye
alip, ezin ve sogumaya birakin.

Ayr bir tencerede siitii kaynatin ve ezdiginiz balkabaklari ile karistirip, servis edin.

Bu corbayi sicak veya soguk olarak servis edebilirsiniz.

Arzu ederseniz balkabagini pisirirken, hos koku vermesi icin 1-2 adet tatli ¢arliston biber
de koyabilirsiniz. Ancak ¢orbay: servis ederken biberleri koymuyoruz!

Ayrica aym tarifi ‘karakabak’ ile de uygulayabilirsiniz.

Rumeli yoresinde bu tarif seker ile yapilir ama biz Karatay Mutfagi’na uyarladik, inanin
alisinca sekersiz olarak daha giizel oluyor.

ISIRGANOTU CORBASI
Sonbahar ve ilkbahar mevsimlerinde yapilabilir.



Malzeme

1 demet 1s1rgan otu

1 adet kuru sogan

1-2 dis sarimsak

5 su bardag su veya kemik suyu
2-3 yemek kasig1 bulgur

1 cay bardag yogurt

1 yumurtanin sarisi

Yarim limonun suyu

2 yemek kasig1 tereyagl

1 cay kasig1 pul biber
Karabiber, kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)

Hazirlama

Not:

1.

w

Isirganlarin yakici 6zelligi oldugu igin, elinize bir cift eldiven (tek kullammlik steril
eldivenlerden) giyip 1sirganlar1 ayiklayin, yikayin ve 15-20 dakika kadar sirkeli suda
bekletip durulayin. Daha sonra ince ince dograyin. Sogan ve sarimsaklar1 da soyup, kiiciik
kiip seklinde dograyin.

Dogradiginiz 1sirganlari, sogan ve sarimsagl derin bir tencereye koyup iizerine suyu ilave
edin. Tencereyi ocagin istiine alip, orta 1sidaki ateste kaynamaya birakin. Corba
kaynamaya baslayinca atesi kisin, bulguru ilave edin ve tiim malzemeleri kisik ateste
pismeye birakin.

Bu arada yogurt, yumurta ve limon suyunu iyice ¢irparak terbiyeyi hazirlayin.

Corba pisince, atesi sondiiriin ve karistirarak (yavas yavas) terbiyeyi ilave edin.
Karabiberini ve tuzunu koyun.

Bir tavada, kisik ateste tereyagim eritin, pul biberi koyun ve hafif cizlayinca corbanin
lizerine gezdirip servis edin.

e Bu tarifi mevsimine gore 1spanak, kuzukulag1 ve pazi gibi otlarla da yapabilirsiniz.

KURU BAMYA CORBASI
Konya Yoresi
Sonbahar, kis ve ilkbahar mevsimlerinde yapilabilir.



Malzeme

6 su bardagi su veya kemik suyu
250 gr kuru bamya

2 adet kuru sogan

2 yemek kasig1 bulgur

1 yemek kas1g1 domates salcgasi
1 yemek kasi1g1 biber salgasi

3 yemek kasig1 zeytinyagl
Yarim demet maydanoz
Karabiber, kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)
1 adet limon (dilimlenmis)

Hazirlama

1.

Bamyalar1 3-4 saat onceden yikayin ve sicak suda haslayin. Sogam soyup kiiciik kiip
seklinde dograyin.

Bamyalar1 ve sogam tencereye koyun, suyu ilave edin. Tencereyi, orta 1sidaki ocagin
listiine koyun.

Kiiciik bir kasede salcalar1 karistirip iki tic yemek kasig su ile durultun. Bulguru yikayin.
Corba kaynamaya baslayinca, atesi kisin ve salca, bulgur ve zeytinyagim tencereye ilave
edin ve tiim malzemeleri kisik ateste pismeye birakin.

Bu arada maydanozlar1 yikayin ve ince ince dograyin.

Bamyalar yumusayinca, tuzunu ve karabiberini koyun. Atesi sondiiriin, maydanozu serpin
ve limon dilimleriyle servis edin.

HAFIF, BESLEYICI OT VE SEBZE YEMEKLERI

SEBZELERIN BESLENMEMIZDEKI YERI

e Karatay Mutfagi’mn olmazsa olmazlarinda biri de sebzelerdir. Ancak daha ©nce de

vurguladigimiz gibi sebzeler, kimyasal ilaclara ve genetik degisimlere ugramadan dogal
veya organik yontemlerle yetistirilmeli ve islem gérmemis, dogal halleriyle mevsiminde
tiiketilmelidir.

Sebzelerin sindirimi kolaydir. Bilesimlerinde bulunan fazla miktardaki seliiloz
(karbonhidrattir) ve su, bagirsaklarin hareketini kolaylastirarak diger yiyeceklerin
sindirilmesine yardim eder.



e Halkimiz arasinda her bahar mevsimi icinde toplam 30-40 adet taze enginar
tiiketilmesinin, karacigeri korudugu bilgisi yer etmistir. Bunun bilimsel olarak aciklamasi,
enginarin bir sebze oldugu halde sifir karbonhidrat icermesi, yani glisemik indeksinin sifir
olmasi ve lifinin fazla olmasidir. Enginar, karaciger ve pankreasimizin dinlenmesine
imkan saglayarak yorulmasim onler.

e Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik kitabinda yer alan ‘Karatay Beslenme
Piramidi’nde de vurgulandig1 gibi, sebzeler her giin doyuncaya kadar yenebilir, ancak
vitamin ve minerallerle birlikte karbonhidrat igerdikleri de unutulmamali ve yerken
asirtya kacilmamalidir!

e Sebzelerin besin degerleri bitkisel Ozelliklerine gore farklilik gosterir. Yas sebzeler
faydalanilan kisimlarina gore yedi gruba ayrilirlar:

1. Yumru, kék ve govdelerinden faydalamlan sebzeler, 6rnegin havug, turp, yerelmasi,
zencefil, kereviz vb. Bitkilerin kokleri karbonhidrat bakimindan zengindir. Besin degeri
kabuguna en yakin kisminda oldugu icin ince soyulmali ve ¢ig ya da pismis yemegi
hazirlandiktan sonra uzun siire bekletilmeden, miimkiinse ayni giin icinde tiiketilmelidir.

2. Sap, govde ve yapraklarindan faydalamlan sebzeler, 6rnegin 1spanak, lahana, semizotu,
pazi, marul, pirasa vb. Sap, govde ve yapraklarindan faydalandigimiz sebzeler ne kadar
yesil renkte ve taze olursa o derece vitamin, mineral bakimindan zengindirler. Bu gruptaki
sebzeleri kullamrken yesil yapraklarim fazla atmamak, hemen yikayip ve miimkiin
oldugunca iri dograyarak kullanmak gerekir.

3. Ciceklerinden faydalamlan sebzeler, ©rnegin brokoli, karnabahar, enginar vb.
Ciceklerinden faydalandigimiz sebzeler, kalsiyum, fosfor, demir, C ve K vitaminince
zengin ve lezzetlidirler.

4. Meyvelerinden faydalamlan sebzeler, 6rnegin, bakla, bamya, fasulye, boriilce, mercimek,
biber, domates, salatalik, kabak, patlican vb. Bu gruptaki sebzeler de vitamin, mineral,
karbonhidrat ve protein (az miktarda) bakimindan zengindirler. Iyi hazirlamp pisirildigi
takdirde bu maddelerden bol miktarda faydalamlmis olur.

5. Soganlarindan faydalamlan sebzeler, 6rnegin sarimsak, sogan vb. Bu gruptaki sebzeler de
ozel kokular ile istah acar. Mide 6zsularim harekete gecirerek istahi artirirlar. Sarimsak
ve sogan az miktarda dogal antibiyotik ve E vitamini de icerirler. Lif ve posa bakimindan
oldukca zengindirler.

6. Kokularindan faydalamlan sebzeler, 6érnegin dereotu, maydanoz, nane, reyhan, feslegen
vb. Bu gruptaki sebzeler de demir, kalsiyum A, C ve K vitaminleri bakimindan zengin
giyeceklerdir. Kokular1 ve sekilleri itibariyle yiyeceklerimizin tat, lezzet ve goriiniiglerini
degistirerek onlar1 istah acacak hale getirirler. Bunlarin cig olarak kullanilmasi saglik
yoniinden daha faydalidir.

7. Tohum veya cekirdeklerinden faydalamlan sebzeler, 6rnegin bugday, susam, keten,
corekotu, aycicegi, balkabag, musir, hashas vb. Bu gruptaki sebzelerin tohum veya
cekirdekleri daha cok yag yapiminda kullamlirlar, Omega-3 ve Omega-6 bakimindan
zengindirler. Ancak yaglar1i c¢ikarilirken mutlaka ‘soguk sikim sizma’ yontemi
uygulanmalidir. Ciinkii 1s11 islem gordiiklerinde ve rafine edildiklerinde yapilari
bozulmakta, zararli hale gelmektedirler!



SEBZE YEMEGI HAZIRLARKEN DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

e Sebzeler, ayiklanip yikanirken ve pisirilirken yanlis islemler ya da dogru bilinen yanlis
uygulamalar nedeniyle biiyiik oranda vitamin, mineral kaybina ugrarlar. Dogru yontemlerle
hazirlamp pisirilen sebze yemekleri vitamin kaybina ugramadiklari gibi sindirimleri de
kolay olur.

e Ozellikle bamya, taze fasulye, lahana, bakla gibi yesil sebzeler, suya bastirilip uzun siire
bekletildiginde bazi vitaminlerin suda ¢6ziinmesi sebebi ile vitamin kaybina ugrayabilir.
Ancak maydanoz, dereotu, tere, roka gibi yesillikler ve madimak, semizotu, ebegiimeci
gibi otlar sirkeli suda bekletilip yikanmali; ondan sonra dogranmalidir. Yesil sogan,
pirasa, 1spanak gibi koklii sebzeler de kokii alindiktan sonra dogranmadan yikanmal,
bamya, taze fasulye, bakla gibi diger sebzeler ise ténce yikanmali sonra sap, kilcik gibi
yerleri ayiklanip dogranmali ve bekletilmeden pisirilmelidir.

e Marul, lahana gibi gobekli sebzeler ise yaprak yaprak ayiklamp yikanmalidir. Ancak bu
tiir yesil yaprakli sebzelerin dis yapraklarim fazla soyup atmamak gerekir. Ciinkii dis koyu
yapraklari1 vitamin bakimindan daha zengindir.

e Kabuklu sebzelerde vitaminler genellikle kabuga en yakin yerde oldugundan, eger
kabuksuz pisirilecekse incecik soymak gerekir. Kereviz, enginar gibi kabuklu sebzeler,
soyduktan sonra kararmamalari ic¢in limonla ovulmalidir.

e Sebzeler, kapakli olarak ve agir ateste pisirilmelidir. Yemek pisirilirken miimkiinse
diidiiklii veya basingh tencereler kullamilmalidir, buhar ¢ikarmadiklar igin vitamin ve
mineral kayiplari az olur.

e Sebzeleri una veya galeta ununa bulayarak ya da direkt olarak yagda kizartmak kesinlikle
yasak! Diger her tiirli kizarmada oldugu gibi bu tiir pisirme yontemleri de yemegi
kanserojen hale doniistiirtir.

e Zeytinyaglh yemeklere tat vermek amaciyla seker katmak da yaygin olarak yapilan
hatalardan biridir! Birinci boliimde sekerin zararlarim uzun uzun anlattik, bu sebeple
zeytinyagh veya diger yemeklere kesinlikle seker konulmayacak.

e Sebzeleri pisirirken, iclerinde barindirdiklari su da hesaplanmali, yemege fazla su ilave
edilmemelidir. Pisme sirasinda suyu azalan yemeklere sicak su ilave edilebilir.

e Tuz, sebzeyi sertlestirir ve gec pismesine neden olur, dolayisiyla sebzenin vitaminleri
onemli oranda azalir ve istenen lezzette olmayabilir. Bu nedenle tuz, yemek pistikten sonra
ilave edilmelidir.

SEBZELERI HASLAMADA INCELIKLER

e Haslanacak sebzelerin haslama suyu az ve kaynar olmali, renklerini muhafaza icin de az
miktarda tuz ve limon suyu ilave etmelidir.

e Sebzeleri haslarken cabuk haslansin diye karbonat, yemek sodas1 koymak kesinlikle dogru
degildir! Sebzenin biitiin besleyici degerlerini ve vitaminlerini yok etmis olursunuz. O
zaman yediginiz sebze aclik hissinizi giderebilir ama viicudun besin acligim gidermez!

e Ispanak, semizotu gibi sebzeleri haslarken hi¢ su koymamak gerekir. Sebze, haslama
islemi esnasinda biinyesindeki suyu disar1 verir, bu da sebzeyi haslamaya kafi gelir. Diger



tane sebzeleri haslarken de su, sebzenin tistiine 6rtecek kadar olmalidir.

Haglama sebzelerin arta kalan sulari dokilmemeli, ¢orba hazirlamada kullanmalidir.
(tnkii haglama esnasinda sebzedeki bazi mineral maddeler ve suda eriyen vitaminler suya
gecerler. Bu da iyi bir gidadir. Az da olsa ya sebzeyle servise konmali veya corba
yapiminda kullamlmalidir.

Kereviz, karnabahar, lahana gibi kokulu sebzeleri haglarken tencerenin kapagim 1-2
dakika acik tutmak yeterlidir. Fazla koku ve gazin ¢ikmasi icin tencere kapagin fazla acik
tutmak da dogru degildir. Ciinkii oksidasyon, vitamin kaybina sebep olur.

Sebzeleri haslarken yumusayincaya kadar haglamali, fazla pisirip ezilmesine meydan
vermemelidir. Ciinkii fazla pisirme, uzun siire ateste tutma sebzelerde besin ve posa
kaybina neden olur.

PASTIRMALI MADIMAK
Sivas Yoresi
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr madimak

100 gr pastirma

1 adet kuru sogan

1 cay bardag bulgur

1 yemek kasi181 domates salcasi
2 yemek kas1g1 s1izma zeytinyagl
1 yemek kasi81 tereyagi

1 yemek kasi181 zeytinyagi

1,5 su bardagi sicak su
Karabiber, kirmizibiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.

2.

Madimaklar1 sirkeli suda bekletip yikayin. Siizgecte bekletin. Daha sonra ince ince
dograyin. Sogam da soyup kiiciik kiip seklinde dograyin.

Salcayl tencereye koyun, iizerine 1,5 su bardagi suyu ilave edip karistirin ve orta 1sidaki
ateste kaynamaya birakin.

Su kaynamaya baslayinca, dogradiginiz madimak ve sogam tencereye koyun, kapagini
kapatin, kisik ateste pismeye birakin. Madimaklar pismeye yakin bulguru, zeytinyagi,
karabiber ve pul biberi ilave edin, madimaklar yumusayip bulgur pisince atesten indirin.
Madimak pisince atesi sondiiriin. Ayr1 bir tavada kisik ateste tereyagim tavada eritin.
Pastirmalari ikiye tice boliip, 2-3 dakika cevirin, madimagin lizerine koyup servis edin.



Not:

e Pastirma yeterince tuzlu oldugu icin bu yemege ayrica tuz koymuyoruz.
e Arzunuza gore pastirmalari cemenlerinden ayirabilirsiniz.
e Madimagin yaninda sarimsakli veya sade yogurt servis edebilirsiniz.

KUZU ETLi SEVKETIBOSTAN
Ege Yoresi
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr sevketibostan

300 gr kuzu kusbasi (kiiciik dogranms)
1 adet kuru sogan

1 su bardagi sicak su

1 limonun suyu

3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Sevketibostanlar1 giizelce ayiklayip (yabani olarak yetisir, dikensi yapraklar1 nedeniyle
temizlemesi biraz zordur) yikayin ve iri parcalar seklinde dograyin. Sogam soyup kiiciik
kiip seklinde dograyin.

2. Kugbasi etini tencereye koyun, iizerine sogan ve zeytinyaginm ilave edip, kisik ateste etler
suyunu salip cekene kadar pisirin.

3. Daha sonra etlerin icine dogranmus sevketibostanlari ekleyin ve karistirin. Bir su bardagi
kadar sicak su ilave edip kisik ateste pismeye birakin (gerekirse, sevketibostanlar ve et
yumusaylp pisene kadar, yemek ¢ok sulu olmayacak sekilde az miktarda sicak su ilave
edebilirsiniz).

4. Yemek pisince limon suyu ve tuzu ilave edip giizelce karistirin, servis edin.

Not:

e Son derece faydali bir ottur. Izmirliler, “Yilda bir defa da olsa mutlaka yenmelidir”



derler. Kuzu etiyle yemegi disinda haslama salatasi da yapilabilir.

ZEYTINYAGLI ENGINAR
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet dolgun enginar
10-15 adet arpacik sogan
1 kase i¢ bakla

2 adet limon

1 demet dereotu

1 su bardagi sicak su

1 cay bardag zeytinyag
Kristal kayatuzu

Hazirlama

1. Bir tabaga bir yemek kasig1 tuz koyun, iizerine de bir limonun suyunu sikin. Bir tahtamn
lizerinde enginarin cicekli kismumi kesip atin ve (kararmamasi icin) hemen limonlu tuza
batirip kestiginiz yeri ovun. Enginarin iizerine 5 cm kadar sap birakip kalan sapim kesin
ve yine limonu tuza batirip kesilen kismi ovun. Sonra enginari yan yatirip cevirerek,
bicag1 fazla derine de batirmadan ve sapim koparmadan yan kabuklarim soyun. Aymn
sekilde kestiginiz yerleri limonlu tuza batirip ovun. En 6nemlisi de, enginarin icindeki
tiyleri (bir cay kasig yardimu ile) biiyiik bir 6zenle temizleyin. Ayikladiginiz enginarlari
kararmamasi icin limonlu suda bekletin.

2. Temizleme islemi bitice, enginarlar: bir tencereye yan yana yatirarak daire seklinde dizin.
Ic baklalar1 kabuklarindan ayirin, soganlar1 soyun ve enginarlarin iizerlerine ilave edin.
Zeytinyagimi ve yarim limonun suyunu ekleyin. Bir su bardagi sicak suyu dokiin ve
tencerenin kapag@im kapatarak kisik ateste pisirin (enginarlar ve baklalar yumusayana
kadar). Daha sonra atesten alarak sogumasim bekleyin.

3. Bu arada dereotunu yikayip ince ince dograyin, enginarlarin iizerini dereotu ile siisleyip
servis edin.

ZEYTINYAGLI BAKLA
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme
1 kg taze bakla



1 cay bardag zeytinyag

2 adet kuru sogan

1 cay bardagi sicak su

1 limonun suyu

1 demet dereotu

Kristal kayatuzu

2 kase yogurt

1-2 dis sarimsak (arzuya gore)
Hazirlama

1. Baklalar1 bol suyla yikayin, uclarim ayiklayin ve elle ikiye kirarak tencereye koyun.
Soganlar1 soyun ve Kkiicik kiip seklinde dograyip baklalarin {izerine ilave edin.
Zeytinyagim ve suyu da ekleyip kisik ateste pisirin (baklalar yumusayincaya kadar). Bu
arada dereotunu yikayip ince ince dograyin.

2. Tencereyi atesten alinca limon suyu ve tuz ilave edip karistirin. Daha sonra baklalar
servis tabagina alip iizerine ince kiyllmis dereotunu serpin. Sarimsaklari soyun, havanda
ezin, bir kase yogurda karistirin. Arzu edilirse sarimsakli veya sarimsaksiz yogurtla servis
edin.

Not:

e Taze baklalar az su ile haslayip, sirke, zeytinyagi ve dereotu ilave ederek haslama
salatasim da yapabilirsiniz.

FIRINDA ALUCESZ
87 Prof. Dr. Mebrure Deger, Annemin Diyarbakir Yemekleri, Hayykitap, Istanbul 2009.

Diyarbakir Yoresi
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

6 kalem kuzu pirzola

Yarim cay bardagi iiziim sirkesi
500 gr aluce (eksi kiiciik yesil erik)
1 demet yesil sogan

2 yemek kasig1 tereyagl
Hazirlama

1. Pirzolalan 5 dakika kadar {iziim sirkesinde bekletin. Daha sonra etleri sirkeden alip bir
tepsiye dizin.
2. Soganlar temizleyip ince ince dograyin ve etlerin iizerine ilave edin. Erikleri de yikayip



ekleyin. Tereyagim kiiclik parcalara ayirip tepsinin icine yerlestirin ve tepsiyi dnceden
170 derecede 1s1tilmus firina verin. Etler yumusayip pisince ¢ikarip, sicak servis edin.

KUZU ETLI KEME
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg keme (yer mantari, ceviz biiyiikliigiinde)
300 gr kuzu kusbasi (kiiciik dogranms)

1 su bardagi sicak su

1 yemek kasig1 tereyagi

Kristal kayatuzu

Hazirlama

1. Tereyagim bir tencereye koyup kisik ateste eritin, iizerine etleri ilave edin, 2-3 dakika
cevirin, 1 su bardag sicak su ilave edip kisik ateste pismeye birakin. Bu arada mantarlar1
temizleyip, yikayin ve etlerin iizerine ekleyin, yumusayana kadar pisirin. Daha sonra
atesten indirip sicak olarak servis edin.

Not:

e Keme, yumru biciminde ve kahverengi olup, ilkbaharda yagmurlardan sonra toprak iistiine
cikan bir mantar tiirtidiir. Orta ve Giineydogu Anadolu’da yetisir.

KIYMALI PIRPIRIM
Ilkbahar ve yaz mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

500 gr pirpirim (yabani semizotu)
200 gr kiyma (kuzu veya dana)

1 adet kuru sogan

1 cay kasi1@1 domates salcasi

2 yemek kasig1 tereyagl

2 yemek kasig1 bulgur



1 su bardagi sicak su
Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Semizotlarimn toprakli koklerini kesin, kotii yapraklari varsa ayiklayin, sirkeli suda
bekletin, yikayip siiziin ve elle kopararak parcalayin (3-5 cm boyunda). Soganmi soyup
kiictik kiip seklinde dograyin. Bulguru yikayip, stiziin.

2. Tereyagim bir tencereye koyun, kisik ateste eritin. Sogani, kiymayu, salcay, tuz, karabiber
ve pul biberi ilave edin. Hepsini karistirip 2-3 dakika gevirin, sonra sicak suyu koyun,
temizlenmis semizotlarim da ekleyin ve kisik ateste pisirin.

3. Pismeye yakin bulguru ilave edin, semizotlar1 yumusayip bulgurlar da pisince atesten
indirin. Sicak servis yapin.

Not:

e Semizotunun yabanisi ¢ok lezzetli olur. Yetistirme semizotuna oranla daha kiiciik, koyu
yapraklidir.

e Aym uygulamay1 1spanak, pazi veya karalahana ile de yapabilirsiniz.

e Ayrica bu tarifi kiymasiz olarak, zeytinyag ile de yapabilirsiniz.

ZEYTINYAGLI ISPANAK KOKU
Yaz, sonbahar ve kig mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 kg 1spanagin kokii

1 cay bardagi bulgur

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

1 adet limonun suyu

Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)
1-2 kase yogurt

Hazirlama

1. Ispanak koklerini sirkeli tuzlu suda bekletin ve iyice yikayin, stizdiriin. Sonra bir
tencereye koyun, lizerine 1 su bardag kadar sicak su ilave edin, bir tasim kaynatin, ategi



kisin.

2. Bulguru yikayip tencereye ilave edin. Uzerine zeytinyag ve limon suyunu ekleyin. Kisik
ateste 1spanak kokleri yumusayana kadar pisirin. Atesten indirmeye yakin tuzunu ve pul
biberini serpin. Yamnda yogurtla servis edin. Arzuya gore yogurda 2-3 dis sarimsak ilave
edebilirsiniz.

ZEYTINYAGLI TAZE FASULYE
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg taze fasulye

1 cay bardag zeytinyag

2 adet kuru sogan

2 adet domates (olgun)

1 limon (dilimlenmis)

Kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Fasulyeleri bol suyla yikayin, uclarim ayiklayin ve elle ikiye kirarak tencereye koyun.
Sogan ve domatesleri soyun ve kiiciik kiip seklinde dograyip, fasulyelerin {izerine ilave
edin. Zeytinyagim da ekleyip kisik ateste pisirin.

