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Enerji ve besin 6gesi

Tokat, tarihsel gegmisiyle birlikte olduk¢a zengin bir mutfak ve beslenme kiiltiiriine
sahiptir. Bu g¢alismada, Tokat yoresel yemeklerinden bazilarinin enerji ve besin dgesi
degerleri analiz edilerek hem yerel halkin hem de gehri ziyarete gelen misafirlerin besin
secimleri ve saglikli beslenme konusunda farkindaliginin arttirillmasi amaglanmistir.
Arastirmada Tokat mutfagina ait Tokat kebabi, keskek, madimak, bakla dolmasi, cevizli
bat, Tokat ¢oregi ve erik ¢iri yemeklerinin enerji ve besin ogeleri Beslenme Bilgi Sistemi
(BeBiS) 9 bilgisayar programinda analiz edilmistir. Analiz edilen yemeklerin yaklasik 1
porsiyonunun enerji degeri Tokat kebabi, keskek, madimak, bakla dolmasi, cevizli bat,
Tokat ¢oregi ve erik ciri i¢in sirastyla 763,4; 355,3; 265,8; 279,3; 221,6, 439,4 ve 252,1
kaloridir. Tokat mutfaginda etin yani sira sebzelerin ve kurubaklagillerin yaygin kullanimi
yemeklerin besin degerini artirmaktadir. Bu ve benzeri ¢alismalarin yapilmasinin yoresel

Beslenme yemeklerin sadece lezzet boyutunun degil besin 6gesi ve saglik ile olan iliskisinin
anlasilmasi agisindan faydali olacag: diistintilmektedir.
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* Sorumlu Yazar

Tokat has a very rich culinary and dietary culture along with its historical past. In this
study, it is aimed to increase the awareness of both the local people and the guests who
come to visit the city about food choices and healthy diet by examining the energy and
nutritional content of some of the local dishes of Tokat. In this study, the energy and
nutrient content of Tokat Kebab, Keskek, Madimak, Dolma with horse beans, Bat with
walnut, Tokat bun and plum ciri dishes belonging to Tokat cuisine were analyzed in the
Nutrition Information System 9 computer program. The energy value of approximately 1
portion of the analyzed dishes was for Tokat Kebab, Keskek, Madimak, Dolma with
horse bean, Bat with walnut, Tokat Bun and Plum Ciri 763.4; 355.3; 265.8; 279.3; 221.6,
439.4 and 252.1 calories respectively. The widespread use of vegetables and legumes in
addition to meat in Tokat cuisine increases the nutritional value of the dishes. It is thought
that carrying out studies similar to the present study will be useful for understanding not
only the taste of local dishes but also their relationship with nutrients and health.
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GIRIS

Yoresel yemekler; belirli bir bolge veya yoreye ait olan, yapilisi, pisirilmesi, sunum sekli, tiketimi ve lezzeti
farkli olan yiyeceklerdir (Saat¢i, 2019). Diinyada cesitlilik yaratan soyut kiiltiir varliklarindan biri olan yoresel
mutfak kiiltiirii; toplumlarin gegmislerine, kiiltiirlerine ve yasamlarina ait bir parcadir (Toksoz & Aras, 2016).
Yoresel yemeklerde yerel f{iriinler kullanilmaktadir ve kullanilan yerel iriinler, yetistirilen topragin cografi
ozelliklerini ortaya koymaktadir (Ozer Altundag, 2018). Ayrica bélgeler i¢in kimlik olusturarak yer duygusunu

saglamakta olan yoresel yemekler turistik deneyimlerin zenginlesmesine de katki saglamaktadir (Ceyhun Sezgin &

Onur, 2017).