2. Atesi sondiiriince tuzunu ilave edip, karistirin. Limon dilimleri ile servis edin.

Not:

e Genelde domatesin suyu fasulyeleri pisirmeye yetiyor ama yemek piserken arada kontrol
edin, eger domatesin suyu c¢ekildikten sonra fasulyeler pismemisse bir cay bardag kadar
su ilave edebilirsiniz.

e Aym tarifi taze bamya ve barbunya ile de yapabilirsiniz. Yalmz bamyalar1 ayiklarken
tepelerini derin almamaya dikkat etmelisiniz! Ciinkii cok derin kesilen bamyalar suyla
temas edince yapigkan bir hal alir. Bamyalar1 ayiklarken, kararmamalar icin sirkeli veya
limonlu suda bekletin. Ayrica taze fasulye ve bamyayr kuzu veya dana kugbasi etiyle de
yapabilirsiniz.

PEYNIRLI YAZ TURLUSU



Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 adet patlican

2 adet sakiz kabagi

5-6 adet sivribiber

3 adet domates

2 adet kuru sogan

1 bas sarimsak

1 cay bardag zeytinyag
100 gr beyazpeynir
Yarim demet maydanoz

Hazirlama

1. Patlicanlan yikayip alacali soyun, kiip seklinde dograyin ve kararmamasi i¢in tuzlu suya
atin (1 tath kasig tuz +1 It su).

2. Kabaklar yikayip dis kismuini kaziyin ve onlari da kiip seklinde dograyin.

3. Sogan, sarimsak ve domatesi soyun. Sogan ve domatesi kiiciik kiip seklinde dograyin,
sarimsaklar biitiin birakin. Biberleri de yikayip, halka seklinde ince dograyin.

4. Derin bir tencerenin dibine ayiklanmis dogranmis soganlar1 doseyin. Uzerine dogranms
biberler ve sarimsak dislerini yerlestirin.

5. Biber ve sarimsaklarin tizerine sirasiyla ayiklanmis kabaklari, domatesleri ve patlicanlari
doseyin. Boylece tencerede sebze katlar1 olusturun.

6. En son lizerine zeytinyagim gezdirin. Tencereyi kapagl kapali olarak kisik atese oturtun.
Ilk bes dakika icinde ara sira tencereyi saplarindan tutarak sallayin. Daha sonra hic
karistirmadan pisirin.

7. Bu arada beyazpeyniri kiiciik kiip seklinde dograyin. Maydanozu yikayip ince ince
dograyin.

8. Sebzeler saldiklar1 suyu cekip kolayca catal batacak kadar pistiginde dogradigimz
peynirleri koyun ve atesi sondiiriin, tencereyi kapag kapali olarak 1linmaya birakin. Daha
sonra yaz tiirltistinii tizerine maydanoz serperek 1lik servis edin.

Not:

e Beyazpeynir yeterince tuzlu oldugu icin bu yemege ayrica tuz koymuyoruz.

e Pismis sarimsak cok fazla kokmaz ama yine de sevmiyorsamz sarimsaksiz da
yapabilirsiniz.

e Maydanoz yerine taze feslegen de kullanabilirsiniz.



e Ayrica aym tarifi firinda da yapabilirsiniz.

FIRINDA ETLI TURLU
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

200 gr kuzu kusbasi (iri dogranmus)

2 adet patlican (yikamp soyulmus ve kiip seklinde dogranmus)

2 adet sakiz kabag (yikanip kazinmus ve kiip seklinde dogranmus)
2 adet domates (yikanip soyulmus ve kiip seklinde dogranmis)

1 adet kuru sogan (soyulmus ve piyazlik sekilde dogranmus)
10-15 adet taze fasulye (yikanip ayiklanmis ve ikiye kirilms)
10-15 adet bamya (yikamp ayiklanmis)

Yarim cay bardag zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. FEti ve yukarida belirtilen sekilde dogradigimz tiim sebzeleri bir tepsiye dizin. Uzerine tuz,
karabiber ve pul biber serpin. Zeytinyag gezdirin.

2. Tepsiyi onceden 170 derecede 1sitigimz firina verin, etler ve sebzeler yumusayincaya
kadar pisirin. Sicak olarak servis edin.

FIRINDA PATLICAN
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet patlican

2 adet kuru sogan

2 adet yesil biber

2 adet olgun domates

3-4 dis sarimsak

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)
3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

Yarim demet maydanoz



Hazirlama

1. Patlicanlar1 yikayin ve kabuklarim soymadan tepsiye dizin. Ortalarim bigakla yarin ve

180 derece 1s1ya ayarladigimz firina koyup yumusayincaya kadar pisirin (5-10 dakika
kadar).

. Bu arada sogan, domates ve sarimsagin kabuklarim soyun, yesil biberin cekirdeklerini

cikarin, hepsini kiiciik kiip seklinde dograyin ve harmanlayarak, patlicanlarin igine
doldurulacak ici hazirlayin. En son bir tutam tuz ve karabiber ekleyin.

. Yumusamus patlicanlari firindan ¢ikarin ve hazirladiginiz ici, patlicanlarin igine doldurun.

Uzerlerine bol zeytinyag gezdirin ve firinda (170 derecede) 5-10 dakika daha pisirin. Bu
arada maydanozlari yikayin, ince ince dograyin. Firindan ¢ikardiktan sonra, patlicanlarin
lizerine serpip servis yapin.

Not:
Yaz ve sonbahar aylarimn vazgecilmezi olan bu yemegin yamnda cacik, mevsim salatasi
veya yogurtlu semizotu salatasi iyi gider. Tabii kizartma yapilmadig icin daha lezzetli ve
daha saglikh olur.

FIRINDA KABAK KAYIGI

Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

4 adet sakiz kabag

1 cay bardag ince bulgur

1 su bardag eski kasar (rendelenmis)

2 adet yumurta

2-3 dal maydanoz (yikamp, ince dogranmisg)
5-6 dal dereotu (yikamp, ince dogranmis)
5-6 dal taze nane (yrikanp, ince dogranms)
8-10 adet zeytin

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
Karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

1 tath kag1g1 susam

1 tatli kas1g1 ketentohumu

Hazirlama

1. Kabaklarin uclarim kesin, kabuklarim hafif kaziyin, boylamasina iki esit parcaya boliin ve



iclerini kenarlarinda biraz kalinlik kalacak sekilde kasikla bosaltin. Kabaklarin icini
rendeleyin ve bir kaseye koyun. Bulguru yikayin ve kabaklarin iizerine ilave edin.

2. Yumurtalar: ayr bir kaseye kirip iyice ¢irpin. Cekirdeklerini ¢ikardigimz zeytinleri kiigiik
kiip seklinde dograyin.

3. Daha sonra ¢irpilmus yumurta, rendelenmis Izmir tulum peyniri, dogranmis zeytin, ince
dogranmis maydanoz, dereotu ve naneyi, zeytinyagini, tuz, karabiber ve pul biberi kabak
ici ile bulgurun iizerine ilave edip iyice karistirarak harci hazirlayin ve kabaklarin icine
doldurun. Uzerlerine susam ve ketentohumu serpin. Kabaklari cam firin tepsisine
yerlestirin. Tepsiyi énceden 150 derecede 1sittiginiz firina verin, 10-15 dakika pisirin.
Daha sonra pismis kabaklari firindan alip servis tabagina yerlestirin ve servis edin.

Not:

e Eski kasar tuzlu oldugu i¢in bu yemege ayrica tuz koymuyoruz.
e Yaz ve sonbahar aylarinin vazgecilmezi olan bu yemegin yamnda cacik, mevsim salatasi

veya yogurtlu semizotu salatasi iyi gider. Tabii kizartma yapilmadig icin daha lezzetli ve
daha saglikh olur.

KARISIK OT SEFASI
Ege Yoresi
Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 demet ebegiimeci

1 demet arapsaci

2 adet pirasa

1 tatl1 kas1g1 domates salcasi

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)
1 kase siizme yogurt

1-2 dis sarimsak (arzuya gore)

Hazirlama
1. Arapsacim ve ebegiimecini ayiklayip sirkeli tuzlu suda bekletin, yikayin ve suyunu

siizdiiriin. Ikisini de elle iri iri kopararak parcalayn.
2. Pirasalar1 temizleyin, yikayip ince ince dograyin ve bir tencereye koyun. Uzerine



ebegiimeci ve arapsacim ilave edin. Salcayr bir cay bardagl su ile durultun ve otlarin
lizerine ekleyin. En {iste zeytinyag@l gezdirin ve tencerenin kapagim kapatip, otlar ve pirasa
yumusayincaya kadar kisik ateste pisirin. Atesten indirmeye yakin tuzu ve pul biberi ilave
edin, sonra atesten indirip servis tabagina alin.

3. Sarimsakli seviyorsamz, sarimsaklar1 soyup havanda ezin, yogurtla karistirin. Yogurdu
yemegin tizerine gezdirip servis edin.

Not:

e Sarimsaksiz yogurtla da servis edebilirsiniz.
e Bu tarifi arzu ederseniz yumurtali olarak da yapabilirsiniz. Yemegi atesten indirmeye
yakin icine yumurta kirip kayis1 kivaminda pisirerek servis edebilirsiniz.

FIRINDA PEYNIRLI KARAKABAK
Trakya Yoresi
Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg karakabak

350-400 gr beyazpeynir

Yarim demet taze nane (yikanip, ince dogranmis)
1 cay bardagi sizma zeytinyagi

Hazirlama

e Karakabagin dis kabugunu soyun ve rendenin iri tarafi ile rendeleyin. Peyniri bir catalla
ezin, ince dogranmus nane ile birlikte rendelenmis kabaga ekleyin, karistirin.

e Hazirladigimz karisimn bir firin tepsisine yayin, zeytinyagim iizerine gezdirip, 6nceden
180 derecede 1s1tilmus firina verin ve pisirin (10-15 dakika). Sicak olarak servis edin.

LIMONLU KEREViZ
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme
4 adet orta boy kereviz



4-5 dal kereviz yapragi

1 adet kuru sogan

1 adet havug

Yarim demet dereotu

2 adet limon

3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kerevizlerin dig kismum temizleyin, havucu kaziyin, sogam soyun, dereotunu ve kereviz
saplarim giizelce yikayin.

2. Kerevizleri iri kiip seklinde, havucu ince halka seklinde, sogan da kiiciik kiip seklinde
dograyin. Dereotunu ve kereviz saplarim ince ince dograyin (ayri ayri). 2 limonu da
glizelce yikayin, kabuklarim rendeleyin, suyunu sikin, geri kalan posali kismum da kiigiik
kiip seklinde dograyin.

3. Bir tencerenin icine Once zeytinyagim ve soganlari koyun. Daha sonra havuclari
yerlestirin. Havuglarin tizerine de kerevizleri ve dogradigimz limon posasi kabuklarim ve
limon kabugu rendesini ilave edin. Biitlin malzemenin {izerine 2 limonun suyunu dékiin ve
kisik ateste pisirin. Kerevizler pismeye yakin, tuzunu ve kereviz yapraklarini ilave edin.
Ocagin altim kapattiktan sonra da dereotlarim yemegin lizerine serpin ve servis edin.

KIYMALI PIRASA
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 kg pirasa

300 gr kiyma

Yarim cay bardag bulgur

1 adet kuru sogan

1 adet havug

1 yemek kasi181 biber salcasi
2-3 yemek kasi181 zeytinyagl
1 adet limon

1 cay bardag sicak su
Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, pul biber (ag1z tadina gore)

Hazirlama



1.

Pirasalar1 temizleyip yikayin ve 3-5 cm uzunlugunda halkalar seklinde dograyin. Havucu
kaziyin ve ince halkalar seklinde dograyin. Sogam da soyup kiiciik kiip seklinde dograyin.
Limonu giizelce yikayin, kabugunu rendeleyip bir kenara koyun. Suyunu sikin.

Bir tencereye sogan, kiyma, karabiber, pul biber, kimyon, tuz, salca ve zeytinyagim koyup
karistirin. Kisik ateste 3-5 dakika cevirin.

Daha sonra pirasa ve havucu ilave edin. Uzerlerine sicak suyu dokiin ve kisik ateste
pisirin. Pismeye yakin yikanmuis bulguru ekleyin. Bulgur, pirasa ve havu¢ yumusayinca
atesten indirin, servis edin.

ACILI KAPUSKA
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 adet lahananin gobek kismu (orta boy)

2 adet kuru sogan

300 gr kuzu kusbasi (iri dogranmisg)

Yarim ¢ay bardagi bulgur

1 yemek kasi181 biber salcasi

Yarim ¢ay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

Not:

1.

2.

Lahananin gobek kismim yaprak yaprak ayirin, yikayin ve ince seritler halinde keserek 3-5
cm uzunlugunda dograyin. Soganlar1 da soyun ve kiictik kiip seklinde dograyin.

Bir tencereye eti, soganlar ve zeytinyagim koyun, kisik ateste 2-3 dakika ¢evirin. Uzerine
lahanalar ilave edin. Ayr1 bir kasede salcayr 1 cay bardag kadar su ile durultun ve
tencereye ekleyin. Lahanalarin iizerini Ortmeye yakin miktarda sicak su koyun (su
lahananin {izerini ge¢cmeyecek!), karabiber ve pul biberi serpin, tencerenin kapagim
kapatin ve kisik ateste pisirin. Pismeye yakin yikanmus bulguru ve tuzunu ekleyin, etler
iyice yumusayip, bulgur sisince atesten indirin, servis edin.

Bu tarifi etsiz olarak yapip, yaminda beyazpeynirle servis edebilirsiniz.
Rahmetli anneannem ve dedem hayranlikla izledigim, birbirlerine her iste (o kadin isi,
bu erkek isi demeden) destek olan, her zorluga birlikte gogtis geren, varligi da yoklugu



da bilen ve her yenilige kolay adapte olurken, geleneklerini unutmadan gittikleri her
ortama tastyabilen 6érnek bir ciftti. Ikisi birlikte el ele vererek her kis biitiin beyaz
lahanalarla, biiyiik ahsap fi¢ilara tursu kurarlardi; bu tursunun suyunu °‘cibrisa’
dedikleri otla lahana soguklugu diyerek bize i¢irirler, lahanalarint da hem tursu olarak
hem de yukaridaki tarifin etsiz olan sekliyle ‘eksi lahana asi’ yemegi yaparak yerlerdi
ve misdfirlerine yedirirlerdi. Lahana soguklulugunun ve yaninda beyazpeynirle birlikte
eksi lahana asinin tadina doyum olmazdi. Eksi lahana ast yemegi i¢in yukaridaki tarifi
et, karabiber ve salca koymadan uygulayabilirsiniz. (N. Dogan)

SUTLU LAHANA ASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 adet lahananin gébek kismu (orta boy)
Yarim cay bardag ince bulgur

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

1 su bardag siit

Kristal kayatuzu (agi1z tadina gore)

Hazirlama

Not:

1. Lahanamn gébek kismini yaprak yaprak ayirin, yikayin ve ince seritler halinde keserek 3-5

cm uzunlugunda dograyin, bir tencereye koyun. Uzerine 1 su bardag kadar sicak su ilave
edip kisik ateste pismeye birakin. Bulguru yikayin, lahanamn {izerine ekleyin. Lahanalar
yumusayana kadar pisirin.

. Ayr bir kapta siitii 1s1tin. Lahana pisince tizerine siitii ilave edip bir tasim kaynatin ve

atesten alin. Sicak veya 1lik olarak servis edin.

e Tuzunu servis ederken ekleyin. Yaninda beyazpeynirle servis edebilirsiniz.

ZEYTINYAGLI YERELMASI
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.



Malzeme

1 kg yerelmasi

2 adet havug

1 adet kuru sogan

Yarim cay bardag zeytinyagi

1 limonun suyu

1 su bardagi sicak su

Yarim demet dereotu

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Yerelmalarim temizleyip yikayin ve iri kiip seklinde dograyin. Havucu kaziyin, sogam
soyun ve onlari da kiictik kiip seklinde dograyin.

2. Bir tencereye yerelmalarim, havuglar1 ve soganlar1 koyun, iizerine zeytinyagim gezdirin,
limon suyunu ve 1 su bardag sicak suyu ilave edin. Hepsini birlikte kisik ateste pisirin.
Pismeye yakin tuzunu ilave edin.

3. Bu arada dereotunu yikayip ince ince dograyin. Yerelmalar: yumugayinca atesten indirin,
lizerine dereotunu serperek servis edin.

PROTEIN DEPOSU ET VE SAKATAT YEMEKLERI

KIRMIZI ETIN BESLENMEMIZDEKI YERI VE ONEMI

e Karatay Diyeti saf protein diyeti degildir! Bu beslenme ve yasam biciminde saglikli
olarak protein, karbonhidrat ve yaglar dengeli olarak alinmaktadir. Bu sebeple kirmiz1 et
ve sakatatlar da Karatay Mutfag1’mn olmazsa olmazlar1 arasindadir.

e Kilo vermek ve verdigimiz kiloda kalmak istiyorsak, her giin 4-5 kalem kuzu pirzolasi,
dana biftek, bonfile ya da etli sulu yemekleri (hi¢c olmazsa bir 6giinde) korkmadan,
sucluluk hissetmeden rahatlikla tiikketmeliyiz. Kirmuzi etlerin sagladigi demir, protein ve
vitaminler bagisiklik sistemimizi kuvvetlendirerek sik hastalanmamizi da onler. Saglikl
saclar, tirnaklar, kemikler, cilt ve organlarimuzin tiimii proteinlerden olusmaktadir,
unutmayalim! Bu nedenle insan viicudunun hayvansal proteine ihtiyaci vardir. Kirmuz et
proteinleri, saglikl1 beslenme acisindan dogal ve yogun protein kaynagidir.

e Acikcas1 6zgiir dolasan hayvanlarin kirmizi eti de, tavuk ve hindinin eti de saghkhdlr.@
Bu baglamda en saglikli kirmizi et kuzu, keci ve av hayvanlarimn etleridir.89

88 Crawford MA. Fatty-acid ratios in free-living and domestic animals. The Lancet, 1968;1:1329-33.



89 Simopoulos A P. et al. W-3 fatty acids in the prevention-management of Cardiovascular disease. Can J Phhysio
Pharmacol, 1997;75:234-239.

Kuzu bobregi, dalagi, beyni, karacigeri, yliregi gibi sakatatlar da rahatlikla yenebilir. Hem
bol miktarda protein icerirler hem de fiyatlar1 diisiiktiir. Sakatlar D vitamini ve demir
bakimindan zengindir. Ozellikle karaciger ve yiirek cok fazla D vitamini icerir. Serbest,
0zgiir dolasan biitiin hayvanlarda ayrica Omega-3 de vardir.

Dengeli bir sekilde kirmiz1 et tiiketildiginde kandaki iirik asit miktar1 yiikselmez! Bilinenin
aksine kandaki iirik asidi et yemek yiikseltmiyor, yani gut hastaliginin nedeni etli
yiyecekler degil de seker gibi asir1 miktarda tiiketilen karbonhidratlardir. Christian B.
Allan ve Wolfgang Lutz, Life Without Bread (Ekmeksiz Hayat) kitabinda bu konuyu

grafiklerle aglkhyorlar.%

90 Allan BA., et al. Life Without Bread. How a LoCarbohydrate Diet Can Save Your Life. Discover how a low carb./high pretien diet
can prevent-and even cure-herat disease, diabetes, and gastrointestinal disorders. Learn how to feel better and live longer by changing
the way you eat. Develop strategies to transition from high-tolow-carb. nutrition. McGraw-Hill books. New York, NY 2000.

Urik asit yiksekligini, seker ve kotii karbonhidratlar yani yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratlar yapiyor. Urik asit metabolizmasi, seker metabolizmasina baghdir. Seker
metabolizmasi bozulunca, {irik asit metabolizmas1 da bozuluyor. Seker metabolizmasi
diisiik glisemik indeksli karbonhidratlarla diizelince, iirik asit degerleri de dogal olarak
diizeliyor. Hemen ilaca saldirmak, isleri daha da karmasik bir duruma siiriikliiyor. Onemli
olan kilo vererek insiilin diizeyini diisiirmek. Béylece metabolik bozukluklar da diizeliyor.

KIRMIZI ET PROTEINLERININ FAYDALARI

Viicudumuzda, katabolizma (yikilma) ve anabolizma (yeni hiicre yapim) gibi fizyolojik
dongliniin saglanmasinda proteinler basrolii oynarlar.

Insiilin ve glukagon gibi hormonlarin ana maddeleridir.

Proteinler insiilin hormonunun son derece yavas ve az salgilanmasina neden olurlar.
Glisemik indeksi sifir olan kirmizi et, uzun siire tok tutar, aclik hissi, sik sik yeme hissi
olusmaz. Acikacagim korkusu yok olur.

Kirmuzi et proteinleri kilo vermeyi baslatir, zayif ve ding kalmay: saglarlar.

Kaslarin gelismesini, yikilan dokularin yeniden yapimin ve onarimim saglarlar.

Kemik ve sinir dokularinin da yapimini ve gelismesini saglar.

Antikor yapimum artirarak bagisiklik sisteminin giiclendirirler.

Glukagon hormonunun yapimum artiran proteinler, karaciger yaglarimn yakilarak enerji
icin kullanilmasim saglar. Glukagon hormonu salgilandig siirece, insiilin hormonu yapimi
durur, tokluk hissi uzun siire devam eder ve acikma hissi gelismez.

Suni yemlerle yaglandirilmamus olan hayvanlarin kirmuzi eti, dogru pisirildigi zaman
kolesterolii yiikseltmez, bilakis ylikselmesini onler. Karaciger yaglanmasim oOnler, diizeltir
ve sonug olarak kan yaglari da normallegir.

SAGLIKLI ET ILE SAGLIKSIZ ET ARASINDAKI FARKLAR



Ulkemizde en lezzetli yiyeceklerimiz arasinda bulunan, dogallifim kaybetmemis olan
kirmiz: et cesitlerinden biri pastirmadir. Bu baglamda, acik havada, giin 1s181nda daglarda
kosan, Ozgiir olarak cayirlarda beslenen kuzu, keci ve diger av hayvanlarimn etleri de son
derece saghkhdir.

Ancak tim kirmizi etler aym kefeye konmamalidir. Fast-food olarak tiiketilen hamburger
etleri ya da fabrikasyon salam, sucuk ve sosis gibi etler diinyamn her yerinde oldugu gibi
Tirkiye’de de islenmis ve kimyasal katki maddeleri ile tatlandirilmis oldugu icin sagliksiz
et simfindadirlar. Salam, sosis, hamburger, sucuk gibi fabrikada iiretilmis hazir etlerin
icine koruyucu olarak eklenen nitritler, nitratlar ve nitrosaminler pisirilme sirasinda
kanser yapan toksik kimyasal maddelere doniismektedir. Bu kimyasal maddeler kanser ve
bircok hastalikla beraber erken 6liimlerin nedenidir.

Ulkemizdeki sofralarda geleneksel olarak, saglikli kirmiz1 et olarak gosterilen kegi, kuzu,
dogal beslenen dana ve koyunlarin etleri tiiketilmektedir. Ayrica hayvanlarimizin kam
akitilarak kesilmesi, etlerimizin yemege hazirlanmasi ve pisirme yontemlerimi de onlari
saghkh kilan diger etkenlerdir. Tirk mutfak kiiltiiriinde uygulanan yahni, etli sebze veya
bakliyat yemekleri, firinda pisirme, bugulama, haslama gibi pisirme yontemleri ¢ok
saghklidir.

Saghikh kirmuiz: etleri, tavuk veya baliklar1 plastik poset icinde veya aliiminyum folyoya
sararak pisirmek ise oldukca zararlidir! Ciinkii plastik posetlerdeki polikarbonlar,
aliiminyum folyodaki aliiminyumlar viicuda girer. Aliiminyum viicuttan atilamaz ve viicutta
biriken aliiminyumun Alzheimer’a neden oldugu biliniyor. Aliiminyum folyoyu cok gerekli
durumlarda soguk yemekleri buzdolabina koyarken istiinii ortmek icin kullanabiliriz,
ancak kesinlikle yemege degmemelidir.

Kirmizi etin kanser yaptigim bildiren calismalarin yapildigit ABD gibi {ilkelerde,
tilkemizde oldugu gibi, kuzu, keci, koyun ve dana etleri tiikketilmez. ABD’de asir1 miktarda
sigir ve domuz eti tiiketilir. Sigir ve domuzlarin beslenmeleri, kesilmeleri (kan akitilmaz),
etlerinin saklamp pisirilme ve tiiketilme yontemleri de tamamen bizim yontemlerimizden
farkhdir.

Hayvanlarin kam akitilarak kesilmesi, ¢ok saglikli bir kesim yontemidir. Kesim sirasinda
akitilan kan ile 6liim sonucu olugan hayvansal toksinlerin birikmesinin 6nii alinmaktadur.
Oysa ABD, Avrupa gibi tilkelerde hayvanlar, kanlar1 akiilmadan degisik bir yontemle
kesilir.

Ulkemizde (kiyma seklinde) son derece az miktarda sigir eti tiketilir. Kirmuzi etin kanser
yaptigi bildirilen {lkelerde, kirmuzi et olarak daha cok iri sigir, domuz ve buffalo
tiiketilmektedir.

Kirmuiz: etin kanser yaptig1 bildirilen ABD gibi {ilkelerde hayvanlar stilbestrol hormonu
(biiylime ve yaglanma hormonu) ile yaglandirihp gelistirilmiglerdir. Suni yemlerle
beslenmislerdir. Yasli, iri s18ir, buffalo ve domuz eti i¢inde olusmus olan ‘stearik asit’ ve
trans yaglar asil kanser nedenidir.

Ayrica tlilkemizdekinin aksine, bu hayvanlarin etleri iki {i¢ parmak kalinliginda kesilip,
yarim kilo olarak mangalda ya da siv1 yagda kizartilarak yemeye hazirlanirlar. Mangalda
ya da sivi yagda kizartma sirasinda yiiksek 1s1 nedeni ile ‘stearik asit’ten fazla miktarda
trans yaglar olusur.



Snitzel haline sokmak, una veya sosa bulayip kizartmak, liizumsuz katki maddeleri
kullanmak da etleri (saglikh yetismis olsa da) kanserojen hale getirmektedir!

Iste as1l kanser nedeni, bu kirmiz1 etlerin hazirlamislar1 ve pisirilmeleri sirasinda fazla
miktarda olusan, dogalliklarim kaybetmis ve bozulmus olan trans yaglardir. Kirmiz1 etin
kendisi kanserojen degildir.

ET SATIN ALIRKEN DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

Ete dokunarak taze olup olmadigim anlayabilirsiniz. Dokundugunuzda parmaginizi
1slatmiyorsa et tazedir.

Bozulmug kirmizi et morumsu bir renktedir, kolayca parcalamr, 1slaktir. Dokunuldugunda
yagl ele yapisir. Taze etin rengi pembe ve kirmizi tonlarindadir, kokusu kendine has et
kokusudur. Bozuk et ise agir ve kotii kokar.

Kirmuzi etin esmerlesmis olmasi da bozuk oldugunu gosterir.

Kiyma alirken 6nceden cekilmis olamna ragbet etmeyin. Sectiginiz etin kiymasini
cektirmek daha dogru olur.

Ete parmagimzi bastirdigimzda etin {izerinde parmak iziniz hemen kaybolmalidir.
Parmagimzin izi ette kaliyorsa, et bayatlamaya yiiz tutmustur.

Kasap vitrinlerinde kuvvetli 151k altinda bulunan etlerin rengi sizi yamltabilir. Eti vitrin
disina ¢ikarip kontrol etmek gerekir.

Et Pisirirken Dikkat Edilecek Noktalar

Etler 1zgara yapilirken 6nce harli, sonra agir ateste pisirilmelidir. Boylece kabuk yapan
etin kiymetli suyu disariya ¢ikmaz.

Haglama ustlii pisirirken eti, kaynar su ilave ederek haslayin. Kaynar su eklendiginde
sicagin etkisiyle etin yiizeyindeki albiimin maddesi koyulasir. Boylece etin kendi suyunun
haslama suyuna gecmesi engellenir. Bu sekilde pisen et daha lezzetli ve besleyicidir. Et
yumusamaya basladiginda tuz ekleyin. Tuzu bastan ilave etmek, eti sertlestirir.

Ayrica proteinini artirmak icin de igine cesitli sebzeler (kereviz, havug, sogan, sarimsak
vb) ekleyebilirsiniz. Haslama sonrasinda bu sebzeler etle beraber servis yapilabilir veya
ezilerek et suyuna katilip ¢corbada kullamlabilir. Haglama suyuna kokulu otlardan da ilave
edebilirsiniz.

Etler firinda sebze ilavesi ile pisirilirse hem yumusak olur hem de vitamin kayb1 olmaz.
Tencere kebaplarinda tar¢in ya da karanfil kullamlabilir. Karabiber her tiirlii kugbas: ete
yakisir. Kori ve safran, bazi et yemeklerinde kullamlsa da 6zellikle kori, tavuk
yemeklerine daha uygundur.

Kebaplar ve yahnilerde et ilk 6nce biraz yag ilavesi ile hi¢ su konulmadan, biraktigl suyu
cekene dek kisik ateste pisirilir. Fazla esmerlesmemesine dikkat edilmelidir. Et tek basina
pisecekse cok az sicak su eklenir. Sulu sebzeler katilacaksa suya gerek kalmayabilir.
Ancak bu sekilde pisirirken de tuz ete kesinlikle bastan atilmaz, ¢linkii eti sertlestirir. Tuz,
et suyunu iyice cekip yar1 yariya pistiginde ilave edilir.

Et firinda 1zgara yapilacaksa, ¢ok kizgin olmayan, ¢nceden 1sitilmus firinda pisirilir.



Firina koyarken etin yagh kismu tiste getirilmelidir.

e Izgara hafif ateste yapilir. Etler buzdolabindan alindiktan sonra biraz bekletilir ve tuzu,
1zgara yapildiktan sonra serpilir.

e Ayrica sislere sogan, biber, domates, patlicanla birlikte dizilerek yakmadan, kor ateste de
pisirilebilir. Sislere yalmzca et de dizebilirsiniz.

e Kizgin yagda kizartma yapilmamalidir! Etler sos veya una bulandirilarak yagda
kizartilmamalidir. Eger illa kizartma yapmak isteniyorsa kisik ateste, az zeytinyagl veya
tereyag ile kendi suyunda pisirme yapilabilir.

OGLAK KEBABI
Trakya Yoresi
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg kemikli oglak eti (el biiyiikliigiinde parcalanmis)

2 adet kuru sogan

Yarim demet yesil sogan

Yarim demet taze nane

1 cay bardag1 sizma zeytinyagi

1 su bardagi sicak su

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Kuru soganlar1 soyun, piyazlik sekilde dograyin ve bir firin tepsisinin dibine yayin.
Uzerine oglak etlerini yerlestirin. Uzerine 1 su bardag: sicak suyu ilave edin ve tepsiyi
onceden 200 derecede 1sittigimz firina verip pisirin (etler piserken arada kontrol edin,
suyu az gelirde 1 su bardag kadar daha sicak suilave edin).

2. Bu arada yesil soganlar: temizleyin, ince ince dograyin. Naneyi ayiklayip, yikayin ve ince
ince dograyin.

3. Etler yumusamaya baslayinca, tepsiyi firindan almadan ortalama 10 dakika o6nce
dogranmus yesil soganlar1 etlerin lizerine serpistirin, tuz, karabiber ve pul biberi ilave
edin, iizerine zeytinyag1 gezdirin. Tepsiyi tekrar firina verin. 10 dakikamn sonunda firim
kapatin, tepsiyi firindan alin, iizerine dogranmis naneleri serpistirin, oglak kebabini servis
edin.

FIRINDA KUZU PIRZOLA



Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg kuzu pirzola

4 adet olgun domates

3 adet yesil biber (ac1 veya tath)
3 yemek kasig1 s1zma zeytinyagi
1 yemek kasig1 kekik

Hazirlama

1. Kasapta hazirlattiginiz kuzu pirzolalar1 bir tepsiye dizin, {izerine zeytinyagi gezdirin ve
200 derecede 1sitilmus firinda, 10-15 dakika kadar, pisirin.

2. Domatesleri ve biberleri yikayip, halka seklinde dilimleyin. Pirzolalar hafif suyunu
cekmeye baslayinca, tepsiyi firindan alin ve iizerlerini, dilimlenmis domates ve biberle
kaplayin. Daha sonra tepsiyi tekrar firina koyun, 20-30 dakika daha pisirin (etler ve
sebzeler yumusayip, suyunu cekene kadar).

3. Tepsiyi firindan cikarmaya yakin, pirzolalarin iizerine kekik serpin. Daha sonra mevsim
salatasi ile servis yapin.

Not:

e Bu yemege tuz ve karabiber eklenmez! Ancak arzu edenler, yerken az miktarda ilave
edebilirler.

e Yaz ve sonbahar aylarinda domates ve biberle yapilan bu tarifi, diger mevsimlerde sade
olarak da uygulayabilirsiniz.

e Bu tarif, aym sekilde dana biftek ile de yapilabilir.

COMLEKTE KUZU KEBAP
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg kuzu kusbasi (iri dogranmus)
2 adet patlican

2 adet domates

4 adet yesil sivribiber



10-15 adet arpacik sogan

100 gr kuyrukyag (veya tereyagi)
Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Kuyrukyagini (yoksa tereyagi da olabilir) bir ¢omlegin icine koyun ve kisik ateste eritin.
icine kusbas1 dogranmus kuzu etlerini ilave edin.

2. Patlicanlar1 yikayin ve alacali soyup iri kiip seklinde dograyin. Biberleri yikayin, 2 cm
uzunlugunda dograyin. Soganlari soyup biitiin olarak birakin. Domatesleri yikayip
rendeleyin. Hepsini sirasiyla ¢omlege ilave edin ve ¢nce hzli, kaynamaya baglayinca
kisik ateste pisirin (etler yumusayana kadar). Pismeye yakin karabiberi ve tuzunu da
koyun, daha sonra atesten alip servis edin.

Not:

e (omleginiz yoksa tencerede de pisirebilirsiniz.

ARPACIK SOGANLI YAHNI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg dana kusbasi (siit dana)

1 kg arpacik sogan

2 adet domates

1 adet kirmizibiber (kézlemelik biberlerden)

1 adet yesil biber (kozlemelik biberlerden)

1 yemek kasi1g1 biber salgasi

2 yemek kasig1 tereyagl

Yarim cay bardagi iiziim sirkesi

Sicak su (tenceredeki etlerin lizerini ortecek miktarda)
Kristal kayatuzu, karabiber, kirmizibiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Etleri cam bir kaba koyun, iizerine sirkeyi dokiip karistirin ve sirke icinde 15-20 dakika



dinlendirin (buzdolabinda).

2. Bu arada soganlar soyup yikayin. Biberleri yikayip temizleyin, uzunlamasina dort beg
parcaya bolin ve kiiciik kiicik dograyin. Domatesleri de soyup kiiciik kiip seklinde
dograyin.

3. Etleri buzdolabindan cikarin, sirkenin fazlasim siizdiiriin. Bir tencerede kisik ateste
tereyagim eritin, lizerine etleri ilave edin, arada bir karistirarak etler suyunu birakip,
cekinceye kadar pisirin.

4. Daha sonra arpacik soganlari, dogranmis domatesi ve biberi, ¢cok az suda sulandirilms
salcayl, tuz, karabiber ve kirmizibiberi de ekleyin. Uzerini értecek miktarda sicak su
koyun, kapag: kapali olarak kisik ateste pismeye birakin. Etler iyice yumusayip, yemek
kendi suyuyla kalinca atesten indirin ve servis edin.

Not:

e Bu tarifi kis ve ilkbaharda domates yerine domates salcasi, biber yerine de kuru
kirmizibiber koyarak yapabilirsiniz.
e Dana yerine kuzu eti kullanabilirsiniz.

SISTE PATLICAN KEBAP
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr kuzu kiyma (yagh)

Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, pul biber (agiz tadina gore)
4 adet patlican

2 adet domates

2 adet yesil biber

Demir sis ve ¢Op sis

Yarim demet maydanoz (yikamp yaprak yaprak ayiklanms)

Hazirlama

1. Kiymay1 bir kaba koyun, iizerine tuz, karabiber, kimyon, pul biber ilave edip giizelce
yogurun. Ceviz biiyiikliigiinde parcalara ayirin.

2. Domates ve biberleri yikayin, domatesleri dérde boliin, biberleri de ikiye tice boliin. Daha
sonra bir dilim domates, bir dilim biber seklinde ¢Op sislere dizin ve hazirladigimz
sisleri de 1s1ya dayamkli cam bir tepsiye dizin.



3.

Patlicanlar yikayip alacali sekilde soyun ve 4-5 cm uzunlugunda halka seklinde dograyin.
Kararmamalar1 icin bekletmeden, bir patlican bir kofte seklinde demir sislere dizin ve
dizdiginiz sisleri, domates-biber sislerinin aralarina yerlestirip, 6nceden 180 derecede
1sitilmus firinda pisirin. Kofteler pisip patlicanlar yumusayinca tepsiyi firindan alin,
patlican kebabi, yaninda maydanoz yapraklari ile sicak servis edin.

Not:

e Arzu ederseniz kiymayr yogururken 4-5 dis sarimsak veya 1 adet ince dogranmis kuru
sogan ilave edebilirsiniz. Patlican kebab1 firin yerine 1zgarada veya mangalda yakmadan
pisirebilirsiniz.

HUNKARBEGENDI

Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

750 gr kuzu kugbasi (iri dogranmis)

3 adet kuru sogan

2 adet domates (olgun)

2 yemek kasig1 tereyagl

6 adet bostan patlicam

Yarim ¢ay bardag siit

100 gr eski kasar (rendelenmis)

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1.

Soganlar1 soyun ve kiiciik kiip seklinde dograyin. Domatesleri de yikayip rendeleyin
(kabuklarim rendelemeyin).

1 yemek kasig1 tereyagim bir tencereye koyun, kisik ateste eritin ve kuzu kusbasi etlerini,
sogan, domates ve karabiberi ilave edip, karistirin. Uzerine 1 su bardag sicak su ilave
edip, tencerenin kapagini kapatin ve kisik ateste pisirin (etler yumusayip suyunu ¢ekene
kadar).

Bu arada patlicanlar bir tepsiye dizin (kiirdanla birkac yerinden delerek) ve180 derecede
1s1tilmus firinda yumusayincaya kadar pisirin.

Patlicanlar pisince firindan cikartip kabuklarim soyun ve piire haline gelinceye kadar ezin.
Bir tavada kisik ateste kalan 1 yemek kasig1 tereyagini eritin, lizerine ezilmis patlicanlari



koyun, yarim ¢ay bardag siitii, tuz ve karabiberi ilave edin ve siirekli karistirarak suyunu
cekene kadar pisirin.

6. Daha sonra patlican piiresini atesten alip bir servis tabagina yayin ve pisirdiginiz etleri de
atesten indirip patlican piiresinin ortasina koyun, servis edin.

SAC TAVA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg kuzu kusbasi (kiiciik dogranmus)

100 gr dogranmis kuyrukyagi (veya tereyagi)

100 gr sivribiber

2 adet domates

4-5 dis sarimsak

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Biberleri ve domatesleri yikayin, biberleri ince halka seklinde, domatesleri de soyup
kiiciik kiip seklinde dograyin. Sarimsaklari da soyun ve havanda ezin.

2. Kuyrukyagim (veya tereyagini) bir tavaya koyun, kisik ateste eritin. Etleri ilave edin ve
etlerin rengi donene kadar cevirin. Sonra {lizerine domatesleri, biberleri ve sarimsag ilave
edip, etler yumusayincaya kadar pisirin.

3. Atesten indirince tuz, karabiber ve pul biber ekleyerek servis yapin.

Not:

e Kuzu yerine dana eti de (kusbasi) kullanabilirsiniz.

TEPSI KEBABI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme
1 kg kuzu kusbasi (iri dogranmus)
5-6 adet orta boy domates



5-6 adet sivribiber

1 bas sarimsak

2 yemek kasig1 tereyagl

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.

2.

Domatesleri yikayin, halka seklinde dograyin. Biberleri de yikayip 2 cm uzunlugunda
dograyin. Sarimsaklari da soyun, biitiin birakin.

Etleri 1siya dayamkli cam tepsiye dizin. Uzerine domates, biber ve sarimsaklar
yerlestirin. Pul biber ve karabiberi serpin.

Tereyagim kiiciik parcalara bolerek tepsinin iistine dagimk sekilde koyun. Onceden
1sitilmus 180 derece 1sidaki firina verin. Etler pisip yumusayinca firindan alin tuzunu
serpin ve servis edin.

Not:

¢ Bu tarifi dana kusbas: eti ile de uygulayabilirsiniz.

e Tepsi kebabim ayrica kiymayla da yapabilirsiniz. Orta yaghh kuzu veya dana kiymasi
icerisine agiz tadina gore karabiber, kirmuzibiber, kimyon, kuru nane, kekik, kristal
kayatuzu ve ince kiyilmis maydanoz konup, karistirilarak bir harc¢ yapilir ve bastirilarak
bir tepsiye yayilir (4-5 mm kalinlikta). Uzerine gerekli miktarda parca halinde domates ve
yesil biber konur ve firinda iyice pismesi saglanir.

BUGU KEBABI

Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 kg kuzu kugbasi (iri dogranmus)

500 gr arpacik sogan

4-5 dis sarimsak

2 adet domates (olgun)

2-3 adet defneyapragi

1 tath kasig1 kekik

3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

2 yemek kasig liziim sirkesi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)



Hazirlama

1. Soganlar1 ve sarimsaklar1 soyun, biitiin birakin. Domatesi yikayin ve rendeleyin.

2. Didiiklii bir tencereye etleri, soganlari, sarimsaklari, domates rendesini, kekigi,
defneyapragim, sirkeyi ve zeytinyagim koyup karistirin (kesinlikle su ilave etmeyin).
Tencerenin kapagim kapatin, kisik ateste 50-60 dakika kadar pisirin ve atesten indirin.
Buhar iyice ¢iktiktan sonra tencerenin kapagim acin, defneyapraklarim ayirip atin.

3. Kebabi1 servis tabagina alin, tuz ve karabiberini serpin, servis edin.

Not:

e Bu tarifi dana kusbasi veya serit halinde dogranmis dana bonfile ile de uygulayabilirsiniz.

COMLEKTE INCIK HASLAMA
Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

4 adet kuzu incik

4 su bardagi sicak su

1 adet kereviz

1 adet havuc

2 adet kuru sogan

2-3 adet kuru kirmizibiber

1 tatli kas1g1 kadar tane karabiber
1 tath kasig1 kadar tane yenibahar
2 yemek kasig1 sizma zeytinyagl

2 yemek kasig liziim sirkesi
Kristal kayatuzu, pul biber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Soganlar1 soyun ve piyazlik dograyin. Kerevizi temizleyin ve iri kiip seklinde dograyin.
Havucu kaziyin ve iri kiip seklinde dograyin.

2. Bir ¢omlegin icine incikleri koyun, {izerine dogradiginiz sogan, kereviz ve havucu koyun.
Tane karabiber ve yenibahari, kuru kirmizibiberi, sirke ve zeytinyagim ilave edin. En son



sicak suyunu dokiin ve comlegin kapagini kapatip kisik ateste etler yumusayincaya kadar
pisirin. Atesten indirmeye yakin tuz ve pul biberini serpin.
3. Atesten alinca sicak olarak servis edin.

Not:
e Kuzu incik yerine keci incik de kullanabilirsiniz.
e (Comleginiz yoksa tencerede de pisirebilirsiniz.
e Haslama islemini ¢comlek veya tencere icinde 180-200 derecede 1sitilmus firinda da
yapabilirsiniz.
KUZU KAPAMA

Sonbahar ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 kg kuzu but (kemikli olarak parcalanmus)

8-10 dal yesil sogan

2 adet kuru sogan

1 adet havug

8-10 adet paz1 yapragi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)
3 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

1 su bardagi sicak su

Yarim demet taze reyhan (yikanip, ince dogranmis)

Hazirlama

1. Kuru sogam soyun, piyazlik dograyin. Yesil soganlari temizleyin, ince ince dograyin.
Havucu kaziyin, ince halka seklinde dograyin. Pazi yapraklarim yikayin, iri iri dograyin.
Dogradiginiz tiim malzemeleri giizelce harmanlayin.

2. Etleri dudikli bir tencereye yerlestirin, tizerine dogradigimz sebzeleri koyun. Karabiber
ve pul biberi serpin. Uzerine zeytinyagim gezdirin.

3. Tencerenin kenarindan sicak suyu koyun. Tencerenin kapagim kapatin, 6nce orta ateste,
buhar ¢iktiktan sonra (buhar ¢ikinca diidiigli kapatin) kisik ateste pisirin (20-25 dakika).

4. Daha sonra tencereyi atesten indirin, buhar iyice ciktiktan sonra kapagim acgin, yemegi
servis tabagina alip tuzunu serpin, dogranmis reyhan ile siisleyin ve servis edin.



BALKABAGINDA KOFTE
Sonbaharda ve kis mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

1 kg balkabagi

1 su bardagi sicak su

500 gr kiyma (kuzu veya dana)

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)
1 tatli kasi1g1 kuru reyhan

1 yemek kasig1 tereyagi

1 cay kasig1 kirmizibiber

Hazirlama

1.

Kabagin kabuklarini soyup cekirdek kisimlarim temizleyin, yikayip iri kiip seklinde
dograyin.

Dogradigimiz kabaklar1 yayvan bir tencereye yerlestirip tizerine 1 su bardag sicak su
ilave edin, kisik ateste pismeye birakin (tencerenin kapag: kapal olarak).

Kiymanin icine tuz, karabiber, pul biber ve reyham ekleyip yogurun, kiiciik kofteler yapin
(ceviz biiytikltigiinde).

Hazirladigimz kofteleri hagslanmakta olan kabaklarin {izerine yerlestirin, pisirin.

Kofteler pisince tencereyi atesten indirin. Ayr1 bir tavada kisik ateste tereyagim eritin,
kirmizibiberi ilave edin, hafif cizlayinca atesten alip koftelerin iizerine gezdirin ve
yemeginizi servis edin.

Not:
e Balkabag secerken kabuguna yakin kisminin koyu yesil, i¢ kissmmin da koyu turuncu
rengine yakin tonda ve ipliksiz olmasina dikkat edin.
DANA NUAR

Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 biitiin dana nuar



S1zma zeytinyagl
100 gr tane karabiber
50 gr kekik

Hazirlama

1. Kasaptan biitiin bir dana nuar alin.

2. Tane karabiberleri, bir tepsi icinde ya da havanda déverek kirin ve ufalayin (degirmende
cekmeyin). Kirilmug biberleri, ufalanms kekigi ekleyin ve karistirin.

3. Nuar tepsiye yerlestirin ve lizerine zeytinyagir siiriin. Daha sonra nuarin her tarafim
karabiber ve kekik karigimu ile kaplayin (elle bastirilarak).

4. 200 derecede 1sitilmuis firinda 40-60 dakika kadar pisirin (nuarin biyiikliigiine gore
pisirme siiresi ayarlanir).

5. Nuar suyunu cekip pistikten sonra dilimleyerek, salata ve yogurtla birlikte servis yapin.

Not:
e Artan kismum buzdolabi posetine koyup derin dondurucuda saklayabilir ve daha sonra
soguk sogiis olarak servis yapabilirsiniz.
e “Sabah kahvaltisinda da soguk et olarak yenmesi sagliklidir ve halka seklinde bir iki
dilim (portakal dilimi) son derece lezzetli olur.” (Prof. Dr. C. Karatay)
BIBERIYELI KUZU

Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 adet kuzu budu (biitiin)

4-5 dal taze biberiye (1 yemek kasig1 havanda ezilmis kuru biberiye de olur)
4-5 dis sarimsak

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Yarim cay bardagi tiziim sirkesi

1 su bardagi sicak su

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama



1. Sarimsaklar1 soyun, biberiyenin yapraklarim dallarindan ayirip sarimsakla beraber ince
ince dograyin. Uzerine karabiberi ekleyin.