Tiirkiye’nin Orta Karadeniz Bolgesi’nde bulunan Tokat ilinin batisinda Amasya, gliney ve dogusunda Yozgat
ve Sivas, kuzeyinde Samsun ve Ordu illeri yer almaktadir. 6000 yillik tarihi boyunca énemli bir kiiltlir ve ticaret
merkezi olan Tokat; Yesilirmak havzasinin bereketli topraklari lizerinde kurulmus olmasinin verdigi avantajla 14
devleti ve bir¢ok beyligi icerisinde barindirmis énemli bir Anadolu sehridir. Her tiirlii tarim yapilabilen bereketli
ovalar1 Tokat il topraklarinin yaklasik %15,4'iinii kaplamaktadir. Artova, Erbaa, Kazova, Niksar, Turhal ve Zile

ovast mevcut verimli arazilerden bazilaridir (Tokat Il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2022).

Tokat, tarihsel gegmisiyle beraber oldukga zengin bir mutfak ve beslenme kiiltiiriine sahiptir (Sagir, 2012). Cok
cesitli ve lezzetli yemek segenckleriyle Tokat mutfagi, burada yasayanlara, ziyaretgilerine, misafirlerine ve
turistlere gastronomi agisindan zengin imkanlar sunmaktadir (Mertol & Yaylaci, 2021). Tokat kebabi, halk arasinda
Tokat yapragi diye bilinen salamura asma yapragi, Tokat domatesi, Tokat sarmasi, bat, keskek, madimak, baklali
dolma, etli dolma, Tokat ¢oregi, Tokat yaglisi, Tokat simiti, Tokat ev ekmegi, cemen, Zile pekmezi, Zile komesi,

pestil, erik ¢iri, zambak receli vb. bilinen 6nemli yoresel yemeklerden bazilaridir.

Beslenme; saghigi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin
Ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi gereken bir davranis olarak
tanimlanmaktadir (Pekcan vd., 2016). Glinliikk yasam i¢inde ve seyahatler sirasinda gida ve beslenme ile ilgili ¢esitli
kararlar alinmaktadir. Bu kararlar alimirken, gida {iriinlerinin saglik, besleyicilik, fiyat, lezzet, dogallik,
doyuruculuk, tazelik, aligkanlik, kiiltiirel uygunluk, kalite gibi cesitli 6zellikleri géz oniinde bulundurulmaktadir.
Gida ve beslenme konusunda sahip olunan bilgi, tutum, beceri ve davranislar besin se¢imini, tiiketimini ve

beslenme &riintiisiinii etkileyebilmektedir (Aktas & Ozdogan, 2016).

Tiiketicilerin, besinlerin enerji ve besin dgesi igerikleri hakkinda bilgi sahibi olmasi ve giinliik enerji ve besin
Ogesi ihtiyaglarimi g6z oniinde bulundurarak yemek tercihi yapmasi, yiiksek enerjili ve sagliksiz yemek se¢imini
azaltabilmektedir. Tiiketicilerin yemek secimi sirasmda saglikli beslenme ve saglikli besin se¢imi ile ilgili
hatirlatici, bilgilendirici ve tesvik edici ogelerle karsilastiklarinda daha bilingli se¢imler yaptigi bilinmektedir
(Giimiis, 2014). Ancak literatiirde yoresel yemeklerin enerji ve besin dgelerinin incelendigi caligma sayisi simirlt
olup, Tokat mutfagina ait yoresel yemeklerin enerji ve besin Ogesi degerlerini inceleyen bir aragtirmaya
rastlanilmamistir. Bu nedenle bu ¢alismada, Tokat yoresel yemeklerinden bazilarinin enerji ve besin dgesi igerikleri
incelenerek hem yerel halkin hem de sehri ziyarete gelen misafirlerin besin se¢imleri ve saglikli beslenme

konusunda farkindaligimin arttirilmasi amaglanmistir.
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Kavramsal Cerceve
Yoresel Mutfak Kavrami ve Onemi

Yoresel mutfak, bir bdlgenin veya yorenin sahip oldugu yiyecek ve iceceklerin yani sira bu yiyecek ve
iceceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi, tiikketilmesi, saklanmasi ve servis edilmesine iligkin yontemler, sunumunda
kullanilan arag¢ ve geregler, mutfagin konumu, mimarisi, yemek torenleri ve bu g¢ergevede gelistirilen inang ve
uygulamalarindan olusan kendine 6zgii kiiltiirel bir yapiy1 ifade eden kavramdir (Toksdz & Aras, 2016). Sengiil &
Tiirkay (2016) ise yoresel mutfak kavramini; ‘yéreye 6zgii olan iiriinler ile yoresel adetlerin birlestirilmesi sonucu
ortaya cikan, yore halki tarafindan kendine 6zgii usullerde pisirilerek sunulan ve dini ya da milli duygularla
tasarlanan yiyecek ve iceceklerin tamami’ olarak tanimlamistir. Yoresel mutfak kavrami genellikle turizm, gida,
beslenme, kiiltiir, pazarlama, siirdiiriilebilirlik ve ekonomi gibi konularla iliskilendirilerek ele alinmakta ve
irdelenmektedir. Bu durum, hem yoéresel mutfagin ¢ok boyutlu yapisini gostermekte hem de toplum hayati igin

onemini ortaya koymaktadir (Uziilmez, 2021).

Bir yoreye ait kiiltiirii ve kimligi digerlerinden ayiran 6nemli unsurlardan biri o yorenin mutfagidir (Erdem,
Mizrak & Kemer, 2018). Yoresel mutfak kiiltiiriin bir pargasidir ve varolan kiiltiire gore sekil almaktadir (Tokséz &
Aras, 2016). Dolayisiyla, yoresel mutfagin, gastronomik bakimdan c¢esitlilik olusturan, toplumlarin yasayis
bi¢imini, kiiltliriinii ve tarihini ortaya ¢ikaran kiiltiirel miras unsurlarindan birisi oldugu goriilmektedir. Ydresel
mutfak kiiltiirii, hem ait oldugu ulusun ve kiiltiiriin 6zglin bir yanini olusturmas: hem de uluslar1 birbiriyle
kaynagtirarak kiiltiirel etkilesimler yaratmasi bakimindan sosyo-kiiltiirel bir etki de ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica
yoresel mutfaklar, kiiltiirel kimligin yok olmamasi ve gastronomik mirasin &zellikle yeni nesil tarafindan

benimsenmesi ve uygulanmasini saglamasi bakimindan da oldukca énemlidir (Uziilmez, 2021).

Alisagelmis olandan farkli bir mutfak kiiltiirlindeki yiyeceklerin tiiketilmesi, hazirlanmasi, sunulmasi,
mutfaginin 6zellikleri, 6glin aligkanliklar1 ve yeme bigimlerini kesfetmek turist igin varis yeri tercihinde en ¢ok ilgi
duyulan ¢ekicilik 6gelerinden biri olmakla birlikte, turizm gastronomisi i¢in de onem arz etmektedir (Cam &
Cilginoglu, 2021). Gastronomi turizmi; yoresel mutfak kiiltiiriinii tanimak, yoreye Ozgii bir lezzetin tadimini
yapmak, bolge cografyasina ait iirlinlerin yetistirilmesini ve toplanmasimi gormek, mutfaga ait folklorik ara¢ ve
gerecleri tamimak, iinlii restoranlarin yemeklerini yemek amaciyla gergeklestirilen bir turizm c¢esidi olarak
tamimlanmaktadir (Sengiil & Tiirkay, 2016). Ulkelerin ekonomilerine katkida bulunan, toplumlarin kiiltiirel
degerlerini koruyan gastronomi turizmi, bolgelerin mutfak kiiltiiriiniin siirdirilebilirligini saglamasi agisindan

onem verilen konular arasinda yer almaktadir (Yo6net Eren & Ceyhun Sezgin, 2017).