2. Kuzu budunu firina girebilecek bir tencereye yerlestirin. Uzerine zeytinyagim gezdirin.
Biberiyeli karisimi tencereye ilave edin. Sicak suyu ve sirkeyi de ekleyin.

3. Tencereyi 6nceden 150 derecede isitilmis firina siiriin ve agir agir pisirin (100-120
dakika kadar). Et iyice yumusayinca firindan alip tuzunu serpin ve 1lik bir hale gelene
kadar dinlendirin.

4. Daha sonra bir servis tabagina alip dilimleyerek, yamnda sosuyla servis edin.

KIMYONLU KOFTE
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

500 gr kuzu kiyma

2 adet kuru sogan

1 yemek kasig1 kimyon

Kristal kayatuzu, karabiber, kirmizibiber (agiz tadina goére)
2-3 yemek kasi81 sizma zeytinyagi

Hazirlama

1. Sogani soyun ve rendeleyin.

2. Genisce bir kabin icinde kiyma, sogan, kimyon, tuz, karabiber ve kirmizibiberi karistirip
iyice yogurun. Ceviz biiyiikliigiinde parcalara boliin ve yuvarlak sekilde yassi kofteler
yapin.

3. Kofteleri bir firin tepsisine dizin. Uzerine zeytinyafim gezdirin ve tepsiyi, onceden
1sitilmus 180 derece firina verip kofteleri pisirin. Sicak olarak servis edin.

Not:

e Bu tarifi arzu ederseniz dana kiyma ile de yapabilirsiniz.

o Kofteleri 1zgarada da pisirebilirsiniz (zeytinyag1 koymadan).
YABAN ORDEGI DOLMASI

Doért mevsim yapilabilir.



Malzeme

1 adet av ordegi (temizlenip, yitkanmis)
1 cay bardag ince bulgur

2 yemek kasig1 tereyagl

1 cay kasi@ kusiiziimii

1 yemek kasig1 camfistigi

1 yemek kasig1 antepfistigl (havanda irice doviilmiis)
1 cay kasig: tane karabiber

2 dal yesil sogan

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)
Uzeri icin

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

1 cay kasig1 kekik

1 cay kasig kuru nane

1 cay kasi1g1 kuru feslegen

Hazirlama

Not:

1.

w

Tereyagim bir tavada, kisik ateste eritin. Ordegin icinden cikan sakatatlar1 ince ince
dograyin, tavaya atin ve 3-5 dakika cevirin (kisik ateste). Daha sonra bulguru ilave edin,
karistirin ve tavayr ocaktan alin.

Yesil sogam temizleyin, ince ince dograyip bulgurlu harca ekleyin. Kusiiziimii, camfistigi,
antepfistigl, tuz ve tane karabiberi de ilave edin, hepsini giizelce harmanlayip 6rdegin
icine doldurun (doldurma isleminde dikkat edilmesi gereken, érdegin icinde malzemelerin
serbest olmasidir, bosluklar kalmasi gerekir, aksi halde bulgurlar rahatca sisip pisemez).
Doldurulan 6rdegin boyun ve alt kismim yorgan ignesi ve ipiyle giizelce dikin.
Doldurulmus 6rdegi diidiiklii bir tencereye koyun, iizerine bir litre sicak su ilave edin,
kapagimt kapatip kisik ateste pisirin (60-70 dakika kadar). Tencerenin buharimn
bosalmasim bekleyin ve pismis 6rdegi bir servis tabagina alin.

Kiiciik bir kasede zeytinyagina kekik, nane ve feslegeni koyup karistirin ve hazirladigim
sosu Ordegin lizerine gezdirip, servis edin.

e Ordegin kaynadig1 suyla bir corba yapabilirsiniz.
e Bu tarifi bizimle paylasan Sayin Elif Ayla’ya tesekkiir ederiz.



FIRINDA BILDIRCIN
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

4 adet bildircin

1 yemek kasi1g1 tereyagi

2 yemek kasig1 beyaz liziim sirkesi

1 cay bardagi sicak su

Kristal kayatuzu, karabiber, kirmizibiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Temizlenmis bildircinlar iyice yikayin, sularim siizdiiriip bacaklarindan iple baglayin
(piserken acilmamalari icin).

2. Sogam soyun, piyazlik sekilde dograyin ve 1siya dayamkli cam firin tepsisinin dibine
yerlestirin. Uzerine bildircinlar: dizin.

3. Tereyagim bir tavaya koyun, kisik ateste eritip icine sirke, karabiber ve kirmizibiber
koyup karistirin. Bu karigimu, bildircinlarin istiine iyice siiriin (firga yardimiyla olabilir).

4. Bildircinlar1 onceden 180 derecede 1sitilmug firinda pisirin (15-20 dakika). Pisince
firindan alip iplerini ¢6ziin ve servis edin.

CIGER KEBABI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 adet kuzu karacigeri

150 gr kuyruk

1 karin zar1

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Ciger ve kuyrugu iri findik biiyiikliigiinde dograyin. Demir bir sise, iic ciger-bir kuyruk
seklinde dizin. Uzerine karin zarim sarin ve 1zgarada pisirin (yakmadan).
2. Tuz ve karabiberi yerken serpebilirsiniz.



CIGER VE YUREK YAHNISI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 adet kuzu cigeri

1 adet yiirek

1 adet kuru sogan

1 demet yesil sogan

1 demet maydanoz

1 yemek kasi1g1 domates salgaci

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)
2 yemek kasig1 tereyagl

Yarim ¢ay bardagl kirmiz {iziim sirkesi
1 cay bardagi sicak su

Hazirlama

1.

Ince zarnm cqikardigimz cigeri iri kusbasi seklinde dograyin. Yiiregi, sert sinirli
kistmlarini, nefes borusunu ve ana arterlerini keserek ayiklayin, kiiciik kusbasi seklinde
dograyin.

Dogradiginiz ciger ve yiiregi cam bir kaseye koyun, iizerine sirkeyi ilave edin, karistirin
ve 5-10 dakika dinlenmeye birakin.

Bu arada kuru sogam soyun, piyazlik sekilde dograyin. Yesil soganlari temizleyin ve ince
ince dograyin. Maydanozlar1 da yikayip ince ince dograyin. Salcay: bir cay bardag: suyla
karistirip durultun.

Yayvan bir tencereye tereyagim koyun ve kisik ateste eritin, dogranmus kuru sogani, ciger
ve yiiregi (iizerindeki fazla sirkeyi siizdiiriip) tencereye koyun. Uzerlerine salcali suyu
ilave edin. Hepsini giizelce karistirip, tencerenin kapagim kapatin, kisik ateste pismeye
birakin.

Arada kontrol edin, ciger ve yiirekler yumusamaya baslayinca tuz, karabiber ve pul biber
serpin. Dogranmis yesil soganlar1 da ilave edin ve 5-10 dakika kadar daha pisirin
(cigerler yumusayinca ve saldig1 sularin cogunu cekince yahni yemege hazirdir).

Daha sonra atesi sondiiriin, dogranms maydanozlar1 yahninin {izerine serpistirin ve sicak
olarak servis edin.

SOGUS DIL
Dort mevsim yapilabilir.



Malzeme

1 adet dana dili

4 su bardagi sicak su

2-3 adet defneyapragi

1 cay kasig tane karabiber

1 cay kasig1 tane yenibahar

1 adet kuru sogan

Kristal kayatuzu, karabiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Sogam soyun, piyazlik sekilde dograyin.

2. Dana dilini diidiiklii bir tencereye koyun. Uzerine dogranmus sogan, defneyaprag,
karabiber ve yenibahar ilave edin. Sicak suyu koyun, tencerenin kapagim kapatip, kisik
ateste pisirin (60-90 dakika kadar). Daha sonra tencereyi atesten alip buharinin
bosalmasim bekletin. Kapagim acin, dil soguduktan sonra {iizerindeki kalin deriyi
ayiklayin. Ince ince dilimleyerek servis tabagina dizin. Tuz ve karabiberle tatlandirip
servis edin.

Not:

e Dili hasladigimiz suyu siiziip, et suyu olarak degerlendirebilirsiniz.

TEREYAGLI KUZU BOBREK
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

4 adet kuzu bébregi

1 yemek kasi1g1 tereyagi

Kristal kayatuzu, karabiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Zarim cikardigimz bobrekleri ikiye boliin. Bir bicakla iizerlerine cizik atin (iki {i¢



yerinden).

2. Tereyagim tavaya koyun, kisik ateste eritin. Bobrekleri koyup alt-iist ederek pisirin.
Bobrekler pisince, atesten alip servis tabagina dizin. Uzerlerine tuz ve karabiber serpip
servis edin.

OMEGA-3 ZENGINI BALIK YEMEKLERI

BALIGI LEZZETLI VEYA LEZZETSIZ YAPAN ETKENLER2L
91 Olta balik¢ist Rauf Baysal’m www.iyibilgi.com’da yaymmlanan “Balk olmak ya da olmamak!” baslkh yazisindan alnmustir.

e Ti{im genetik sifreleri ve mevsimselligi bir kenara birakirsak, genel olarak baliga lezzetini
veren, onun beslenme bicimi ve cesitliligidir. Etobur baliklarin (belki de bu tamm ilk kez
yapiliyor), yani kendisinden kagma sansi olan diger balik ve deniz canlilarini yiyerek beslenen
baliklarin (liifer, levrek, sinarit, palamut), otobur baliklardan, yani balik yakalama sansi
olmayan kiiciik agizli, 1siric1 degil emici baliklardan (kefal, sarpa, kayabaligi, ot baligi, kupes)
daha lezzetli oldugu séylenebilir. Istisnalar yok mudur? Olmaz m? Barbunya otoburdur ve cok
lezzetlidir, kopekbaligi ise lezzetsiz.

o jkinci 6nemli kriter ise beslenmenin cesitliligi ve balifin gezginligidir. Bu noktada da
yiyecegin daha cesitli oldugu derin suda yasayan baliklarin (mercan, fangri, karagoz, kirlangic,
lagos) ve gezerek-gocerek degisik denizlerin tatlarimi viicutlarinda barindiran baliklarin
(hamsi, sardalye, uskumru, liifer, palamut) goreceli olarak daha lezzetli oldugu séylenebilir.
Bu teorinin en basit kamti ciftliklerde yetistirilen baliklar ve en uctaki 6rnegi ise akvaryum
baliklaridir. Camurdan ya da betondan ya da camdan yapilmis havuzlarda tek tip yapay yemle
beslenen ve hantallasan balik lezzetini de kaybeder.

® Denizden yeni ¢cikmis ve dolaba girmemis ‘cok taze’ balik insana biiyiik keyif verir, ‘taze’
balik idare eder, ‘bayat’ balik siirtindiiriir, ‘cok bayat’ baliksa 6ld{irtir!

e Gercekten de tazeyken bol miktarda Omega-3, ayrica A, B, D vitamini ve protein iceren, kalp
rahatsizliklarina karsi koruyucu goérev iistlenen ve madensel tuzlar (iyot, fosfor, kalsiyum, klor)
bakimindan oldukca zengin olan balik, bayatladiginda aym 6zellikleri gostermez, aksine
tehlike arz eder. Bayatlamus baliktaki toksinler zehirlenmelere ve oliimlere yol acgabilir.
Ayrica taze balik pisirildiginde, bayat balikla karsilastirilamayacak kadar daha lezzetli olur.
Bu nedenle taze balik almak sagligimiz ve damak tadimiz acisindan sarttir.

BALIK SATIN ALIRKEN DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

e Baligin taze olup olmadigim anlamak i¢in gézlerinden baslamak dogru olur. Ciinkii gozler,
baligin orasimi burasim kurcalamadan size ilk ipucunu verir. Gézler canli ve saydam,
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gozbebekleri disa doniik olmalidir. Ferini yitirmemis olmalidir. Sanki size ‘beni al’

dercesine, sanki canliymis gibi bakmalidir. Bakmuyorsa siz de ona bakmayin, yan tezgaha

gecin. Bakiyorsa, onu asagidaki testten gecirin.
1. Taze baligin eti serttir.

Karin kisminda asir siskinlik olmaz.

Derisi, pullarn parlakar. Pullarn kolayca kopmaz.

Taze baligin solungaclari kirmuz renkli ve nemlidir.

Taze balik suya birakildiginda dibe ¢oker.

Inanmayacaksimz ama sinekler taze balikla daha yakindan ilgilenir.

Taze baligin deniz kokusu vardir. Agiz kismu genelde kapalidir. Goriiniimii

parlaktr, renk dagilimi daha homojendir. Doku kilciklardan daha zor ayrilir. ic

dokusu daha siki ve rengi daha seffaftir.

e Bayat baligin gozlerinde donuk, mat bir goriiniim ve ice ¢cokme vardir. Amonyak benzeri
kotli koku yayar. Solungaclarindaki kirmuzi renk cok koyulasmustir. Pullar sabitligini
yitirmeye baslamistir. Parmakla bastirdigimizda yumugama baglamistir, parmagin izi kalir.
Bayat baliklarin karin kismunda gaz birikimi ve gigkinlik olur. Bayat balik suyun tistiinde
kalir. Agiz bolimii acilmaya baslar. Doku kilciklardan kolaylikla ayrilir.

NouhkwnN

e Balik satin alirken veya siparis edilirken, kiiltiir balig1 veya deniz balig1 olup olmadig da
sorulmali ve deniz baliklar tercih edilmelidir. Iri ve ithal baliklar yerine, yerli ve kiiciik
baliklar alinmalidir. Unutulmamalidir ki, bayat balik tehlikelidir. Baliklara kimyasal
koruyucu sikilip sikilmadigr da kontrol edilmelidir.

BALIGI SAGLIKLI SAKLAMA FORMULLERI

e Baligi, buzdolabinda ya da buzlukta ya da sokta bekletmek, onun lezzetini ve dogal dokusunu
kaybetmesine neden olur. Balik, denizden ciktiktan sonra ne kadar kisa siirede midenize girerse
o kadar keyif verir. Buzluga giden baliktaki lezzet kayb1 balik cesitlerine gore de farklilik
gosterir. S6zgelimi zargana, hamsi, sardalye gibi kendini ¢abuk salan baliklardaki buzluk
sonrasl lezzet kayb1 daha fazladir.

e Ancak cogu kez baligi giinii giiniine tikketmek miimkiin olmadig icin baligi miimkiinse
temizleyerek buzluga kaldirin. Ciinkii 6l bir baligin i¢ organlarinin tadi, zaman icinde onun
etine niifuz edebilir. Balig1 buzluga koyarken miimkiin oldugu kadar kuru olmasina 6zen
gosterin ve temiz bir saman kagidina sarin ya da buzdolabi posetine koyun. Koydugunuz
ambalajin agzini baglayarak muhafaza edin.

e Baliklar toplu halde (birbirine degecek bicimde) buzluga atmaktan ve ani soklamalardan
kacimn. Donmus baligi ¢ozerken de aym mantik gecerli. Hizla ¢6ziilen balik kendini birakir ve
gevser. Bu yiizden su ve 6zellikle 1lik su kullanmayin. Baligi oda sicakliginda yavas yavas
coziin. Tuz balig sertlestirir, bu yiizden buzluga atmadan 6nce asla tuzlamayin.

e Teneke kutulardaki ve posetlerdeki konserve baliklar, ambalajlarindaki kanserojen
maddelerden dolay: riskli hale doniiyor. Bu yiizden fabrikasyon konserve baliklar1 da tercih



edilmemelidir! Eger cam kavanozda, zeytinyag ile az tuzlu yani ev tipi konserve olursa
olabilir.

KOLAY BALIK TEMIZLEME USULLERI

e Baligin temizlenmesi, en az pisirilmesi kadar 6nemlidir. Formunu bozmadan gerekli temizligi
yapmak, iyi bir balik yemeginin ilk asamasidir.

e Oncelikle ise pullari temizlemekle baglayabilirsiniz. Pullarin kabarmasi i¢in balig1 bir miktar
suyun icinde bekletebilirsiniz. Baligin yiizeyini pullarin tersi yoniinde (¢ok sert hareketlerden
kacinarak) bicakla kaziyarak temizleyin. Ozellikle sirta, karina, basa ve kuyruga yakin yerlere
ozen gosterin. Ciinkii en cok bu bolgelerde pul kalir. Baligin pullarim tamamen
temizlediginizden emin olmak icin, tipki sakal tiras1 sonrasinda oldugu gibi, baligin bedeninde
pullarin ¢ikma yoniiniin tersinde parmak uglarimz gezdirin.

e Pullan temizledikten sonra, ikinci asama, baligin i¢ organlarim ¢ikarmaktir. Keskin bir bicakla
balig1 solungaclarindan baslayarak karmndaki delige kadar tek ve sert bir hareketle yarin.
Baligin solungaclar dahil i¢ organlarini, (bagparmaginizla destek alarak) isaret ve ortaparmak
yardimuyla cikarin, Istege gore yiizgecleri de keskin bicakla kesin. Balifin etine zarar
vermemeye dikkat edin.

® Son asama olarak balig1 bol suyun altinda iyice yikayin. Yikarken dikkat etmeniz gereken
nokta, kilcik kisminin iizerine yapisik olan siyah zar1 da parmaginmizla siyirarak almak ve yine
kilgik tizerinde birikmis kam bicak ucuyla yararak akitmaktir. Aksi takdirde baligimz tam
olarak temizlenmis sayilmaz.

e Kiiciik baliklar1 temizlerken elinizden kaymamalar: igin baliklar1 genis bir kabin icine koyun
ve lizerine bir miktar musir unu serpip baliklar1 una bulayin. Béylece hem baliklar1 daha kolay
temizlemis hem de ellerinizde kalacak olan balik kokusunu azaltmis olursunuz.

BALIGI SAGLIKLI PISIRME YONTEMLERI

e Balik pisirirken de genel bir kuraldan bahsetmek miimkiin: Izgara, baligin 6z lezzetine en az
miidahale eden pisirme bicimidir. Dolayisiyla liifer, levrek, sinarit, cipura, palamut, mercan,
kalkan, kilic gibi ‘makbul baliklar’’ 1zgara yapmamz daha dogru olur. Yaglh oldugu
zamanlarda 1zgaras1 yapilirsa balik lezzet kazamr. Izgara kisik ateste yapilmalidir. Mangalda
yapacaksaniz korun tlizerine bir miktar tuz atarak etkisini azaltmak ve baligin yanmasim
engellemek dogru olur. Bu noktada bugulama, pilaki gibi pisirme bicimlerinin, goreceli olarak
daha az lezzetli baliklara ‘ek kaynaklarla’ (zeytinyag1 veya tereyagi, domates, sogan, maydanoz
vb) lezzet kattig1 sOylenebilir.

e Kizgin yagda kizartma yapilmamalidir! Balik sos veya una bulanarak yagda
kizartilmamalidir. Illa kizartma yapmak isteniyorsa kisik ateste, az zeytinyagi veya
tereyagi ile sade pisirme yapilabilir.

e Her tirlii balik mevsimine gore, 1zgara, firin ya da bugulama olarak pisirilebilir. Bol



salata, taze ya da kuru sogan, roka ile birlikte yenebilir. Balik yedikten sonra, yarim avug
ici kadar tahin helvasi da yenilebilir.

e Bugulama ve hagslama yaparken, baligl temizleyip yikadiktan sonra tencereye alin, {izerine
soguk su ilave edip kisik ateste pisirin. Pisme siiresi, baligin iriligine gore degisir. Baligi,
kapagi kapali tencerede pisirin. Etli kismu kil¢iklhi kismindan ayrilmaya baslamussa balik
pismis demektir.

® [zgara yaparken ise piserken ¢atlamamasi i¢in balig1 sirtindan cizin. Dis kismina fir¢a yardimu
ile zeytinyag stiriin. Izgaray1 énceden 1sitmay1 da ihmal etmeyin.

e Firinda pisireceginiz zaman ise baliklar1 koyacagimz tepsiye biraz tereyagl veya zeytinyagi
siiriin ve baliklar1 dizin, iizerlerine de aym sekilde eritilmis tereyagi veya zeytinyagl gezdirin.
Arzunuza gore dilimlenmis mantar ya da piyaz dogranmis sogan da ilave edebilirsiniz.

e Ancak baliklar1 firinda pisirirken kesinlikle plastik yanmaz poset veya aliiminyum folyo
kullanmayin! Baliklar (diger tiim kirmuz1 ve beyaz etler) cabuk, yanmadan ve iyi pissin diye
sikca yapilan bu uygulama oldukca zararlidir. Ciinkii plastik posetlerdeki polikarbonlar,
aliiminyum folyodaki aliiminyumlar viicuda giriyor. Aliiminyum viicuttan atilamiyor ve viicutta
biriken aliiminyumun Alzheimer’a neden oldugu biliniyor. Aliiminyum folyoyu cok gerekli
durumlarda soguk yemekleri buzdolabina koyarken iistiinii 6rtmek icin kullanabiliriz, ancak
kesinlikle yemege degmemelidir!

e Balik pisirme sirasinda mutfagimza balik kokusu sindiyse veya hos olmayan kokular var ise
limon kabuklarim kisik ates {izerinde 4-5 dakika kadar yakin veya elektrikli ocagin iizerine bir
parca tar¢in kabugu koyun. Tar¢im biraz 1sitin ve mutfakta uygun bir kbsede bekletin.

PISMIS BALIGI AYIKLAMANIN PUF NOKTALARI

e Temel prensip sogutmadan ayiklamaktir. Bugulama ve pilakide isiniz kolay ciinkii balik bir
anlamda haglandig icin parcalanarak kilgiklarindan ¢ok ¢abuk ayrilir. Kiigiik baliklarin ya da
kiiciik parcalara ayrilmis (fileto, halka) biiyiik baliklarin firinda pismis halinde de sorun yok.
Isterseniz biitiin biitiin yutun ama biiyikk baliklarin 1zgarasinda bazi noktalara dikkat etmekte
fayda var!

e Baligin basi ve kuyruguyla pisirildigini varsayarsak énce kuyrugu etin basladig yerden kesin.
(atalimzla destek olup bicakla baligin sirt kil¢igim c¢ikarin. Baligin bir yiiziinii yatay olarak,
bastan kuyruga dogru bicakla (bicak orta kil¢iga degecek sekilde) cizin. Cizdiginiz yere bicagi
sokarak sirtina kadar olan kismu kaldirin. Sirt kilgigim aldigimz icin baligin o kismunda kilgik
yoktur. (Dikkat ederseniz su ana kadar baligin dértte birine miidahale ettiniz, dolayisiyla balik
sogumadi.)

e ikinci asamada balifin kuyruguyla ‘gébek deligi’ arasindaki blok kilcig1 ¢ikartin. Yine bigakla
orta kemikten destek alarak baligin diger dortte birlik kismuni agin. Burasi baligin en kilcikl
(tane tane kilcikl1) ama en lezzetli yeridir. Ozellikle bahigin gobek deligiyle bas: arasindaki
bolgedeki kilciklar1 (ki burasi baligin adeta ana iskeletine baglanan kaburgasi gibidir) iyi



temizleyin. Gordiigiiniiz. gibi, baligin daha yarisim yediniz ve orta kil¢ig1 heniiz ¢ikarmadiniz,
dolayisiyla sogumasim da biiyiik 6lciide engellediniz. Simdi artik isiniz daha kolay. Orta
kilcigr kuyruktan baslayip kafaya dogru (kafa da dahil) siyirin. Tabakta kalan balik ilk iki
etapta yediginizin simetrigi aslinda.
e Eger balik yerken bogaziniza kilcik kacti ise piire cinsi bir gida (mercimek piiresi gibi)
yiyin ve istifra etmeye calisin.

TURKIYE’DE EN BILINEN VE BULUNABILEN BALIK CESITLERI

Alabalik

Eti lezzetlidir. Lezzeti somon baligim andirir. Somondan ¢ok daha az yaglidir (Omega-3 oram daha
azdir) ve hafiftir. Eger dogal yetismis olam bulunursa 1zgarasi yapilabilir.

Barbunya ve Tekir

Kirmizi ve morumsu rengiyle bilinirler. Etleri lezzetlidir. Ince derili ve iri pullu olusuyla kolay
temizlemeye uygundurlar. iri olanlarinin 1zgarasi iyi olur.

Cipura

Hem gocmen, hem yerlesik, hem etobur, hem otobur bir balikir. Hem derin hem de algak suda
yasar. Bu 0Ozellikleriyle sahsina miinhasirdir. Tabii biitiin bu sayilanlar artik nadiren bulunan deniz
cipuralan icin gecerlidir. Degerli oldugu icin ciftliklerde en cok yetistirilen balik tiiriidiir. Deniz
cipuras: ciftlik cipurasina gore daha acik renkte olur ve basi biraz daha biiyiiktir. Beyaz etlidir,
1zgarasi iyi olur. Kafas1 da ayiklanarak yenebilir, 6zellikle yanaklar1 lezzetlidir. Kiiciigiine lidaki
denir. Porsiyonluk yani 200-500 gr arasinda olanlarin en lezzetli oldugu sdylenir. Haglamasi olmaz.
Izgarada ve firinda pisirilebilir.

Dilbaligr

Tazeligini anlamak i¢in karmna bakin, karm c¢ok beyaz olmasin! Ayiklamasi son derece kolay,
lezzetli bir balikair. Pigirirken kivrilmamasi icin iki yerinden kirilir. Derisi soyularak 1zgarada veya
firinda piger, haglamasi da yapilabilir. Kalkan baligi da aym sekilde pisirilir.

Iskorpit ve Lipsos

Iskorpit, lipsos ile ¢ok benzerdir. Lipsos daha az bulunur. Dikenleri zehirli oldugundan kesinlikle
balik¢iya ayiklatilmalidir.

Istavrit

Denizlerimizde (¢ ¢esit istavrit vardir. Bunlar sarikanat istavrit, karagoz istavrit ve Karadeniz
istavritidir. Her ticliniin de yavrularina kraca denir. En lezzetli cinsi sarikanat istavrittir ve kasim
ayindan itibaren Marmara’da goriiltir.

Izmarit

Yaz aylarinda sahillerde ve rihum kenarlarinda avlamak miimkiindiir. Irilerine kanal veya pabuc
izmariti, kiiciiklerine kancur ismi verilir. Derisi kalin, eti tatlimsi, yagsiz, sert ve diizdiir. Izgarasi ve
yahnisi yapilabilir.

Kalkan

Asil yasadigr yer Karadeniz’dir. Omurgasi ve kilciklar: ¢ok kalin oldugundan balik¢iya temizletmek
gerekir. Izgarada veya firinda pisirilebilir, haslamasi da yapilabilir.

Karagoz

Sularimizin eti beyaz ve lezzetli baliklarindan biridir. Kisin daha yagh olur (Omega-3 oram kisin
artar). Derin sularda yasar.



Kefal

Hem tuzlu hem tath suda yasar. Ulkemiz sularinda alt tiir kefal yasar. Bunlar haskefal, alunbas
kefal, topbas kefal, pulaterina, ilarya ve dudakh kefaldir. Haskefaldan balik yumurtasi ¢ikarilir. En
iyisi topbas cinsidir. Eti yaghdir (Omega-3 acisindan zengindir), firinda, 1zgarada veya haslama
yapilarak pisirilmesi uygundur.

Kilig

En lezzetli oldugu donem, Karadeniz’den Marmara’ya go¢ devresidir. Marmara’da ilkbahar sonuna
kadar zipkinla avlamnir.

Kirlangi¢

En az kokusu olan balik tiirtidiir. Corbasim yapmak i¢in en uygun baliktir. Bugulamasi da iyi olur.

Levrek

Beyaz etli, sindirimi kolay bir baliktir. S1g sularda yasar. Pisirmede sonsuz secenek sunabilir.
Kiicligiine ispendek ya da Ege’de palaz denir. Eti hafiftir ve az kilgiklidir. 200 gr’dan kiiciik olanlarin
eti lezzetsiz olur. En lezzetlisi haglanarak yapilamdir. Haglamadan 6nce zeytinyag1 ve kokulu otlarin
icinde bekletilmesi iyi olur.

Liifer

Yavru halinden itibaren irilige ulasana dek, defneyapragi, cinakop, liifer ve kofana isimlerini alir.
Cinakop az kilgikhidir. Eti hafif ve ¢ok lezzetlidir, 1zgaras1 iyi olur ama biiyiiyiip liifer olmasina (24
cm) izin vermek gerekir! Liiferin ise ilkbaharda yagsiz oldugu icin 1zgarasi iyi olmaz.

Mercan

Lezzetli, beyaz etli bir derin su baligidir. Saroz Koérfezi’'nden baslayarak biitiin Ege sahillerinde
goriiliir. Kendine 6zgii yosunumsu bir kokuya sahiptir. Mandagdz mercan, fangri isimleriyle amlan
tirleri vardir. Yavrularina litrinoz denir. Eti lezzetlidir. Izgara ve bugulamasi yapilabilir.

Mezgit

Trol aglariyla avlandig icin pazarlarda sik sik bulunabilir. Ege’de bakkalyaros ismiyle amlir.

Palamut

Torigin yavrusu olan palamut, gecici baliklardandir. Eyliiliin ikinci haftas1 Karadeniz’den
Marmara’ya inis ve ilkbaharda Marmara’dan Karadeniz’e cikis yapar. Kiicligiine ¢cingene palamudu
ya da deniz bildircini denir. Karadeniz’in az tuzlu ve bol gidali sularinda biiyiiyerek eyliil ortalarinda
normal birer palamut olurlar. A ve D vitamini agisindan diger baliklara gore daha zengindir. Izgarasi
yapilabilir.

Hamsi ve Sardalye

Kis mevsiminde etleri yagh (Omega-3 yiikliidiirler) ve lezzetlidir. Ancak ilkbahar ve yaz aylarinda,
yumurta ve spermlerini dokmiis olduklarindan yagsiz durumdadirlar. Orta boy olanlar1 makbuldiir.
Izgara veya bugulama olarak pisirilebilirler. Hamsi Karadeniz’de, sardalye ise Canakkale
cevresindeki sularda bol olur.

Sinarit

Cok lezzetli, beyaz etli bir baliktir. Saros Korfezi’nde bolca bulunur. Kafasindan ¢orba yapilabilir.

Uskumru

Yagh (bol Omega-3) ve lezzetli bir balikar. Yaz mevsiminde yagli olmadig igin lezzetini
kaybeder. Haslamasi, 1zgarasi, firin kebabi yapilabilir.

Zargana

Uzun, ince, yesilimsi renktedir. Bugulamasi disinda pisirilen yemekleri ¢ok kil¢ikli oldugu igin iyi



olmaz.

LEVREKLI TAZE BAKLA (HASLAMA SALATA)
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr taze bakla

1 adet levrek

1 demet dereotu

Yarim demet yesil sogan

2 adet limon

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi
Kristal kayatuzu

4 su bardagi su

Hazirlama

1. Baklalan ayiklayin, u¢ kisimlarim temizleyin. Levregi de temizleyip, pullarim kaziyin.

2. Bir tencereye 4 su bardag suyu koyun, icine 1 limonun suyunu ve tuz katin, orta 1sidaki
ateste kaynatin. Kaynayan suya ¢nce baklalar1 atip diri kalacak sekilde haslayin, kevgirle
sudan alip yarim parmak uzunlugunda dograyin ve genis bir salata kasesine koyun.

3. Levregi de baklalar1 hagladigimz suya atin, yumusayana kadar haslayin, kevgirle sudan
alip kil¢iklarim ayiklayin, didikleyerek baklalarin iizerine ilave edin.

4. Dereotunu yikayin, soganlari temizleyin ve ikisini de ince ince dograyip salata kasesine
ekleyin. Kalan 1 limonun suyunu ve zeytinyagim da ilave edin, giizelce harmanlayin ve
servis edin.

ENGINARLI SOMON (HASLAMA SALATA)
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 adet somon balig (filetosu ¢ikarilms)
2 adet enginar

1 limonun suyu

5-6 dal yesil sogan

5-6 dal dereotu

2 yemek kasig sirke



4 su bardagi su
Kristal kayatuzu, karabiber (agiz tadina gore)
Yarim cay bardag zeytinyagl

Hazirlama

1.

Bir tencereye 4 su bardag@ suyu koyun, icine sirkeyi ve tuzu katin, orta 1sidaki ateste
kaynatin. Kaynayan suya somon filetolarim atip haslayin, balik yumusayinca kevgirle
sudan alip cukur bir salata kasesine koyun.

Aynm suda enginarlar1 da hasladiktan sonra, kevgirle sudan alip parmak seklinde
dograyarak somona ilave edin.

Dereotunu yikayin, soganlari temizleyin ve ikisini de ince ince dograyip salata kasesine
ekleyin. Karabiber, limon suyu ve sizma zeytinyagim da ilave edin, giizelce harmanlayin
ve servis edin.

FIRINDA PAZILI CIPURA
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 adet cipura

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)
10-15 adet paz1 yaprag (korpe)

Ikiser, iicer dal taze biberiye, nane, kekik, feslegen
1 adet limon (ince halka seklinde dilimlenmis)
Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Hazirlama

1.

2.

Cipuralarin icini temizleyin, pullarim kaziyin. Yikayin, tuzlayip biberleyin ve bir kenarda
dinlenmeye birakin (5-10 dakika).

Isiya dayamkli cam bir tepsiyi yaglayin. Paz1 yapraklarim yikayin, saplarim kesin ve
yapraklarin yarisim yaglanmis tepsiye doseyin.

. Taze nane, kekik, biberiye, feslegen dallarim yikayin ve cipuralarin karin bogsluklarina

koyun, daha sonra ¢ipuralar1 tepsideki pazi yapraklarinin iizerine yatirin.

Baliklarin altina, tistiine ve karin bogluklarina limon dilimlerini yerlestirin. En iste
zeytinyagl gezdirin ve kalan ikinci yar1 pazi yapraklarim doseyin. Tepsiyi onceden 200
derecede 1siilmis firina verin, baliklar1 pisirin (kolayca catal saplamncaya kadar,
yaklasik 15-20 dakika).



5. Baliklar pisince tepsiyi firindan alin, sicak servis edin.

Not:

e Bu tarifi cipura yerine mevsimine gore liifer, mercan, karagbz gibi baliklarla da

uygulayabilirsiniz.

SISTE DILBALIGI
Yaz mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

4-5 adet dilbalig (orta boy)

3 adet domates

3 adet carliston biber

8-10 adet defneyapragi

S1zma zeytinyagl

1 adet kuru sogan

Yarim demet maydanoz

2 adet limon (dilimlenmis)
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Hazirlama

1.

2.

Sogani soyun ve piyazlik dograyin. Maydanozlar: yikayin ve ince ince dograyin. Sogan ve
maydanozu karistirip bir kenarda birakin.

Domatesi yikayin ve dorde boliip dilimleyin. Biberleri de yikayin ve 3-4 cm uzunlugunda
kesin. Dil baliklarimn derilerini ¢ikartin. Daha sonra baliklari, tam ortalarindaki ¢izgi
yoniinden yukaridan asagiya dogru kesin ve kesilen her parca etin kil¢iga yapisik
kisimlarindan bigak yiiriitmek suretiyle baliklardan 4’er fileto ¢ikarin ve bu filetolar1 rulo
yaparak sarin.

Demir bir sise bir dil filetosu, bir dilim domates, bir parca biber ve bir defneyapragim
sirasiyla dizin ve 1zgarada pisirin. Pigince servis tabagina alin, tuzunu serpin ve tizerlerine
sizma zeytinyagi gezdirin.

Dil siglerin yamna daha 6nceden hazirladiginiz sogan ve maydanoz karisimindan koyun,
limon dilimlerini ilave edip servis edin.



Not:

e Izgara yerine sisleri 1siya dayamkli bir tepsiye dizip ¢nceden 180 derecede 1sitilmis

firinda da pisirebilirsiniz.

HAMSi BUGULAMA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr hamsi

2 adet domates (olgun)

2 adet kuru sogan

2-3 adet carliston biber

3-4 adet defneyapragi

2 yemek kasig1 tereyagl

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)
1 su bardagi su

2 adet limon

Yarim demet maydanoz
Hazirlama
1. Hamsileri temizleyin, kil¢iklarim c¢ikarin, yikayin ve siiziimn (eger kendiniz

ayiklayacaksamz, hamsiyi, sirti sol elinizin avug icine gelecek sekilde yerlestirin,
kafasimn alt kismundan basparmak ve isaretparmagimzla tutun, sag elinizle de baligin
kafasim tutup 6ne egin ve etinden kopartip yavasca kuyruga dogru cekerek kemigini alin,

yikayip siizgece koyun).

. Soganlar1 soyun, piyazlik sekilde dograyin. Domatesleri yikayin, soyun ve kiiciik kiip

seklinde dograyin. Biberleri yikayin, sap ve c¢ekirdeklerini ¢ikartip ince ince dograyin.
Limonlar1 da giizelce yikayin, birinin suyunu sikin, digerini de halka seklinde dilimleyin.
Dogradiginiz sogan, domates ve biberi harmanlayin ve yarisim 1siya dayamkli cam bir
tepsinin icerisine yayin, {lizerine hamsi filetolarim dizin, hamsilerin {izerine kalan
malzemeyi koyun, tuz ve karabiberini serpin. Defneyapraklarim ve limon dilimlerini
yerlestirin. En son tereyagim kiiciik parcalara ayirin ve tepsiye koydugunuz malzemelerin
lizerine serpistirin.

Tepsiyi, onceden 170 derecede 1sitilmus firina verin ve baliklari pisirin (15-20 dakika).

. Bu arada maydanozlari yikayin ve ince ince dograyin. Hamsileri firindan alinca limon

suyunu gezdirin, dogranmis maydanozlar1 serpin ve servis edin.



Not:

e Bu tarifi kis mevsiminde domates ve biber koymadan, sadece diger malzemeleri
kullanarak da yapabilirsiniz.

e Tencerede (kapagi kapali olarak) ocak iistiinde pisirerek de uygulayabilirsiniz.

e Aym yontemle mevsimine gore mercan, sardalye, levrek, liifer, barbunya, tekir, kalkan
gibi baliklar1 da pisirebilirsiniz.

CIPURA IZGARA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 adet cipura

2 adet kuru sogan

Yarim demet maydanoz

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

2 yemek kasi81 beyaz {iziim sirkesi (elma sirkesi de olabilir)
Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

1 adet limon (dilimlenmis)

Hazirlama

1. Cipuralarin igini temizleyin, pullu ise su icinde pullarim kaziyin. Iyice yikandiktan sonra
stizdiiriin. Izgarada iyi pismesi icin baligin iki tarafina da bicak ucu ile cizikler atin.

2. Kiiciik bir kase icinde zeytinyagi, sirke, tuz ve karabiberi karistirin. Bir firca yardim ile
baliklarin hem igine hem disina siiriin (iki tarafina da).

3. Sogani soyun, maydanozlari yikayin ve her ikisini de ince ince dograyin, iizerine kalan
zeytinyagl sirkeli sosu dokiip harmanlayin ve baliklarin icine esit miktarda doldurun.

4. Elektrikli 1zgarada veya alevsiz ve cok harli olmayan mangalda, once bir tarafim
pisirdikten sonra cevirerek diger tarafim da pisirin. Servis tabagina alip {izerine
zeytinyagl gezdirin ve limon dilimleri ile stisleyip servis edin.

Not:

e Aym uygulamayr mevsimine gore palamut, uskumru, levrek, liifer gibi baliklarla da



yapabilirsiniz.

LEVREK PILAKISI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2-3 adet levrek

1 adet kuru sogan

8-10 dis sarimsak

2 adet domates

Yarim demet maydanoz

1 cay bardag beyaz iiziim sirkesi (elma da olabilir)
Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, tarcin (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Levregin icini giizelce temizleyin, pullarim kaziyin, kilciklar1 cikartin. Levregi iri kiip
seklinde dograyin. Sogam ve sarimsagi soyun, sogani piyazlik sekilde, sarimsagi da ince
ince dograyin. Domatesleri de soyun, dorde boéliin. Maydanozlar1 yikayin ve ince ince
dograyin.

2. Yayvan bir tencereye 6nce baliklar dizin. Uzerine sogan, domates, sarimsak, maydanozu
koyun, sirke ve zeytinyagim gezdirerek ilave edin. Tuz, karabiber ve tarcim serpin.
Tencerenin kapagim kapatin ve orta 1sidaki ateste baliklar yumusayincaya kadar pisirin.

3. Tencereyi atesten alin ve pilakiyi soguduktan sonra servis edin.

Not:

e Aym uygulamayr mevsimine gore cipura, sinarit, mercan ve karagdz gibi beyaz etli
baliklarla da yapabilirsiniz.

ASMA YAPRAGINDA SARDALYE
Sonbahar ve kis mevsiminde yapilabilir.

Malzeme



40 adet sardalye baligi

40 taze asma yaprag) (yumusak ve diizgiin)
1 yemek kasi1g1 kristal kayatuzu

1 tatl1 kasi1g1 beyazbiber (6giitiilmiis)

2 limonun suyu

1 su bardagi sizma zeytinyagl

Hazirlama

1.

Sardalyelerin bas ve kuyruk kisimlarim koparmadan, orta kilgiklarim dikkatlice c¢ekip
cikartin. Pullarimi bicakla kaziyin, sonra yikayin.

Zeytinyag1, limon suyu, tuz ve beyazbiberi bir kaseye koyun ve ¢irparak karistirin.
Baliklar1 suyunu iyice stizdiiriip genisce bir kaba alin ve iistiine hazirladigim karisim
dokerek bir stire dinlenmeye birakin (10-15 dakika kadar).

Bu arada asma yapraklarimn saplarimi dipten koparin. Yapraklar taze ise 6nce kaynar
suya, sonra soguk suya atip c¢ikarin. Salamura ise, yapraklarin tuzunun gitmesi icin 1lik
suda bekletip yikayin. Yapraklarin parlak olan dis taraflari alta, damarh olan i¢ taraflar
da tiste gelecek sekilde tezgaha koyup diizeltin.

Yapragin bir kenarina baligi yerlestirin ve yuvarlayarak sarin (baligin bas ve kuyruk
kisimlar1 agikta kalsin). Yapraklarin iizerine bir firca yardimiyla zeytinyag siiriin. Once
ekli kismu atese gelecek sekilde 1zgarada iki tarafim cgevirerek pisirin. Yapraklarin rengi
degistiginde sardalyeler pismis demektir.

Pisen baliklar1 servis tabagina dizerek sofraya sicak sicak getirin. Bu yontemle pisen
sardalyeler, kizartilmadigi ve dogrudan atese degmedigi icin en saghkli balik
yemeklerinden biridir.

Not:

e Izgara yerine, sardalyeleri asma yapragina sardiktan sonra 1siya dayamkli bir tepsiye
dizip, {zerine zeytinyag1r gezdirerek oOnceden 180 derecede 1sitilmus firinda
pisirebilirsiniz.

FIRINDA PALAMUT

Sonbahar ve kig mevsimlerinde yapilabilir.

Malzeme

2 adet palamut (¢ingene palamudu da olur)



Kristal kayatuzu, kirmizibiber, karabiber (agiz tadina gore)
2 adet kuru sogan

6 adet defneyapragi

Yarim cay bardagi kadar sizma zeytinyagl

1 adet limon (dilimlenmis)

Hazirlama

1.
2.

3.

4.

Palamutlar1 temizleyip kil¢iklarimi ¢ikarin, yikayin ve siizdiiriin.

Isiya dayanmikli kapakli cam bir firin tepsisini yaglayin ve icine baliklar1 yerlestirin
(karinlar1 agik bicimde).

Soganmi soyun, piyazlik dograyin ve baliklarin iizerine koyun. Defneyapraklarim da
soganlarin {izerine dizin.

Tuz, karabiber ve kirmuzibiberi serpin. En iiste zeytinyagim gezdirin, tepsinin kapagim
kapatin ve 6nceden 180 derecede 1sitilmus firina verin. 10-15 dakika kadar kapagi kapali
olarak pisirin. Daha sonra firim acip tepsinin kapagim alin, firrmn kapagim kapatin,
1s1s1n1 150 dereceye indirin ve 20-25 dakika kadar daha pisirin.

Palamutlar pisince tepsiyi firindan alin, limon dilimleri ile servis yapin.

Not:

e Aym uygulamayr mevsimine gore cipura, somon, uskumru, liifer, levrek, sinarit, istavrit,
barbunya, tekir, kilic gibi baliklarla da yapabilirsiniz.

e Bu tarifteki malzemelere yaz ve sonbahar mevsiminde domates ve biber ilave
edebilirsiniz. Ayrica sarimsak seviyorsamz havanda ezilmis sarimsagi her mevsimde
kullanabilirsiniz.

ISPANAKLI SOMON IZGARA

Kis mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

500 gr 1spanak

1 adet kuru sogan

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

1 cay bardag1 kadar sizma zeytinyagl
4 dilim somon balig

Yarim limonun suyu



2 yemek kasig1 beyaz liziim sirkesi (elma sirkesi de olabilir)

Hazirlama

1.

P°

Ispanaklar1 ayiklayin, giizelce yikayin, siizdiiriin ve elle iri iri kopararak parcalayin.
Sogam soyun, piyazlik dograyin. ikisini harmanlayip kapakli bir tavaya koyun, iizerine 3
yemek kasi81 zeytinyagi gezdirin ve bir kenarda bekletin.

Somonlar1 yikayip siizdiiriin. Yarim cay bardag@ zeytinyagi, limon suyu ve sirkeyi genisce
bir kasede ¢irpin, somonlari igine ilave edip karistirin ve 10 dakika kadar bekletin.
Izgaray: hazirlayin ve somonlar pisirin (fazla yakmadan).

Baliklar piserken, 6nceden hazirladigimz 1spanak ve sogamn bulundugu tavay: orta 1sidaki
atesin Ustiine koyun ve 1spanaklar1 soteleyin (3-5 dakika). Ispanak ve soganlar hafif
yumusayinca atesten alin, {izerine tuz serpin ve bir servis tabagina koyun.

Pisen somonlar1 1spanaklarin iizerine yerlestirin ve servis edin.

KISNIS KAPLI BALIK
Ege Yoresi
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 yemek kasig1 kisnis tohumu

1 tatl1 kasig1 kristal kayatuzu

2 adet balik filetosu (dilbalig1, mezgit vb)
2-3 yemek kasi181 beyaz iiziim sirkesi
S1zma zeytinyagl

Hazirlama

1.

Bir firin kabina koydugunuz kisnis tohumlarini, énceden 150 derecede 1sitilmus firinda 5-
10 dakika kadar bekletin. Firindan alip hafifce soguttuktan sonra, iyice ufalanmus bir
karisim elde edinceye dek, tuzla birlikte havanda déviin.

Balik filetolarim temiz bir bez peceteyle kurulayin, i¢ taraflarim yoklayarak, kalmus
olabilecek minik kil¢iklar varsa ¢ikarin. Filetolari, kisnisli karigimuin iginde yuvarlayin,
sonra da firin i¢cin uygun yaglanmus bir tencereye koyup kapagim kapatin.

Tencereyi, onceden 180 derecede 1sitilmus firina verip, balik filetolarim 20-25 dakika
pisirin. Daha sonra firindan alip iizerlerine zeytinyag gezdirin ve dogal fermantasyon
beyaz liziim sirkesi ekleyerek hemen servis edin.