Yoresel mutfaklarin, turistlere karsi pozitif imaj algis1 yarattigi, ait oldugu bolgeye yonelik farkindaligin
artmasina neden oldugu, destinasyondaki tarimsal faaliyetlerin siirdiiriilmesine ve bdlgenin gastronomi kimliginin
markalasmasinda olumlu etkisinin oldugu belirtilmektedir (Uziilmez, 2021). Ayrica, yoresel yiyecek ve igecekler
yer aldigi bolge veya yorede gastronomi turizminin yil boyu yasanabilmesine, halkin ekonomik kazang ve
dolayisiyla refah diizeylerinin artmasina, gastronomi konseptli isletme sayilariin ¢ogalmasina ve boylece issizlik
sorunun azalmasina, gastronomi turizmi kapsaminda gerceklesen faaliyetlerin ¢esitlenmesine katki saglamaktadir

(Yavuz & Ozkanli, 2019).
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Yoresel Yemek ve Beslenme iliskisi

Beslenme, giiniimiizde iizerinde durulan 6nemli saglik konularinin basinda gelmektedir. Bugiin, diinyada
milyonlarca insan aglik ve yetersiz beslenmenin yol acgtig1 6liim ve hastaliklarla savagmaktadir. Diger bir yandan
ise asir1 ve hatali beslenmeden kaynaklanan bozukluklar yiiziinden de yagsamlarini erken yaglarda kaybeden ya da

calisamaz duruma gelen bireyler mevcuttur (Baysal, 2020).

Diinyadaki biitiin toplumlar kendilerine ait beslenme bigimi ve mutfak kiiltiiriine sahiptir. Bu beslenme bigimleri
ise i¢inde bulunulan kiiltiirel, cografi, ekonomik, ekolojik yapiya ve tarihsel siirece gore sekillenmektedir
(Sergeoglu, 2014). Her iilkenin mutfak yapisi incelendiginde, yiyeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi, kullanilan
arag-gerecler farkl 6zellikler gostermektedir. Ozellikle yasanan bolgenin iklimi ve yetistirilen sebze ve meyveler o
bdlgenin mutfak kiiltiirlinii ve ¢esit zenginligini etkilemektedir (Erdem vd., 2018). Buna bagli olarak da her bolgeye
0zgii yoresel yemeklerin enerji ve besin ogesi degerleri farklilik gostermektedir. Diinya genelinde farkl: {ilkelere
0zgli yemeklerin enerji ve besin 6gesini inceleyen calisma sayist sinirli olup bunlardan bazilarina agagida
deginilmistir.

Dashti, Al-Awadi, Khalafawi, Al-Zenki & Sawaya (2001), ‘Baz1 geleneksel Kuveyt yemeklerinin besin
icerikleri: ortalama bilesimi ve fitat igerigi’ baslikli calismalarinda ¢orba, balik, salata, hamur isi, tatli, sandvi¢ ve
siit tirlinleri iceren 32 adet Kuveyt yemeginin karbonhidrat igeriginin 3,51-53,3 g/100g, protein igeriginin 1,20-21,0
g/100g, yag igeriginin 0,99-29,28 g/100g, enerji igeriginin 40,5-534,0 kcal/100 g arasinda degistigini

belirtmislerdir.

Ponka, Fokou, Beaucher, Piot, & Gaucheron (2016), ‘Baz1 Kamerun geleneksel yemeklerinin besin igerigi ve
diyet referans alimlarina potansiyel katkilar1’ isimli ¢alismalarinda Ekomba, Ekwang, Tenue militaire ve Koki adl1
yoresel yemeklerin 100 gramindaki karbonhidrat igeriginin 14,4-22,2 g, protein igeriginin 1,4-5,4 g, yag iceriginin
4,3-8,0 g, enerji igeriginin 105,7-180,8 kcal arasinda degistigini; bu bilgilerin dogru enerji ve besin aliminin
hesaplanmasina katkida bulunacagini ve temel besinler agisindan zengin geleneksel yemeklerin tiikketimini tesvik

etmek icin kullanilabilecegini ifade etmislerdir.

Durazzo vd. (2017), ‘Geleneksel Italyan yemeklerinin besin icerikleri ve antioksidan oOzellikleri’ adli
calismasinda 5 adet Italyan yemeginin karbonhidrat igeriginin 1,79-46,8 g/100g, protein igeriginin 1,95-10,1
g/100g, yag igeriginin 2,36-7,68 g/100g, enerji igeriginin 191-385 kcal/porsiyon arasinda degistigini, bu 5 yoresel
yemegin 1 porsiyonunun i¢erdigi makro ve mikro besin dgelerinin birbirinden farkli bulundugunu ve bu farkliligin

da yoresel yemeklerin hazirlanmasinda kullanilan malzemelerden kaynaklanmis olabilecegini belirtmistir.