SAGLIKLI KARBONHIDRAT KAYNAGI BAKLAGILLER, PILAVLAR, DOLMALAR VE
KOFTELER

BAKLAGILLERIN VE TAHILLARIN BESLENMEMIZDEKI YERI

e Karatay Diyeti’nin saf protein diyeti olmadigim birinci béliimde 6rneklerle aciklamustik.
Karatay Diyeti ve Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglik kitaplarinda da baklagiller ve
tahillarin beslenmemiz acisindan ¢énemi anlatilmakta ve bu gidalar1 iceren 6rnek yemek
tarifleri yer almaktadir.

e Karatay Diyeti’nin temel amaclarindan biri, aynen yaglarda ve proteinlerde oldugu gibi
karbonhidratlarin da saglikli kaynaklardan viicuda alinmasim saglamaktir.

e Saglikli karbonhidratlar, baklagiller grubu yani fasulye, mercimek, barbunya, bériilce,
tahillar grubundan 6giitiilmemis tane bugday ve bulgur, ayrica kuruyemis grubundan da
findik, fistik, ceviz ve badem gibi yiyeceklerdir. Nohut, leblebi ve bezelye yiiksek
glisemik indeksli oldugu icin yani yiiksek oranda nisasta (karbonhidrat) icerdikleri icin
kisitl olarak tiiketilmelidir!

e Kuru baklagiller hem saglikli karbonhidrat hem protein ve lif yani posa bakimindan ¢ok
zengindir. Ozellikle mercimek, protein bakimindan ete en yakin olan besindir. Ayrica A
ve bazi B vitaminleri ile minerallerce de zengindir. Yani B vitaminin kaynag1 sadece
‘ekmek’ degildir! Lif kaynagi da sadece ekmek degildir! Zaten 6giitiilmiis unlarda lif
kalmaz, eklenen kepek oram da son derece azdir ve yetersizdir!

e Hem kilo verme siirecinde hem de sonrasinda yani yasam boyu ekmek yerine ekmegin
hammaddesi olan bugday: biitiin olarak salata, corba, pilav veya keskek yemegi seklinde
tiiketebilirsiniz. Esmer bulguru da aym sekilde rahatlikla kullanabilirsiniz. Halkimz
arasinda, karbonhidratlarin yalmz ekmekten alinabildigi, baska tirlii viicudumuza
karbonhidrat giremeyecegi kamsi yaygindir. Oysa dogal ve saghkli karbonhidratlar
bugdayin kendisinde, bulgurda, fasulyede, mercimekte, sebzelerde, meyvelerde ve biitiin
kuruyemislerde bulunmaktadir.

BAKLAGILLERI VE TAHILLARI SAKLAMAK VE PISIRMEK ICIN PRATIK BILGILER

e Ogzellikle kuru fasulye, bugday ve nohut 1slanlmadan énce mutlaka 4-5 su yikanmali, suyu
siiziilmeli, daha sonra iizerlerini 2 parmak asacak kadar 1lik su ile en az 12 saat énceden
1slatilmalidir.

e Kuru bakliyatlar1 yikarken, 1lik su dolu bir kabin igine koyalim ve 5 dakika bekletelim.
Daha sonra elimizle suyun icindeki bakliyatlar1 karistiralim. Bodylece bakliyatlarin
tizerindeki kirler kabarip suya karisir ve suyu siizdiigiimiizde temizlenmis olur.

e Kuru bakliyatlar1 bir gece 6nceden 1lik suya koyalim ama icine kesinlikle karbonat



katmayalim. Ciinkii karbonat vitaminlerin kaybina sebep olabilir.

e Giizelce yikanmig kuru bakliyatlarin 1slatma ve haglama suyunu doékmeyin, yemegin
pisirilmesinde kullamn. Ciinkii bakliyatlarda bulunan B vitamini ve mineraller, 1slatma ve
haglamada kullamlan suya gecer. Ancak fazla gaz problemi olanlar islatma suyunu
dokebilirler. Fakat haslanma suyunu dokmek son derece yanlistir, ¢linkii bu da 6nemli
oranda vitamin ve mineral kaybina neden olur.

e Kuru fasulyeyi cabuk haslamak icin, soguk suya koyup kaynatin, kaynamaya koyarken
kesinlikle tuz ya da sirke katmayin, yoksa kabuklar: sertlesir ve fasulyeler yumusamaz.
Hasladigimiz fasulyeler pisme siiresi dolmasina ragmen biraz sertse, suyuna az miktarda
dogal madensuyu katabiliriz. Bu yontemle daha cabuk pisecektir.

e Kuru fasulye piserken dagilmasin diye tuzunu, salcayr ya da domatesi fasulyeler yari
pistikten sonra ilave edin. Ancak diidiiklii tencerede pisirirken, bakliyat ya da tahillar
haslamp tencerenin buhari ¢iktiktan sonra tuz, salca ya da domatesi ilave edebilirsiniz.

e Kuru fasulye, bugday ve nohudu besin degerlerini koruyarak en kisa zamanda diidiiklii
tencerede pisirebilirsiniz. Kuru baklagiller iyi pisirilince besin degerleri artar.

e Kuru fasulyenin suyu cok duru olmussa, bir kepce fasulyeyi ezip yemek suyunun icine
ekleyin, kivamum bulacaktir, fazla suyu sakin dokmeyin!

e Kuru fasulye, bugday benzeri yemekleri pisirirken, tencerenin dibine, bir fincan tabagim
ters sekilde kapatirsanmiz, yemeginizin yanmasim énlemis olursunuz.

e Kurtlanmig bugday veya mercimegi iyisinden ayirmak icin, i¢i su dolu bir kaba koyun.
Kurtlananlar su yiiziine ¢ikacaktr.

e Fasulye, bugday, nohut, mercimek ve bulguru boceklerden korumak icin, i¢lerine kiigiik
taneli kristal kayatuzu serpip karistirin, kuru baklagiller bez torbalarda ve icerisine tuz
konarak saklamrsa boceklenmez. Ayrica bozulmalarim 6nlemek icin, tuz koymadan yine
bez torbalarda buzdolabinda muhafaza edebilirsiniz.

PASTIRMALI KURU FASULYE
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi kuru fasulye

100-150 gr pastirma (¢emeni alinmisg)

2 adet kuru sogan

2-3 adet kuru kirmizibiber

3-5 adet kurutulmus domates

2 yemek kasig1 tereyagl

Kristal kayatuzu, karabiber, kirmizibiber (agiz tadina goére)

Hazirlama



1. Fasulyeleri iyice yikayin ve aksamdan islatin. Domates kurularim da giizelce yikayip,
tizerini Ortecek miktarda sicak su ile 1slatin.

2. Ertesi sabah 6nce soganlar1 soyun, kiiciik kiip seklinde dograyin. Kuru biberleri yikayin,
ikiye, tice boliin. Suda beklettiginiz, yumusamis olan domates kurularimi da kiiciik kiip
seklinde dograyin (suyu kaldiysa atmayin, yemege ilave edin).

3. Dogradigimz sogan, kuru domates ve biberi diidiiklii tencerenin dibine yerlestirin.
(Cemenini temizlediginiz pastirmalari, ikiye ticii boliin ve tencereye ilave edin. En son
aksamdan 1slati@imz fasulyeleri koyun. Fasulyelerin {izerini 2-3 cm gececek miktarda su
ilave edin. Tencerenin kapagim kapatin ve 6nce orta, bir kez buhar ¢iktiktan sonraysa
kisik ateste pisirin (40-45 dakika). Tencereyi atesten indirin, buhari cikana kadar
bekleyin. Sonra kapagini acin, tuz ve karabiber ilave edip karistirin.

4. Tereyagim bir tavaya koyup kisik ateste eritin, iizerine kirmuzibiber ilave edin, hafif
cizlayinca fasulyenin iizerine gezdirip yemegi servis edin.

Not:

e Arzu ederseniz kirmizibiber ve tereyagim hazirlarken 1 yemek kasig1 kadar kuru nane de
ilave edebilirsiniz.

e Eger salcal1 seviyorsamz, yaz ve sonbahar aylarinda bu tarifi yaparken, kuru biber ve
domates yerine taze domates ve biber kullanabilirsiniz.

e FEtli kuru fasulye yapmak isterseniz bu tarifteki malzemelere pastirma yerine 500 gr kuzu
veya dana eti ilave edebilirsiniz.

e Zeytinyagh kuru fasulye yapmak isterseniz, hic et ve tereyagl koymadan diger adimlari
takip edebilirsiniz.

KIYMALI YESIL MERCIMEK
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi yesil mercimek

200 gr kiyma (dana veya kuzu)

2 adet kuru sogan

1 yemek kasi1g1 domates salcasi

1 yemek kasig1 tereyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Mercimegi ayiklayin, yikayin ve iki saat kadar dnceden tizerini ortecek miktarda su ile



1slain. Daha sonra orta 1sidaki atesin lizerine koyun, tlizerine soguk su ilave edip
(lizerlerini 4-5 cm gececek olciide) pismeye birakin. Eger mercimekler pismeden énce
suyunu cekerse, durumuna gore fazla sulu olmayacak sekilde suilave edin.

2. Bu arada sogam soyun, kiiciik kiip seklinde dograyin. Ayr1 bir tencerenin icine tereyagim
koyup kisik ateste eritin. Icine sogam ve kiymay: ilave edip 3-5 dakika cevirin (kisik
ateste). Daha sonra kimyon, karabiber ve salcayl ekleyip karistirin. Tencerenin kapagim
kapatip, kiymayi pisirin (suyunu salip cekene kadar).

3. Mercimek pisince, icine pismis kiymay: ilave edin, tuz ve pul biberini serpin. Bir iki
tagim kaynatin ve servis edin.

Not:
e Arzu ederseniz kiyma koymadan da yapabilirsiniz. Yaz ve sonbahar aylarinda bu tarifi
yaparken, salca yerine taze domates kullanabilirsiniz.
KESKEK

Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 kg kemikli kuzu eti (gerdan olabilir)

2 su bardagi dovme bugday

Yarim su bardagi nohut

1 adet kuru sogan

2 yemek kasig1 tereyagl

1 yemek kasig1 biber salcgasi

Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, tarcin (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Dévme bugday ve nohudu yikayip, aksamdan ayr1 kaplarda 1lik su ile 1slatin.

2. Ertesi sabah 6nce aksamdan 1slatigimz bugdayr diidiiklii tencereye bosaltin, sonra etleri
ilave edin, tlzerlerini 4-5 cm gececek o6lciide su ilave edip, kisik ateste pisirin (60-70
dakika kadar).

3. Bu arada sogam soyun, kiiciik kiip seklinde dograyin ve nohudun iizerine ilave edin. Eger
nohut aksamdan koydugunuz suyu cekmisse, tizerini drtecek miktarda su ekleyin ve kisik
ateste pisirin (pismeye yakin salcayr ilave edin). Nohutlar yumusayip pisince tencereyi
atesten indirin.



4. Bugdaylar pisince diidiiklii tencereyi de atesten indirin, buharinin bosalmasim bekleyin.
Kapagim acin, etleri tenceren cikarin, kemiklerinden ayirip didikleyin ve tekrar pismis
bugdaya katin. Tahta bir kasikla déve dove 6zlestirin.

5. Kiictik bir tavada kisik ateste tereyagim eritin, bugdayin bulundugu tencereye koyun, tuz,
karabiber, kimyon ve tarcim serpin, giizelce karistirin ve keskegi bir servis tabagina
koyun. Keskegin ortasim ¢ukurlastirin ve i¢ine haslanmis nohudu koyup servis yapin.

FAVA
Ilkbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr kuru bakla

250 gr taze i¢ bakla

4 su bardagi su

1 adet kuru sogan

1 su bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu (ag1z tadina gore)

Yarim demet dereotu (yikanip ince dogranmis)

Hazirlama

1. Kuru baklalar1 ayiklayin, yikayin. Taze baklalar1 kabugundan ¢ikarin ve yikayin. Sogam
soyun, kiiciik kiip seklinde dograyin. Hepsini birlikte bir tencereye koyun, iizerlerine 4 su
bardagi suyu 1lik su ilave edin, zeytinyagim gezdirin, tencerenin kapag kapali olarak kisik
ateste pisirin.

2. Ara sira tahta bir kasikla karistirin. Tenceredeki her sey yumusayip piire haline gelinceye
kadar kaynatin. Daha sonra tencereyi atesten alin ve tahta bir kasikla baklalari iyice ezin.

3. Fava piire kivamina gelince, suyla islatilmis kapakli cam bir kaliba dokiin, sogumaya
birakin (buzdolabinda 1-2 saat dinlendirin).

4. Daha sonra favay: servis tabagina ters cevirerek ¢ikarin. Ustiinii dereotu ile siisleyin ve
servis edin.

Not:

e Taze baklanin bulunmadigi mevsimlerde yalmizca kuru baklayla yapabilirsiniz.



BUGDAYLI MANCA
Trakya Yoresi
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi dovme bugday

4 adet patlican

3 adet domates

1 bas sarimsak

1 tath kasig1 biber salgasi

1 cay bardag zeytinyag

Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, nane (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. Bugday1 aksamdan yikayin ve 1lik su ile 1slatarak kapagi kapali bir tencerede birakin.

2. Ertesi sabah bugday: diidiiklii tencereye aktarip, iizerini 4-5 cm gececek miktarda su ilave

edin ve kisik ateste pisirin (30 dakika kadar). Bugdaylar patlicanlarla pismeye devam

edecegi icin tam pismemesi gerekiyor.

Daha sonra tencerenin buharimn bosalmasim bekleyip, kapagim agin.

4. Sarimsaklar1 soyun, ince ince dograyin. Domatesleri soyun, kiiciik kiip seklinde dograyin.
Patlicanlar1 da soyun, kiip seklince dograyip domateslerle ve sarimsaklarla karistirin,
bugdayin iizerine ilave edip, eger bugdayin suyu bitmisse iizerini értecek miktarda su ilave
ederek tekrar tencerenin kapagini kapatin ve 15-20 dakika daha pisirin.

5. Daha sonra tencereyi atesten indirin, buharinin bogalmasim bekleyin.

6. Bu arada zeytinyagi ve salcayr karistirin, kisik ateste 1sitin, naneyi ilave edin ve
tencerenin kapagim actiktan sonra bugdaya karistirin. Tuz, karabiber ve kimyonunu serpin,
servis edin.

e

ZEYTINYAGLI BARBUNYA
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr barbunya (kabuklarindan ayiklanmus)
2 adet havug

2 adet domates (olgun)

1 adet kuru sogan



8-10 dis sarimsak

Yarim cay bardagi kadar sizma zeytinyagl
Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)

Yarim demet dereotu

Hazirlama

1. Kabuklarindan ayiklanmis barbunyalar1 giizelce yikayin ve bir tencereye koyun. Sogam
soyun, havucu kaziyin, domatesleri soyun ve hepsini kiiciik kiip seklinde dograyip
barbunyalarin {izerine koyun.

2. Sarimsaklar1 da soyun ve biitiin olarak tencereye ilave edin. 1 cay bardag kadar sicak su
ekleyin, {izerine zeytinyagim gezdirin, tencerenin kapagim kapatip, barbunya ve havuglar
yumusayincaya kadar kisik ateste pisirin.

3. Bu arada dereotlarim yikayip, ince ince dograyin. Barbunya pisince atesten indirin, tuzunu
serpin, bir servis tabagina bosaltip, dereotlari ile siisleyin ve servis edin.

MERCIMEKLI BULGUR PILAVI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1,5 su bardagi siyez bulguru (pilavlik bulgur da olabilir)
2,5 su bardag su

1 su bardagi yesil mercimek

2 adet kuru sogan

1 adet domates

2 adet sivribiber

3 yemek kasig8 tereyagi

Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Mercimegi yikayip bir tencereye koyun, iizerini ortecek miktarda su ilave edip kisik ateste
haslayin.

2. Bulguru yikayip bir siizgece koyun ve siiziilmeye birakin.

3. Soganlar1 soyup ince ince dograyin. Domatesi yikayip soyun ve kiiciik kiip seklinde
dograyin. Biberleri de cekirdek kisimlarim temizleyip ince ince dograyin.

4. 2 yemek kasig1 tereyagim pilav tenceresine koyup kisik ateste eritin. Uzerine siiziilmiig
bulguru, dogranmis sogan, biber ve domatesi, haslanmis mercimegi, tuz ve karabiberi



ilave edip karistirin. Suyunu koyun ve tencerenin kapagim kapatip kisik ateste pismeye
birakin. Suyunu cekip bulgurlar pisince atesi sondiirtin. Pilavin tizerine temiz bir pamuklu
bez ortlip demlenmeye birakin.

5. Servis edeceginiz zaman, kalan tereyagim kiiciik bir tavada eritip pilavin lizerine gezdirin.

Not:

¢ Bu tarifi bizimle paylasan Sayin Nevin Ertas’a tesekkiir ederiz.

KARALAHANA DIBLESI
Sonbahar ve kis mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

1 demet (15-20 yaprak) karalahana

2 adet kuru sogan

2 su bardagi siyez bulguru

2 su bardagi sicak su

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadimza gore)
2 yemek kasig1 tereyagl

Hazirlama

1. Soganlar1 soyun, kiiciik kiipp seklinde dograyin. Karalahanalari yikayin ve saplarimn
kararmus ug¢ kistmlarim kesip, ince ince dograyin. Bulguru yikayin.

2. Bir tencereye tereyagim koyup kisik ateste eritin, daha sonra bir sira dogranmug
karalahana koyun, lizerine sogan, onun tizerine de bulgur koyup, siralamayi en iistte
karalahana olacak sekilde tekrar edin. Tuz, karabiber ve pul biberini serpin, suyunu ilave
edin ve tencerenin kapagim kapayip kisik ateste pisirin. Suyunu c¢ekince atesten indirip
servis edin.

Not:

e Bu tarifi karalahana yerine pazi veya taze asma yapragl ile de yapabilirsiniz.



MANTARLI BULGUR PILAVI
Sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi siyez bulguru

1,5 su bardagi sicak su

250 gr mantar

2 yemek kasig1 tereyagl

1 adet kuru sogan

1 yemek kasi1g1 biber salcasi

Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, pul biber

Hazirlama

1. Sogam ince ince dograyin, mantar1 da ince dilimler halinde dograyin. Bir tencereye
tereyagl, salca, sogan ve mantari koyup kisik ateste pismeye baslayin.

2. Bulguru yikayip iizerine ekleyin, sicak suyu ilave edip pisirin.

3. Pismeye yakin tuzunu serpin ve atesi sondiirdiikten sonra 10-15 dakika kadar demlendirin.
Uzerine pul biber, kimyon ve karabiber serperek servis yapin.

Not:

e Taze nane yapraklari ile siisleyebilirsiniz.

e Bu tarifi yaz ve sonbahar mevsimlerinde mantar yerine domates ve biber koyarak, kis
mevsiminde havucla, ilkbaharda da taze nane veya sevdiginiz yabani otlarla
yapabilirsiniz.

e Ayrica mantar yerine 250 gr kuzu kusbasi eti kullanarak, eti ayr1 pisirip diger asamalari
takip ederek etli bulgur pilavi yapabilirsiniz.

e Mantar kullanmadan dért mevsim boyunca yukaridaki malzemelere antepfistigi (yarim gay
bardag), kusiiziimii (1 yemek kas181), taze nane (2-3 dal) ve feslegen (2-3 dal) gibi kokulu
otlardan ilave edip ‘antepfistikli bulgur pilavi’ yapabilirsiniz.

DOVME BUGDAY PILAVI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme
750 gr kuzu gerdan (parcalanmis)
2 su bardagi dévme bugday (aksamdan 1slatilir)



3 yemek kasig tereyagi
Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)

Hazirlama

1. D6vme bugday: yikayip, aksamdan 1lik su ile 1slatin.

2. Ertesi sabah once gerdanlar1 yikayin, diidiiklii bir tencereye koyun, iizerlerini 4-5 cm
gececek olciide suilave edip, kisik ateste pisirin (40-60 dakika kadar).

3. Bu arada bugdaya da iizerini 6rtecek miktarda su ilave edip, kisik ateste pisirin (bugday
suyunu cekip yumusayincaya kadar). Eger bugdaylar pismeden suyunu cekerse, sulu
kalmayacak 6l¢iide su ilave edin.

4. Etler pisince diidiiklii tencereyi atesten indirin, buharimin bosalmasini bekleyin. Kapagin
acin, etleri tenceren cikarin, kemiklerinden ayirip didikleyin ve bugdaya katin, tuz,
karabiber ve pul biberini serpin, karistirin.

5. Kiiciik bir tavada kisik ateste tereyagim eritin ve bugdayin iizerine gezdirin, tencerenin
kapagim kapatip, 10-15 dakika dinlendirin ve servis edin.

Not:

e FEtleri pisirdiginiz tencerede et suyu kaldiysa, siiziip cam kavanoza koyun ve diger
yemeklerinizde et suyu olarak degerlendirin.

ZEYTINYAGLI BIBER DOLMASI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

12 adet dolmalik yesil biber

4 adet kuru sogan

3 adet orta boy domates

1,5 su bardagi siyez bulguru (pilavlik bulgur da olabilir)
2 su bardagi sicak su

1 su bardagi s1izma zeytinyagl

1 yemek kasig1 camfistig

1 yemek kasi1g1 kusiiziimii

1 demet maydanoz

Yarim demet taze nane veya 1 yemek kasigi kuru nane
1 limonun suyu



Kristal kayatuzu, karabiber, yenibahar, tarcin (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Soganlar1 soyun, ince ince dograyin. Domatesleri yikayin ve iki tanesini rendeleyin.
Biberlerin sap kisimlarim c¢ikarin, iglerini temizleyin ve bir kenara koyun. Maydanozu
yikayip ince ince dograyin. Eger taze nane kullanacaksamz yikayip ince ince dograyin.

2. Bulguru yikayip bir tencereye koyun. Uzerine dogranmis sogan ve domatesi, zeytinyagin,
camfistigim ilave edin, bir su bardag suyu da koyun, orta 1sidaki ateste pismeye birakin.
Kaynamaya baslayinca atesi kisin, kusiiziimiinii ekleyin. Suyunu cekinceye kadar pisirin.

3. Bulgurlu har¢ suyunu cekince atesten indirin, dogranmis maydanoz ve taze naneyi (ya da
kuru naneyi), tuzu, karabiberi, yenibahar1 ve tar¢cim koyup karistirin. Limon suyunu da
gezdirip tencerenin kapagim kapatin ve 5-10 dakika kadar dinlendirin.

4. Daha sonra temizlediginiz biberleri, hazirladigimz bulgurlu harg ile doldurun.

Kalan domatesi biberlere kapak olacak sekilde dilimleyin ve biberlerin iistiine kapatin.

6. Doldurdugunuz ve domatesle kapatigimz biberleri yayvan bir tencereye dizin. Ustiine
1s1ya dayamikli diiz bir tabak (diiz beyaz) koyun. Kalan bir su bardagi sicak suyu ekleyin.
Kisik ateste yaklasik 40-45 dakika kadar pisirin. Sicak veya soguk olarak servis edin.

o1

Not:

e Aym dolma iciyle taze kabak, taze patlican ya da acur doldurabilir veya yaprak, lahana,
pazi sarmasi yapabilirsiniz.

e Ancak sarmaya veya doldurmaya vakti olmayanlar, yine dolma ve sarma tadinda olan,
benim ‘acik sarma’ adini verdigim tarifi uygulayabilirler. Bunun i¢in, dolma igini
hazirladiktan sonra taze asma yapragini yikayip irice dogruyoruz. ‘Karalahana
diblesi’ tarifinde oldugu gibi bir kat yaprak, bir kat dolma harci seklinde tencereye
siralayip pisiriyoruz ve servis ediyoruz. Asma yapragi yerine mevsimine gore pazi,
korpe hodan yapragi veya ebegiimeci yapragi da ¢ok gtizel oluyor. (N. Dogan)

ETLI PATLICAN, KABAK VE BIBER DOLMASI (KOFIK)
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 adet kuru sogan

200 gr kuzu kiyma

5 yemek kasig1 siyez bulguru (pilavlik bulgur da olabilir)



1 yemek kas1g1 domates salcasi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber, kimyon, yenibahar (agiz tadina gore)
1 yemek kasi1g1 kuru nane

Yarim demet dereotu

1 cay bardagi sizma zeytinyagi

5-6 adet kurutulmus patlican

5-6 adet kurutulmus kabak

5-6 adet kurutulmus dolmalik biber

Yarim limonun suyu

Yarim limon (ince dilimlenmis)

Hazirlama

1. Patlican, biber ve kabaklar1 yumusamasi icin sirasi ile limonlu suda haslayin ve sudan
cikarip, siiziiliip sogumaya birakin.

2. Soganin soyup ince ince dograyin. Maydanozlari da yikayip ince ince dograyin.

3. Bulgur, kiyma, sogan, salca, karabiber, pul biber, kimyon, yenibahar, tuz, maydanoz ve
zeytinyagim cam bir kase i¢inde karistirarak dolma igini hazirlayin.