Tiirk mutfag: diinyanin en zengin mutfaklarindan birisi olmasinm yan1 sira en saglikli ve besleyici mutfaklar
arasinda da gosterilmektedir. Tirk mutfagina ait yoresel yiyecek ve igecekler ile ilgili ¢alismalar incelendiginde
genellikle yoresel yiyecek ve iceceklerin isletme meniilerinde yer alma diizeyleri ve bolge veya yorenin gastronomi
turizmi agisindan degerlendirilmesi gibi konularm 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir (Yavuz & Ozkanli, 2019). Ancak
besleyiciligi ile 6n plana ¢ikan Tiirk mutfagina ait yoresel yemeklerin enerji ve besin 6gesi degerlerinin incelendigi
calisma sayisi oldukca sinirh olup, literatiirde mevcut c¢alismalardan bazilarina kronolojik olarak asagida yer

verilmistir.
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Aykut (1987), ‘Baz1 Kayseri yemeklerinin besin degerleri ve protein kalitesi’ baslikli ¢aligmasinda etli manti,
kursun as1, cevizli peynirli makarna, tennuri ¢orbasi ve yas tarhana ¢orbasi yemeklerini besin degerleri ve protein
kaliteleri yoniinden incelemistir. Bu yemeklerin 1 porsiyonlarinin 156-381 kcal arasinda enerji, 5,8-14,0 g arasinda
protein, 7,4-19,1 araliginda yag ve 20,2-47,2 aralifinda karbonhidrat igerdigini ve yemeklerin bilesimindeki

ogelerin ¢esitli elzem amino asitler yoniinden birbirlerini tamamlayarak protein kalitesini artirdigini belirtmistir.

Bodur, Giiler & Akman (1996), ‘Konya diigiin yemegi lizerine bir ¢caligma’ baglikli aragtirmalarinda diigiinlerde
ikram edilen yogurtlu ¢orba, etli pilav, irmik helva, bamya yemegi, zerde ve visne surubunun enerji i¢eriginin
88,65-1171,07 kceal, protein igeriginin 0,48-43,34 g, yag iceriginin 0,04-66,3 g, karbonhidrat iceriginin 10,05-85,83
g arasmda degistigini, bu meniideki yemeklerin bir defada tiiketilmesi halinde, neredeyse bir giinliik ihtiyaca

karsilik gelecek miktara ulastigini belirtmislerdir.

Ongel, Giildemir & Yayla (2018), ‘Tiirk mutfagindan vegan yemeklerinin cografi kesfi’ baslikli makalelerinde
21 adet vegan yemegin bir porsiyonunun protein iceriklerinin 0,7-14,4 g enerji degerinin 105,2-460,6 kcal
araliginda degistigini, Tirk mutfaginin saglkli beslenme konusunda bircok alternatife sahip oldugunu ifade

etmislerdir.

Ozer Altundag (2018), ‘Turistlere sunulan ydresel yemeklerin makro ve mikrobesin dgesi igeriginin saglik
boyutu: Safranbolu ilgesi 6rnegi’ adli ¢aligmasinda Karabiik ilinin turistik bir bdlgesi olan Safranbolu ilgesinin
yoresel yemeklerinden etli yaprak dolmasi, perohi, cevizli-kesli yayim, 1spanakli kiymali Safranbolu biikmesi ve ev
baklavasmin igerdigi makro ve mikro besin Ogelerini incelemistir. Aragtirmaci; bu 5 yoresel yemegin 1
porsiyonunun i¢erdigi makro ve mikro besin 6gelerinin birbirinden farkli bulundugunu ve bu farkliligin da yoresel

yemeklerin hazirlanmasinda kullanilan malzemelerden kaynaklandigi belirtmistir.