4. Hazirladigimz ici haslanmus patlican, kabak ve biberlerin icine doldurun ve yayvan bir
tencereye dizin. Uzerlerini 6értecek miktarda sicak su ekleyin. Suyunu cekene kadar kisik
ateste pisirin ve ince limon dilimleri ile servis edin.

Not:

e Dolmalari, yogurtla birlikte servis edebilirsiniz.

EKSIMIKLI YAPRAK SARMASI
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi siyez bulguru (pilavlik bulgur da olabilir)
2 adet kuru sogan

250 gr taze eksimik

1 cay bardag zeytinyag

250 gr salamura yaprak

Yarim demet taze nane

Yarim demet maydanoz



Yarim demet dereotu

1 yemek kasig1 camfistigi

2 yemek kasig1 kusiizimii

Kristal kayatuzu, karabiber, yenibahar, tarcin (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Yapraklari, tuzu gidene kadar birka¢ su yrikayin.

2. Soganlar1 soyun ve ince ince dograyin. Naneyi, maydanozu ve dereotunu giizelce yikayin
ve ince ince dograyip soganla karistirin.

3. Daha sonra yikanmis bulguru, eksimigi, tuzu, karabiberi, yenibahari, tarcini, camfistigin,
kusiiziimiinii ve yarim cay bardag@ zeytinyagim, soganli yesillikli karisimin iizerine koyup
iyice karistirin (hatta biraz yogurun).

4. Yapraklarin icine birer tathh kasig kadar i¢ koyun, ¢ok kalin olmamak {izere sarin ve
yayvan bir tencereye sira sira yerlestirin. Uzerine bir tabak (1s1iya dayanakli beyaz bir
tabak) kapatin. Disina 1 su bardag: sicak su koyun, kalan zeytinyagim sarmalarin iizerine
gezdirin. Piserken suyunu tamamen ¢ekmesine 6zen gosterin.

5. Sarmalar suyunu cekip pisince atesten indirin. 10-15 dakika dinlendirin, sicak veya soguk
olarak limon dilimleri ile servis edin.

Not:
e Ic fazla gelirse biberlere doldurabilirsiniz.
e Bu tarifi salamura yaprak yerine pazi, korpe hodan yapragi, ebegiimeci veya taze asma
yapraklariyla da yapabilirsiniz.
ETLI LAHANA SARMASI

Sonbahar ve kig mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

1,5 kg sarmalik lahana

4 su bardagi siyez bulguru (pilavlik bulgur da olabilir)
500 gr kuzu kiymasi

2 adet kuru sogan

1 yemek kas1g1 domates salcgasi

1 tath kasig1 biber salgasi

Yarim demet maydanoz



Yarim cay bardag zeytinyag
1,5 su bardagi taneli sumak
Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber, kimyon (agiz tadina gore)

Hazirlama

Not:

1.

Sumaklarin iizerine 3 su bardag su ilave edin, 20-30 dakika kadar bekletin. Lahana
yapraklarim sicak suya batirin. Kisa bir siire sicak su icinde tutun, suyunu siizdiirmeye
birakin. Lahanalarin fazla ezilmemesine dikkat edin.

Bu arada soganlari soyun, ince ince dograyin. Maydanozlar1 da yikayip, ince ince
dograyin. Kiymay: bir tepsiye koyun. Uzerine dogranmus sogan ve maydanoz, domates ve
biber salcasi, zeytinyagi, pul biber, karabiber, kimyon ve tuz ilave edin. Bulguru da
yikayip siiziin ve hazirladigimz karisima ekleyin.

Suda bekleyen sumaklar1 siiziin. 1 su bardag sumak suyunu tepsideki kiymali, bulgurlu
karisimin igine ilave edip iyice karistirin.

Siiziilmiis lahana yapraklarim hazirladigimz har¢ ile sarin ve yayvan bir tencereye
yerlestirin. Sarmalar1 sarma islemi bittikten sonra tencereyi kisik atese koyun, geriye
kalan sumak suyunu iizerine dokiin (sarmalarin istiinii 6rtecek kadar su ilave edilmelidir,
eger sumak suyu az gelirse sicak su ile takviye yapin).

Kaynadiktan sonra yarim saat kadar kisik ateste tutun. Pisip pismedigini kontrol ederek
atesten indirin, sicak olarak servis edin.

Bu tarifi pazi, koérpe hodan yapragi, ebegiimeci veya taze ya da salamura asma
yapraklariyla da yapabilirsiniz.

MERCIMEKLI SARMA
Tekirdag Yoresi
Ilkbahar mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

500 gr taze asma yapragl

1 cay bardag kirmizi mercimek
1 su bardag ince bulgur

3 adet kuru sogan

1 yemek kas1g1 domates salcgasi



2 su bardagi su

1 demet maydanoz

Yarim demet dereotu

Yarim cay bardagi sizma zeytinyagi

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)
1 tathi kas1g1 kuru nane

1 adet limon (dilimlenmis)

Hazirlama

1.
2.

Soganlar1 soyun ve kiiciik kiip seklinde dograyin, derin bir tavaya koyun.

Mercimegi yikayin, dogranmis soganlarin iizerine ilave edin. 2 su bardag suyu ekleyip,
kisik ateste mercimekler suyu cekene kadar pisirin.

Daha sonra mercimegi atesten alin, ilizerine bulguru ilave edin ve kapagim ortiip,
bulgurlarin yumusayip sismesini saglayin.

Bu arada maydanozlar1 ve dereotunu yikayip ince ince dograyin.

Bulgur sistikten sonra, salcayi, tuzu, karabiberi, pul biberi ve zeytinyagim ilave edip iyice
karistirin. Karisima kiyillmis maydanoz ve dereotunu da ekleyip, harmanlayin. Asma
yapraklarinm sicak suya daldirip hafifce haslayin ve delikli kepge yardimiyla tenceren alip
bir siizgece koyun.

Daha sonra elinizde veya diiz bir tabak iginde (yapraklarin damarhi kismu ice gelecek
sekilde) sarma islemine baslayin. Her bir asma yapragimn icine bir tath kasigi kadar
mercimekli i¢ koyup, sarma veya besgen seklinde sarin ve dibine bir sira asma yapragi
dosediginiz derin bir tencereye yerlestirin.

Yapraklar1 sarma islemi bitince, sarmalarin seviyesine gelecek kadar su ekleyin ve
lizerine beyaz bir porselen tabagl ters cevirip kapatin. Tencerenin kapagim da orterek,
kisik ateste pisirin.

Sarmalar pisince, soguyuncaya kadar tencerede dinlendirin. Daha sonra bir servis
tabagina alin ve limon dilimleri ile servis yapin.

Not:

e Bu tarifteki ici hazirlarken kirmizi mercimek yerine 1 su bardag bakla ici ve 100 gr
pastirma ilave ederek, yine taze asma yaprag) ile Tokat yoresinin pastirmali ve baklali
sarmasini yapabilirsiniz.

CIG KOFTE

Giineydogu Anadolu Yoresi



Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

500 gr dana kiyma (yagsiz, sinirsiz etten 2-3 kez ¢ekilmis)
400 gr koftelik bulgur

1 yemek kasi1g1 biber salgasi

1 yemek kas1g1 domates salcasi

Yarim cay bardag pul biber

Kristal kayatuzu, karabiber, kimyon, kisnis (ag1z tadina gore)
1 adet kuru sogan

4-5 dal yesil sogan

4-5 dal maydanoz

1 cay bardagi sizma zeytinyagi

Marul yapraklar (yikanmis)

1-2 adet limon (dilimlenmis)

Hazirlama

1. Kuru sogam soyun ve cok ince dograyin.

2. Taze soganlar1 temizleyin, maydanozlar1 yikayin ve cok ince dograyin.

3. Cig koftelik cekilmis kiymayl, yoguracaginiz tepsiye koyun, iizerine dogradiginmiz sogani,
biber ve domates salcasini, pul biberi, tuzu, karabiberi, kimyon ve kisnisi koyun ve 5
dakika yogurun.

4. Daha sonra yogurdugunuz ete bulguru katip, 25-30 dakika kadar iyice yogurun.

5. Bulgurlar yumusamaya baslayinca, elinizi temiz su ile 1slatarak yogurmaya devam edin.
Dogranmis maydanoz ve taze sogam ilave edin, 5 dakika daha yogurun. En son
zeytinyagim katarak 5 dakika daha yogurun. Ceviz biiyiiliigiinde parcalara ayirip kofteleri
yapin. Marul ve limon dilimleri ile servis edin.

Not:
o Kofteleri servis ederken, mevsimine gore yamnda domates ve salatalik da servis
edebilirsiniz.
ICLI KOFTE

Elazig Yoresi, Haglama Usiilii
Doért mevsim yapilabilir.



Malzeme

1,5 su bardag koftelik bulgur

250 gr kiyma (kuzu veya dana)

5 adet kuru sogan

1 su bardagi ceviz ici (havanda ince ezilmis)

4 yemek kasig1 tereyagl

1 yemek kasi1g1 biber salgasi

Yarim demet maydanoz

1 adet yumurta

Kristal kayatuzu, karabiber, kirmizibiber (agiz tadina gore)

Hazirlama

Not:

1.
2.

Soganlar1 soyun ve cok ince dograyin. Maydanozlar1 da yikayip, cok ince dograyin.

2 yemek kas1§1 tereyagini bir tavaya koyup kisik ateste eritin. Uzerine dogranmis soganlari
ve kiymayi ilave edip, yumusayincaya kadar pisirin (fazla kavrulmamasina dikkat edin).
Daha sonra soganlar1 atesten indirip derin bir karisuirma kabina bosalun. Uzerine
doviilmiis ceviz ici, dogranmis maydanoz, kiyma, karabiber, kirmizibiber ve tuz koyup
karistirin. Ardindan buzdolabimn buzluk veya derin dondurucu kismina koyup 30 dakika
kadar dinlendirin.

Bu arada bulguru, yarim su bardag kadar su ile 1slatn. Uzerine birer tutam tuz ve
kirmizibiber serpin, iyi tutmasi icin yumurtayr kirin ve bulguru yogurmaya baslayin.
Bulgurun iyi birlesmesi i¢in yumusayincaya kadar ara sira ve azar azar su ilave ederek
iyice yogurun.

Daha sonra hazirladigimiz bulgur hamurunu bir yumurta biiyiikliigiinde veya daha kiiciik
parcalara boliin. Avucunuzu 1slatin ve béldiigiiniiz pargalar1 avug icinizde yogurarak, ici
bos olacak sekilde devamli cevirerek inceltin (incelmesi makbul). Bos kofte haline
gelince, i¢ine hazirladigimz kiymali icten koyup, agzimi kapatin.

Yemek vaktinden 20-30 dakika 6nce bir tencereye 8-10 bardak su koyun ve orta 1sidaki
ateste kaynatin.

Ayr bir tavada 2 yemek kasig tereyagim eritin, icine biber salgasim ilave edin. Daha
sonra tereyagl salcayl, kaynayan suya ekleyin.

Su kaynamaya baslayinca, icli kofteleri icine atip tencerenin kapagim kapatin ve kofteleri
20 dakika kadar kisik ateste haslayin ve kofteleri sicak servis edin.

e “Icli kéftenin makbul olam, 1sirildiginda icindeki saglikli yaglarin (tereyadi, ceviz



yagi, kiymanin yagi) ¢eneden akacak kivamda ve miktarda olmasidir. Kizartma
yontemiyle yapilmamalidir.” (Prof. Dr. C. Karatay)
e Bu tarifi bizimle paylasan Sayin Nevin Ertas’a tesekkiir ederiz.

KIRMIZI

MERCIMEK KOFTESI

Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi kirmizi1 mercimek
2 su bardagi ince koftelik bulgur
Kristal kayatuzu, pul biber, karabiber, kimyon (ag1z tadina gore)
1 yemek kasi181 domates salcasi
1 cay kasig@1 biber salcasi

1 cay bardag1 sizma zeytinyagi

1 adet kuru sogan

Yarim demet taze sogan

Yarim demet taze nane

Yarim demet maydanoz

Marul yapraklar1 (yikanmis)

1-2 adet ]

imon (dilimlenmis)

Hazirlama

1.

Kirmizi mercimegi yikayin, bir tencereye koyun, lizerine 2-2,5 bardak su ilave edin,
yumusayincaya kadar pisirin (yaklasik 30-35 dakika).

Bu arada taze sogan, maydanoz ve naneyi yikayip ince ince dograyin. Kuru sogam da
soyun ve ¢ok ince dograyin.

Mercimek pistikten sonra atesten alin, icine domates ve biber salcasim katin, bulguru
ilave ederek karistirin ve bu karisimn 5-10 dakika dinlendirin. Daha sonra yogurma
islemini yapacaginiz uygun bir tepsiye bosaltin ve 5 dakika kadar yogurun.

Yogurdugunuz mercimekli-bulgurlu karisimin icine dogranmus kuru sogam ekleyip, 5
dakika daha yogurun. Tuz, pul biber, karabiber ve kimyonu koyun ve tekrar yogurun.
Zeytinyagim kisik ateste hafif 1siin ve koftenin iizerine gezdirerek dokiin. Dogranmus
maydanoz, yesil sogan ve nane ile birlikte son kez 2-3 dakika daha yogurup kiiciik
parcalara ayrin, elinizin parmak izleri ¢ikacak sekilde sikmalar yapip, marul yapraklari
icinde, limon dilimleri ile servis edin.



Not:

¢ Bu tarifi arzu ederseniz kuru sogan koymadan da yapabilirsiniz.
e Aym tarifi kirmiz1 mercimek yerine yesil mercimek koyarak da uygulayabilirsiniz.

KUCUK MUTLULUKLAR ICIN SAGLIKLI KUCUK KACAMAKLAR

ABUR CUBURA SON!

o Karatay Mutfagi’mn kiiciik kacamaklar1 da yine Karatay Diyeti ilkelerine uygun olarak
secildi ve gelistirildi. Tabii icerdikleri meyveler dolayisiyla bu béliimdeki baz tariflerin
glisemik indeksi biraz yiiksek! Fakat hazir tatli, pasta, cikolata, kek, bérek gibi {iriinlerle
kiyasladigimzda, hem onlara gore diisiik glisemik indeksliler hem de islem gormedikleri
icin saghklilar.

« En Oonemli nokta ise, buradaki tariflerin porsiyon miktarimn az, yani nefsimizi bastiracak
kadar olmasi. Iclerinde rafine seker ya da rafine tuz bulunmadig icin bir dilim kadar1
yetiyor, yedikce yeme duygusu uyandirmiyorlar!

+ Buboliimdeki tarifler de saglikli karbonhidrat icermektedir.

KURU YUFKA BOREGI
Anneanne Ustilii
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 adet kuru yufka

1 su bardag: eksimik

1 yemek kasi1g1 kadar ¢érekotu
2 yemek kasig1 tereyagl

1 yemek kagig1 kirmizibiber

2 su bardagi su

Hazirlama



1.

Not:

Yayvan bir tavaya tereyagimi koyun, kisik ateste eritin ve i¢ine kirmizibiberi ilave edip
hafif cizlatin. Ardindan suyu koyun ve kaynatin. Yani tereyagh ve kirmizibiberli sicak su
hazirlayin.

Kuru yufkayr el biiyiikliigiinde parcalara ayirin, yagli suya batirip, 10-15 saniye tutun,
cikarin ve tepsinin dibini bu sekilde bir iki sira yufkayla kaplayin (bir yufka alta
yerlesecek sekilde).

Tepsideki yufkamn {izerine eksimigi yayin, bir tath kasig1 kadar ¢orekotunu serpistirin.
Uzerine yine yagl suya batrip ¢ikardigimz yufkalardan bir iki sira ortiin. En iiste kalan
yagh suyu gezdirin, kalan corekotlarim da serpin ve tepsinin tstiinii kapatin. 5 dakika

kadar dinlendirin (suyunu ¢ekmesi icin) ve servis edin.

Bu tarifin ana ozelligi, firina girmeden, ¢ok kolay bir sekilde yapilabilmesidir. Hatta
yemege merakli erkek okurlarimiz, okullu genglerimiz ya da yemek yapmaya vakti
olmayan ¢alisan hanimlarimiz bile kolaylikla yapabilirler... Rahmetli anneannemden
ogrendigim bu béregin orijinal adi ise ‘kaz pazisi’. Anlamina gelince, anneannemler
Rumeli’den gociip gelmeden énce, tabiatin giizelliklerinin ortasinda, her seyin en
dogalini yeme imkanina sahip olduklari zamanlarda inek, koyun, kaz, drdek, tavuk gibi
hayvanlar yetistirip, etini, siitiinii, yumurtasint ve yagini dedgerlendirirlermis. Kuru
yufka da evlerinden eksik olmazmis. O zamanlar bu boregi de zaman zaman kaz yagi ve
kaz etiyle yaparlarmis. Hikdyesini hem rahmetli annemden hem de anneannemden ¢ok
dinledim ama biiyliksehir ¢ocugu olarak sadece eksimiklisini yiyebilme sansi
bulabildim. Kaz eti ve yagini bulabilenlere denemelerini tavsiye ederim. (N. Dogan)

AKITMA
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi kadar eksimik suyu (siit veya su da olabilir)
1/3 su bardag@ un

1/4 ¢ay kasi1g1 karbonat

Tereyagl

Kristal kayatuzu (agiz tadina gore)



Hazirlama

1. Kiigiik bir kase igine un, karbonat ve tuzu koyun, lizerine eksimik suyunu yavag yavag una
yedirerek ilave edin (birden koymayin ki fazla sulu olmasin), karistirin ve boza kivaminda
s1v1 bir hamur yapin.

o Daha sonra yayvan bir tavayl kisik ateste 1sitin, i¢ine 1 cay kasig1 kadar tereyag: koyup,
lizerine 2-3 yemek kasig1 kadar akitma hamuru akitin ve tahta kasigin ters yiiziiyle yaydirin
(krep seklinde).

3. Alu hafif kizarinca tersyiiz edip, st tarafimi da aym sekilde pisirin ve sicak servis edin.

Not:

o Akitmanin yamnda yarim avug ici kadar beyazpeynir veya eksimik de servis edebilirsiniz.

OTLU TAVA BOREGI
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

1,5 adet yufka

Yarim ¢ay bardagi sizma zeytinyagi

1 demet pancar yapra@ (turp yapragi, pazi, 1spanak ya da semizotu da olabilir)
1 demet dereotu

200 gr kadar beyazpeynir

Karabiber (ag1z tadina gore)

Hazirlama

1. Zeytinyagimn yarisini yayvan bir tavaya koyun, tizerine yarim yufkadan biraz fazlasim
biiziistiirerek yerlestirin.
2] I¢ olarak sectiginiz otu ya da otlarin karisimum ve dereotunu ince dograylp peynir ve

karabiberle karigtirin. Bu malzemenin yarisimi yufkamn iizerine yayin, ardindan sirasiyla



yarim yufkadan biraz azim, kalan malzeme ve kalan yufkay: yerlestirin.
3. Kalan zeytinyagimi tizerine ekleyip kisik ateste pigirin.
4. Boregin alt kizardiktan sonra bir spatula ya da kapak yardimiyla tersyiiz edip istiini de

pisirin ve servis edin.

Not:

o DButarifi bizimle paylasan Sayin Neval Polat Eden’e tesekkiir ederiz.

PEYNIRLI ISPANAKLI BOREK
Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme

2 adet yufka

500 gr 1spanak

200 gr kadar beyazpeynir

Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (agiz tadina gore)
1 cay bardag1 kadar sizma zeytinyagl

Hazirlama

1. Ispanaklar1 bol suda yikayip, stizdiiriin. Ince ince dograyin ve derin bir kiseye koyun.
Tuzunu, karabiberini, pul biberini ve yarim cay bardag) zeytinyagim ilave edip karistirin.

o Daha sonra i1spanaklarin igine ezilmig beyazpeyniri koyup karigtirin.

3. Yufkayl tezgdha serip firgayla biraz zeytinyag siiriin, bir ucundan bir karig ige dogru
katlayin. Katladiginiz yerin tlizerine ispanakli har¢tan koyup, diger uclari da ortaya
bulusturup sikica rulo yapin. 4-5 cm uzunlugunda, halkalar seklinde dilimleyin ve
yaglanmus firin tepsisine dizin.

A Onceden 1s1ulmis 180 derecelik firinda 15-20 dakika kadar pisirin, sicak olarak servis

edin.



FIRINDA KABAK BOREGI
Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme
5-6 adet kabak

5 adet yumurta

250 gr ezilmis klasik beyazpeynir (diyet ya da light degil)
Yarim demet taze nane veya 1 yemek kasigi kuru nane
Kristal kayatuzu, karabiber (ag1z tadina gore)

4 yemek kasi181 s1izma zeytinyagl

Hazirlama

1. Kabaklari rendeleyin,

o Yumurtalar1 bir kdseye kirin ve iyice girpin. Daha sonra igine, ezilmig beyazpeyniri,
naneyi, bir tutam tuz ve karabiberi, zeytinyagini, rendelenmis kabaklar1 ekleyip, hepsini
birlikte harmanlayin.

3. Hazirladigimz karigimn cam firin tepsisine dokiin ve 180 derecede isitilmig firinda 5-10

dakika pisirin. Yogurt ile servis edin.

Not:

+ DBuyemek sicak ya da soguk yenebilir.

o Kabakl karisima kesinlikle un eklenmez ve kizartma yapilmaz.
LAHMACUN

Yaz ve sonbaharda yapilabilir.

Malzeme

500 gr kuzu kiyma
500 gr kuru sogan
500 gr domates

1 demet maydanoz



Kristal kayatuzu, karabiber, pul biber (ap1z tadina gore)
1 adet limon (dilimlenmis)

Hazirlama

1. Sogam soyun, maydanozu yikayin, domatesi yikayip kabuklarim soyun ve hepsini ince ince
dograyin.

o Dogradigimz sogan, maydanoz ve domatesi kiymaya karigtirin. Tuz, karabiber ve pul
biberini ilave edip yogurun.

3. Daha sonra, tamyip giivendiginiz bir tag firina veya lahmacuncuya gonderip, lahmacun
yaptrin.

4. Firindan ¢ikinca sicak olarak, limon dilimleri ile servis edin.

LAHANALI BOREK
Sonbahar ve kis mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

1 adet beyaz lahana (kiiciik boy)
1 adet yumurta

2 yemek kasig1 un

2 su bardag sit

2 cay bardag s1zma zeytinyagi
Bir avug ici kadar beyazpeynir
1 adet kuru sogan

500 gr kiyma

1 adet havug

Hazirlama

1. Lahanay yaprak yaprak ayirip az suda haglayin. Sonra bir bezle kurulayarak suyu alin.
o Peyniri ezin. Siit, zeytinyagl, yumurta, peynir ve unu iyice karigtirip, borek harci
hazirlayin.

3. Sogam soyup ince ince dograymn, havucu rendeleyin. Kiyma, sogan ve havucu bir



tencereye koyun ve kisik ateste birlikte pisirin.

4. Daha sonra cam bir firin tepsisine, 1 kat lahana, tistiine boérek harci, 1 kat lahana, {istiine
borek harci ve ortasina kiymali har¢ gelecek sekilde, lahana yapraklarim yufka gibi
kullanarak boregi hazirlayin. Onceden180 derece 1siilmus firinda 30-40 dakika (harg

katilasincaya kadar) pisirin. Tepsiyi firindan alip sicak servis edin.

Not:
o Kiymali harcin icine arzu edilirse zencefil ve karabiber de eklenebilir.
o DButarifi bizimle paylasan Sayin Neval Polat Eden’e tesekkiir ederiz.
HURMALI DONDURMA

Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

5 su bardag sit

5 tatl1 kasig1 saf salep (katkisiz)
8-10 adet hurma

Hazirlama

1. Hurmalar1 yikayin, dondurma yapimina baglamadan 2-3 saat 6nce bir kasede tizerlerini
oretecek miktarda 1lik su ile 1slatin.

> Mandiradan ya da marketten aldigimz giftlik siitiinii kaynatip sogutun.

3. Salebi kiigiik bir kaseye koyun, soguttugunuz siitten bir miktar iizerine dokiip, tahta bir
kasikla karistirarak salebi piitiirsiiz bir kivama getirin ve karistirarak tenceredeki siite
katin. Oca@1 orta 1sida acip, devamh karistirarak pisirin (siit kati bir muhallebi kivam
alincaya kadar).