Seker & Hastaoglu (2020), ‘Gastronomi turizmi kapsaminda Sivas ydresel yemeklerinin mikro ve makro besin
Ogelerinin incelenmesi’ baslikli ¢aligmasinda Sivas’ta turistlere yogun olarak ikram edilen Sivas Koftesi, Sivas
Firinda Kellesi, Sivas Etli Pidesi, peskiitan ¢orbasi, madimak yemegi, Sivas etli sarmasi, Sivas i¢li koftesi, hingel,
tursu kavurmasi, Sivas katmeri, Sivas ¢oregi, sarigiburma tatlis1 ve Sivas hurma tatlisinin mikro ve makro besin
Ogelerini incelemistir. Besin degerleri bakimindan Sivas yoresel yemeklerinin, kalori degerlerinin nispeten yiiksek

ve hayvansal gida agirlikli oldugunu ancak bir¢ok fonksiyonel gida bilesenini igerdigini ifade etmiglerdir.

Giildemir vd. (2022), ‘Secili Osmanli yemeklerinin maliyeti ve besin degeri’ adli ¢alismalarinda Osmanli
mutfagina ait 49 yemek tarifinin bir porsiyonunda bulunan enerji i¢eriginin 149-1752 kcal, karbonhidrat i¢eriginin
1,3-276 g, protein igeriginin 10-77 g ve yag igeriginin 9,4-93,6 g araliginda degistigini; isletme meniilerinde besin
analizlerine yer verilmesinin, Onerilen miktarda besin gereksinimi acisindan tiiketicilerde farkindalik

olusturabilmesi agisindan 6nemli oldugunu ifade etmislerdir.

Caligmalarin sonuglarina bakildiginda Tiirk mutfaginda yer alan yemeklerin zengin ve dengeli bir besin
bilesimine sahip oldugu, igerigindeki malzemelerden kaynakli enerji ve besin 6gesi degerlerinin farklilik gosterdigi

ve saglikli beslenme konusunda bir¢ok alternatif yemek tarifinin oldugu goriilmektedir.
Tokat Mutfagi

Gastronomi anlaminda oldukg¢a fazla yoresel varliga sahip Tokat mutfagi, bulundugu cografya geregi Karadeniz

ve I¢ Anadolu mutfaklarmnin bir karisimi niteligindedir. Yoresel lezzetler anlaminda ¢ok cesitli bir mutfaga sahip
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olan Tokat'in bu zenginliginin arkasinda yatan temel neden tarimsal iiretiminin bollugu ve tarihsel siirecte olusan
kiiltiirel yapisidir. Tokat’ ta iklime uygun her tiirlii tarim iirlinii yetistirilmektedir. Bu tiriinlere; sebzeler (domates,
patlican, biber, salatalik vb.), meyveler (kiraz, visne, seftali, elma, {iziim, kusburnu vb.), tahillar (bugday, arpa,
misir), baklagiller (fasulye, nohut, mercimek), otlar ve koklii bitkiler (madimak, seker pancari, patates, sogan)
ornek verilebilir. S6z konusu iriinler aym1 zamanda Tokat mutfagimin gastronomik lezzetlerinin hammaddesi
niteligindedir (Tokat 11 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2022). Tokat mutfagna ait, 2022 yili itibariyle, 11 adet
gastronomik deger cografi isaretle tescillenmistir. (Tiirk Patent ve Marka Kurumu, 2022). Tokat ilinin cografi
isaretli gida tirtinleri Erbaa Narince bag yapragi, Niksar cevizi, Tokat ekmegi, Tokat bez sucugu, Tokat Narince
salamura asma yapragi, Tokat yaglisi, Tokat ¢oregi, Turhal yogurtmaci, Zile komesi, Zile pekmezi ve Tokat
kebabidir. Tokat ilinin gastronomik degerler kapsamindaki gelisimi akademik agidan da dikkat ¢ekici bir boyuta
ulagmis olup, son yillarda yayimlanan bazi ¢alismalara (Sagir, 2012; Giirel vd., 2016; Cangi & Yagci, 2017,
Ozgelik Bozkurt, 2018; Arslan, Kendir & Bozkurt, 2021; Mertol &Yaylaci, 2021) konu olmaktadir. Ancak
literatiirde su ana kadar Tokat mutfagina ait yoresel yemeklerin enerji ve besin 6gesi degerlerini inceleyen bir