4. Sttiyice katilaginca tencereyi atesten alin ve 5-10 dakika kadar stirekli karigtirin.

5. Suda yumusams hurmalari gekirdeklerinden ayirip kiiciik kiip seklinde dograymn. Her
kaseye iki adet hurma diisecek sekilde, hurmalar1 kaselerin igine koyun. Uzerine

hazirladiginiz dondurmay1 dokiin, sogutun, buzdolabinda dinlendirin, servis etmeden 3-4



saat 6nce buzluga koyup dondurun ve servis edin.

Not:
o Dondurmaya asil tadi salep verdigi icin, arzu ederseniz buzlukta bekletmeden hafif
yumusamis dondurma kivaminda da servis edebilirsiniz.
+ Budondurmaya kesinlikle seker konmaz!
SUTLU INCIR TATLISI

Doért mevsim yapilabilir.

Malzeme
Istenilen miktarda kuru incir

Her incir icin 1 adet ceviz ici

Siit
Hazirlama
1. Cevizleri iri iri pargalayin. Sapim kestiginiz incirleri kapakli cam bir kaba dizin.
2. Uzerine kaynar siit dokiiliip, incirler yumusayincaya kadar bekletin. Yumusayan incirleri
parmak yardim ile sap kismundan oyun, icine cevizleri yerlestirin. Oda 1sisinda bir gece
(stit katilasincaya dek) bekletin ve servis edin.
Not:
o Butarifi bizimle paylasan Sayin Neval Polat Eden’e tesekkiir ederiz.
CEVIZLI KAYISI TATLISI

Doért mevsim yapilabilir.



Malzeme

Istenilen miktarda giin kurusu kayisi

Her kayisi icin 1 adet ceviz i¢i (biitiin sekilde kirilmus, ikiye ayrilmisg)
Oda sicakliginda su

Hazirlama

1. Kaysilar bir gece 6nceden yikayin, cam bir kasede lizerini 6rtecek miktarda su ile 1slatin
ve buzdolabina kaldirin.

o Ertesi sabah yumugamig kayisilari sudan alin, yarik kisimlarim hafif agip i¢ine cevizlerin
yarisim koyun ve bir servis tabagina yerlestirin.

3. Kalan yarim ceviz iglerini de havanda iyice déviip, kayisilarin {izerine serpin ve servis

edin.

Not:

o Ceviz yerine antepfistigi, findik, badem veya yerfisug da (kayisimn icini dolduracak

miktarda) kullanabilirsiniz.

SEKERSIZ SOGUK KOMPOSTO
Dort mevsim yapilabilir.

Malzeme

4-5 adet kuru kayisi

4-5 adet kuru miirdiim erigi

8-10 adet cekirdekli kuru tiziim

2-3 adet kuru incir

8-10 adet kuru yabanmersini

Yarim cay bardag ceviz ici (biitlin veya ikiye kirilmisg)
Yarim ¢ay bardagl badem igi

Hazirlama



1. Kuru meyveleri giizelce yikayin ve bir tencereye koyun. Ceviz ve bademleri ilave edin.
Uzerlerini 6rtecek miktarda su koyup buzdolabinda bir gece bekletin. Ertesi giin sabah

veya 68len 6giiniinde tiiketin.

Not:

o Bukompostoya seker ya da tatlandirici eklenmeyecek ve kesinlikle kaynatilmayacak!

ELMALI INCIRLI KEK
Sonbahar ve kis mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

2 adet yumurta

1,5 cay bardag siit

1 cay bardag ceviz ici (havanda irice ezilmis)
4 adet elma

4 adet kuru incir

1 yemek kasig1 biitiin ketentohumu

1 cay kasig1 tarcin

Yarim su bardagi un

1 cay kasig1 kabartma tozu

Hazirlama

1. Elmalar1 yikaymn, soyun, kiicik kiip seklinde dograyin. Incirleri de yikayin ve nohut
biiytikliigiinde dograyin.

o Bir kasede elma, targin, incir, ceviz ve ketentohumunu karigtirin. Diger taraftan bagka bir
kasede de yumurtalari c¢irpin, un, kabartma tozu ve siit ekleyerek karistirin. Ardindan
elmal1 malzemeyi hamura katn, karistirin ve yaglanms tepsiye dokiin. Onceden 180

derece 1s1tilmis firinda 20 dakika kadar pisirin, servis edin.



Not:

o Ayni uygulamay: elma yerine giin kurusu kayisi kullanarak da yapabilirsiniz.
o DButarifi bizimle paylasan Sayin Neval Polat Eden’e tesekkiir ederiz.

SEKERSIZ KABAK TATLISI
Sonbahar ve kis mevsiminde yapilabilir.

Malzeme

2 dilim balkabag

1 adet elma

2 adet portakal

1 cay bardag ceviz

1/2 cay bardag kuru iiziim
1 cubuk tarcin

1 yemek kasig1 tereyagi

Hazirlama

1. Balkabaklarim soyun, gekirdekli kisimlarim ¢ikarin ve tige boliin. Elmalar da sekize
boliin. Portakallar1 soyup (arzu edilirse kabuklu olarak) dilimleyin.

o Tim malzemeleri kapakli bir firin kabina koyun, malzemelerin tizerine tereyagim, kiigik
kiicik dagitarak ilave edin. Onceden 180 derece 1siulmus firinda pisirin (40-45 dakika

kadar). Servis edin.

Not:

o DButarifi bizimle paylasan Sayin Neval Polat Eden’e tesekkiir ederiz

DINLENDIREN VE GUZELLESTIREN CAYLAR



CAY HAZIRLARKEN DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

o Bitki caylarinin kaynatilmadan, sadece sicak veya 1lik su ile demlenerek icilmesi daha
saghklidir.

o DBiitiin bitki caylari asir1 miktarda kullanildigr zaman alerjiktir. Bu noktaya alerjik biinyeli
kisilerin son derece dikkat etmesi gerekir, onemlidir!

o DBitkilerle cay hazirlarken, birbirleri ile etkilesimleri konusunda bilgi sahibi olmadan aym
anda fazla gesitte bitkiyi karisirmayin. Bitkilerin de yan etkileri oldugu unutmayin!

« Zehirli etkileri oldugu bilinen bitkilerden cay hazirlamayin!

o DBitkileri, tedavi destegi amach kullanacagimz zaman mutlaka doktorunuza damsin,
ilaclarimzla etkilesimi olup olmadig konusunda bilgi alin.

o Aktarlardan, icinde hangi bitkinin ne oranda oldugu belirtilmeyen karisim caylari
almamaya 6zen gosterin. Hazir poset caylari da miimkiin oldugunca kullanmamaya c¢alisin!

o DBitkileri satin alirken, organik sartlarda yetisip yetismedigini, kurutulurken egzoz gazina,
bocek onleyici kimyasal ilaclara veya hayvan pisligine (6zellikle kus pisligi vb) maruz
kalip kalmadigim sorgulayin!

« Miimkiinse yabani ortamda dogal olarak yetismis veya organik olarak yetistirilmis yas
bitkileri alip evinizde kurutun.

o Ornegin thlamur, nane, zeytin yapragi, zencefil (tazesini alabilirsiniz), adacayi, kusburnu,
karabasotu, kekik, biberiye, lavanta, ogulotu, papatya gibi bitkileri yeni ¢iktigi donemde
taze olarak toplayip ya da alip evde, golge ve nemsiz bir ortamda lizerine beyaz bir tiilbent
orterek kolaylikla kurutabilirsiniz (bahceli bir eviniz ya da evinizde cicek yetistirmeye
miisait terasimz varsa nane, ogulotu, biberiye, lavanta, kekik, adacayi, zeytin, zencefil gibi
bitkileri, yetisme sartlarina uyarak kendiniz de yetistirebilirsiniz).

+ DBitkilerin etken maddelerinin de belli bir etki ve dayanma siiresi vardir. Bu sebeple,
toplamp kurutulma zamammn tizerinden ortalama 1-1,5 y1l gecmis bitkileri kullanmayin!
Bitkilerle cay hazirlarken i¢me suyu kullanin, kesinlikle musluk suyu kullanmayin!

o Bitki cayim iceceginiz zaman taze olarak demleyin, demledikten sonra ¢ok uzun siire
bekletmeyin!

o Demlediginiz cay, soguduktan sonra atese koyup 1sitmayin. Eger cok uzun siire



beklememigsse oda sicakligindaki 1sida ya da yaz giinleri soguk olarak icebilirsiniz.
Bitkiler aliiminyum gibi metal malzemelerle reaksiyona girebilmektedir. Demlik olarak
porselen veya cam demlikler tercih edilmelidir. Piyasada bulunan 6zel bitki demleme
amacli, siizgecli porselen bardaklar1 veya cam demlikleri kullanabilirsiniz.

Caylar1 karistirirken de porselen, cam veya tahta kasiklari tercih edin.

Cay icerken tatlansin diye seker kullanmayin! Ciinkii seker iyilesme giiclinii azaltir,
bagisiklik sistemine zarar verir.

Asagida tarifini verdigimiz caylar1 6giin aralarinda igebilirsiniz. Ancak bir cay cesidini

giinde 3 fincandan fazla icmemeye 6zen gosterin!

ZEYTIN YAPRAGI, TARCIN KABUGU VE LIMON CAY]I
Malzeme

10-15 adet zeytin yapragl

1 adet tar¢in kabugu

Y4 limon dilimi (ince dilimlenmis)

2-3 su bardag su

Hazirlama

Not:

1. Zeytin yapraklarim ve tar¢in kabugunu giizelce yikayin, caydanligin demligine (porselen

demlik) koyun. Uzerine kaynar sicaklikta su ilave edip demleyin (normal ¢ay demler gibi
altinda su bulunan caydanlig) da kisik ateste kaynamaya birakin ki bitkiler demini dokstin).
10-15 dakika demlendirin. Direkt olarak ateste kaynatmamaya 6zen gosterin.

o Buarada limonu giizelce yikayin, dérde bélin ve dortte birini dilimleyin,
3. Zeytin yapragl ve tar¢in kabugu 10 dakika kadar demlendikten sonra limon dilimlerini

ilave edin, 5 dakika sonra servis edin.

« Bucay sicak ve soguk icilebilir, mideyi rahatlatir ve ferahlik verir.



KIMYON, KARABASOTU VE TARCIN KABUGU CAYI
Malzeme

1 yemek kasi1g1 kadar tane kimyon

1 yemek kasig1 kadar karabasotu

1 adet tarcin kabugu

2-3 su bardag su

Hazirlama

1. Karabagotunu ve tar¢in kabugunu giizelce yikayin, kimyonla birlikte hepsini gaydanligin
demligine (porselen demlik) koyun.

« Uzerine kaynar sicaklikta su ilave edip demleyin (normal cay demler gibi altanda su
bulunan ¢aydanhigi da kisik ateste kaynamaya birakin ki bitkiler demini doksiin). 10-15
dakika demlendirin (direkt olarak ateste kaynatmamaya 6zen gosterin) ve servi edin.

Not:

« Bucay, Sabah gazetesinde Esra Tiiziin’tin hazirladigr ‘100 yas1 devirenler’ yaz1 dizisinde,
o donemin Aydin Nazilli Kaymakami’mn uzun yasayan koyliilerden 6grenip, devamli
ictigini soyledigi bir cay karisimudir. Ayrica dénemin Aydin Nazilli Kaymakami olan
Caner Yildiz’in o bolgede hayatim siirdiiren ve uzun yasayan kisilerle ilgili verdigi
bilgiler de Karatay Diyeti’nin ana prensiplerine benziyor: «pj;,q karardiktan sonra hic

yemek yemiyorlar. Aksam yemekleri alti yedi gibi bitiyor ve daha sonra agizlarina bir
sey stirmiiyorlar. Cok fazla ot yiyorlar, 1sirgan otu, zeytin ve incir uzun yasayanlarin
sofrasindan eksik olmamis. Buraya geldikten sonra aldigim tavsiyelerle ¢ay yerine
tarcin, karabasotu ve kimyonu karistirarak icmeye basladim. Giinde li¢ fincana kadar
iciyorum, onlarin formiillerini hayata uyguluyoruz.” 92

92 http//www.sabah.com.tr/fotohaber/vasam/tas devri diveti ile besleniyorlar/20182

ZENCEFIL CAYI

Malzeme

2-3 ince dilim taze zencefil (yoksa 1-2 kok kuru zencefil de olur)
Y4 limon dilimi (ince dilimlenmis)

2-3 su bardag su


http://www.sabah.com.tr/fotohaber/yasam/tas_devri_diyeti_ile_besleniyorlar/20182

Hazirlama

1. Taze zencefili 1 cm kalinliginda dilimleyin ve 2-3 dilim zencefili ¢aydanligin demligine
koyun. Uzerine kaynar sicaklikta su ilave edip, demleyin (normal ¢ay demler gibi altnda
su bulunan ¢aydanligl da kisik ateste kaynamaya birakin ki demini doéksiin). 10-15 dakika
demlendirin ve servis edin.

o Bu arada limonu giizelce yikayin, dorde bolin ve dortte birini dilimleyin. Zencefil

demlendikten sonra limon dilimleri ile servis edin.

Not:

« Ayni yontemle kugsburnu gibi meyvelerin cayim da yapabilirsiniz.

KARANFIL VE TARCIN KABUGU CAYI
Malzeme
7-8 tane karanfil

1 adet tar¢in kabugu
2-3 su bardag su

Hazirlama

1. Tar¢in kabugunu ve karanfili yikayin, ¢aydanhigin demligine (porselen demlik) koyun.
Uzerine kaynar sicaklikta su ilave edip demleyin (normal cay demler gibi altnda su
bulunan caydanligl da kisik ateste kaynamaya birakin ki demini déksiin). Direkt olarak

ateste kaynatmamaya 6zen gosterin. 10-15 dakika demlendirin ve servis edin.

YASEMINLI YESIL CAY
Malzeme

1 yemek kasi1g1 yaseminli yesil cay
1 su bardagi sicak su



Hazirlama

1. Yaseminli yesil cay: siizgegli bir gay fincanina koyun, iizerine sicak suyu ilave edin ve 4-5
dakika demlendirip igin.

Not:

o Yaseminli yesil cayl piyasada teneke kutulu ambalajlarda kolaylikla bulabilirsiniz. Kisi
sayisina gbre oram artirip, porselen veya cam demlikte demleyip (4-5) dakika
icebilirsiniz.

« Adacayl, ogulotu, kekik, biberiye gibi bitkileri de bu yontemle demleyebilirsiniz.

IHLAMUR
Malzeme
1 yemek kasi1g1 thlamur

1 su bardagi sicak su

Hazirlama

1. Thlamuru yrkayip siizgegli bir ¢ay fincanina koyun, tizerine sicak suyu ilave edin ve 10-15
dakika demlendirip igin.

Not:

o Kisi sayisina gore orani artirip, porselen veya cam demlikte demleyip icebilirsiniz (10-15
dakika).

e [hlamur ¢ayr demlerken sadece cigek kisimlarini kullanin, yapraklarinm kullanmayin!

e Halk arasinda yapilan en bliytik yanligslardan biri de 1thlamuru kaynatarak kirmizi bir
renk elde etmeye ¢alismaktir. Bu duruma gelmis thlamur faydali etkilerini kaybetmis,
zararli hale doniismiistiir. Bu sebeple 1hlamuru demlerken kaynatmamaya oOzen
gosterin! Sicak su ile demlediginizde sakinlestirici etki gosterir ve rahat uyumanizi



saglar. Thlamur yogun musilaj ihtiva ettigi i¢cin ayni zamanda yumusatici etkiye
sahiptir. Bu etkisinden 6zellikle soguk alginligi durumlarinda daha iyi faydalanabilmek
icin, oda sicakliginda soguk su ile aksamdan demleyip (6-7 saat suda beklettikten
sonra) sabahleyin veya sabah demleyip aksamleyin icebilirsiniz. (N. Dogan)

KARRATAY
monDSVU




Aluna Bélim: MEVSIMLERE GORE ORNEK MONULER

12 Ay Icin 12 Ornek Monii

Karatay Diyeti’ni uygularken hangi mevsimde ne yiyebilirim diye disiinenlere yol gostermesi
acisindan, bu boéliimde kitabimizda yer alan baz tarifleri mevsimlerine gore 6rnek moniilerde bir
araya getirdik ve tarif isimlerinin yanina sayfa numaralarim belirttik. Tabii tiim yemek tariflerinde
hangi mevsimde yapilabilecegi belirtildigi icin siz de kendi zevkinize uygun moniiler
olusturabilirsiniz. Afiyet olsun...

OCAK
Kahvalt1 (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalt Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

o Biberiyeli Kuzu (s.215)

o Limonlu Kereviz (5.197)

o Marul, Turp ve Havug Salatasi (s.156)
o Ayran (s.107)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

« Keskek (5.243)
« Roka ve Tere Bulusmasi (5.148)

SUBAT
Kahvalt (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalt Tabag (s.130)



Ogle yemegi (13.00-14.00):

o Pastirmali Kuru Fasulye (s5.241)
o Kirmuzilahana Salatasi (s.156)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Ispanakli Somon Izgara (s.236)
« Maydanoz Salatasi (s.157)

MART
Kahvalti (08.00-09.00):

. Karatay Kahvalti Tabag (5.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

« Anneannemin Tarhana Corbasi (s.168)
o Kimyonlu Kofte (5.216)
o Cevizli Kereviz Salatasi (s.154)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Ciger ve Yiirek Yahnisi (s.219)
o Yesil Soganli Yogurt Sosu (s.162)
o Drokoli Salatasi (s.154)



NISAN
Kahvalt1 (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalti Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

o Firinda Bildircin (s.218)
o Cevizli Kisir (s.153)
o Yogurtlu Semizotu Salatasi (s.146)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Kirmuzi Mercimek Corbasi (s.174)
« Kisnis Kapli Balik (s.237)
o laze Enginar Salatasi (s.145)

MAYIS
Kahvalt1 (08.00-09.00):

+ Karatay Kahvalti Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

« Mantarli Bulgur Pilavi (s.247)
o Yesil Mercimek Salatasi (s.160)
o Cacik (s.146)



Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o lopcata Corbasi (5.172)
o Zeytinyagh Enginar (s.188)
o EDbeglimeci Salatasi (5.145)

HAZIRAN
Kahvalt1 (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalt Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

o Arpacik Soganli Yahni (s.208)

o Zeytinyagh Taze Fasulye (5.192)
« Goban Salatasi (s.147)

e Ayran (s.107)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Siste Dil Baligi (5.231)
o Zeytin Piyazi (s.158)

TEMMUZ
Kahvalt (08.00-09.00):

o Karatay Kahvaltu Tabag (s.130)



Ogle yemegi (13.00-14.00):

o Firinda Etli Tiirlii (s.193)
o Yogurtlu Cig Kabak Salatasi (s.152)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

« Zeytinyagh Barbunya (s5.245)
« Sac Tava (5.210)
o Acili Ezme (s.149)

AGUSTOS
Kahvalt1 (08.00-09.00):

o Karatay Kahvaltu Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

o Zeytinyagh Biber Dolmasi (5.249)
o Eksimikli Piyaz (s.150)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Firinda Kuzu Pirzola (s.206)
o Peynirli Yaz Tirliisii (s.192)
o Ayran (s.107)



EYLUL
Kahvalt1 (08.00-09.00):

+ Karatay Kahvalti Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

+ Bugday Corbasi (s.170)
« lereyagh Kuzu Bobrek (s.220)
« Domates ve Biberli Patlican Salatasi (s.151)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o BuguKebabi (5.212)
o Sirkeli Biber (5.150)
o Cacik (s.146)

EKIM
Kahvalti (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalti Tabag (5.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

. Comlekte Incik Haslama (s.212)
o Slyah Turp Salatasi (s.155)
e Ayran (s.107)



Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Dana Nuar (s.215)
o Yogurtlu Patlican Salatasi (s.151)

KASIM
Kahvalt1 (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalt Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):

« Balik Corbasi (s.177)
o Zeytinyagh Yerelmasi (5.200)
o Pirasali Isirgan Salatasi (s.155)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Firinda Palamut (5.236)
« Maydanoz Salatasi (s.157)

ARALIK
Kahvalt1 (08.00-09.00):

o Karatay Kahvalt Tabag (s.130)

Ogle yemegi (13.00-14.00):



+ Balkabaginda Kofte (s.214)
o DOvme Bugday Pilavi (5.248)
o Haydari (s.159)

Aksam yemegi (18.00-19.00) :

o Kiymali Pirasa (s.198)
o Marul, Turp ve Havuc Salatasi (5.156)

Not*
o Detayli olarak ‘haftalik moénii’ 6rnegi gormek isterseniz Karatay Diyeti kitabinda
bulabilirsiniz.
RAMAZAN OZEL

Ramazanda da aylara gore verdigimiz 6rnek moniiler iftar ve sahur saatlerine uyarlanarak yenebilir.
Sahurda yiyebileceklerimizin listesi

Sahurda yenecek yemek ya da yapilacak kahvalti, normal zamanlarda sabah kahvaltisinda oldugu
gibi kuvvetli protein, aym zamanda saglikli karbonhidrat ve yag icermelidir. Sunlar sahurda
yenebilir:

. Karatay Kahvalti Tabag (5.130) veya Yumurtali Lezzetler (5.131) boliimiinden bir tarif

+ CGorbalar (s.163) boliimiindeki tariflerden bir kase corba

o Dayanamayanlar ve asir1 acikanlar i¢in Saglikl Kiiciik Kacamaklar (s.259) boliimiinde yer
alan su tariflerden biri Kuru Yufka Boéregi, Otlu Tava Boregi, Peynirli Ispanakli Borek
veya Firinda Kabak Boregi (bir el avucu kadar yenebilir)

o Ayrica bol suicilmelidir!

Iftar icin érnek méniiler



Monii-1:

Monii-2:

Monii-3:

Not-

Corbalar béliimiinden mevsimine uygun sicak bir ¢orba (s.163)

1 adet kiiciik lahmacun (s5.263) veya Saglikli Kiiciik Kacamaklar boliimiinden bir boérek
cesidi de ‘bir dilim 6lciisiinde’ (5.259)

Karatay Kahvalti Tabagi (s.130) veya Yumurtal1 Lezzetler boliimiinden bir tarif (s.131)

Et ve Sakatatlar béliimiinden bir yemek (5.201)

Baklagiller, Pilavlar, Dolmalar ve Kofteler béliimiinden bir pilav (2-3 kasik) veya sarma
(2-3 adet) (5.239)

Salatalar ve Mezeler béliimiinden mevsimine uygun bir salata ve cacik (s.143)

Baklagiller, Pilavlar, Dolmalar ve Kofteler boliimiinden bir baklagil yemegi (5.239)
Salatalar ve Mezeler boliimiinden mevsimine uygun bir salata (s.143)

Sekersiz Komposto (5.266) veya Saglikl1 Kiiciik Kacamaklar boliimiinden baska bir tatli
cesidi de ‘bir porsiyon’ (5.259)

Ramazan ayinda oruc tutarken beslenme konusunda dikkat edilecekler hakkinda daha genis

bilgileri Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu Saglk kitabinda bulabilirsiniz.



Prof. Canan Efendigil Karatay'in ilk kitabs. Tark insan: igin
‘en uygun, ‘en iyi sonug’ veren Karatay Diyetinin temel
prensiplerini; kilo vermenin ve kilolan geri almamanin pif
noktalarini yani isin ABC'sini anlatiyor. Prof. Karatay, bu
diyetin eksiksiz uygulanmas: durumunda bagan sansinin
yiizde 100% yakin oldugunu varguluyor.



e
Yasam Boyu Saghk

Prof. Karatayin ikinci kitab birinci kitabin devanu
niteliginde. {kisi birbirini tamamliyor. Kilo verememe

ya da kilo vermenin zaman almasi konusu ve bunun
goziimil anlatlyor. Kilo vererek dejeneratif hastaliklardan
nasl korundugumuz konusu daha da detaylandinhiyor.
Karatay Diyeti uwygulayanlarin meralk ettigi tiim dzel sorular
tek tek yamitlaniyor, yas gruplarina dzel Gneriler de verilivor.
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