caligmaya rastlanilmamustir.
Yontem

Bu ¢alismada, Tokat mutfagina ait yerel halk ve turistler tarafindan siklikla tiiketilen 7 adet yoresel yemegin
enerji ve besin Ogesi degerleri analiz edilmistir. Yoresel yemeklerin enerji ve besin Ogesi igeriklerinin
belirlenmesinde kebap, pilav, etli sebze yemegi, sarma ve dolma, salata, ¢orek ve tath kategorilerinden birer adet
olmak iizere sirasiyla Tokat kebabi, keskek, madimak, bakla dolmasi, cevizli bat, Tokat ¢oregi ve erik ¢iri
yemekleri tercih edilmistir. Bu ¢alisma tanimlayici kesitsel arastirma olarak planlanmigtir. Analiz edilen 7 yoresel
yemegin malzeme ve tarifleri T.C. Kiiltiir ve Turizm Bakanlig1 (2022) ve Tiirk Patent ve Marka Kurumu (2022)

resmi internet sayfalarindan alinmisgtir.
Aragtirmada incelenen yoresel yemeklerin porsiyon miktar1 ve malzemeleri Tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Tokat mutfagina ait bazi yoresel yemeklerin porsiyon miktarlar1 ve malzeme listesi

Yoresel Porsiyon

o . Malzemeler
yemegin adi miktari
Tokat kebabi 5 1 kg kuzu eti, 125 gram kuyruk yagi, 2,5 kg patlican, 1,5 kg domates, 1 kg patates, 0,5 kg biber,
250 g sarimsak
2 kg koyun eti, 3 su bardagt yarma, 1,5 su bardagi nohut, 6 yemek kasigi tereyagi, 2 yemek
Keskek 15 > .
kasig1 cemen, | bag sarimsak, tuz, kirmizi pul biber
1 kg madimak, 200 gram kiyma ya da pastirma, 1 su bardag: pilavlik bulgur, 2 adet kuru sogan,
Madimak 6 2 yemek kasig1 tereyagi, 1 tath kasigi ¢emen, 2 dis, sarimsak, tuz, kimyon, karabiber, kirmiz
pul biber
1 kg asma yapragi, 3 su bardagi kuru bakla, 1 su bardag:i dolma i¢i (kirik yarma ince bulgur
Bakla 10 karisimi), 2 adet kuru sogan, 1/2 demet maydanoz, 1/2 demet dereotu, 1 yemek kasigi reyhan, 2
dolmasi yemek kasigi salga, tuz, kirmizi pul biber, karabiber Sosu igin: 3 adet kuru sogan, 5 yemek
kasig1 tereyagi, 2 yemek kasigi salca
1 su bardag1 yesil mercimek, 7 yemek kasig1 tepeleme koftelik bulgur, 200 gram asma yapragi,
Bat 6 2 yemek kasigi salga, 2 adet domates, 2 adet yesilbiber, 2 adet kuru sogan, % demet yesil sogan,
¥ demet maydanoz, 2 demet dereotu, 1 ¢ay bardagi doviilmiis ceviz, 1 yemek kasigi kuru
reyhan, kirmizi pul biber, tuz
Tokat coregi 45 3 kg 6zel amaﬁ;h bugday unu, 250 ml nohut mayasi (siiziintii), 600 g ceviz, 600 g iliziim, 90 g
tuz, 600 ml yag
E;ﬁ(sfln 6 250 gr kuru erik, 1 su bardag: seker, 1,5 yemek kasig tereyagi
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Yemek tariflerinde kullanilan tatl kasigi, yemek kasigi, cay bardagi ve su bardagi gibi 6l¢iilerin gram olarak
karsiliginin hesaplanmasinda “Sayilarla Besin Rehberi” (Karabudak, Kiziltan, Agagiindiiz & Kdoseler Beyaz, 2021)
ve “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu”ndan (Rakicioglu, Tek, Ayaz & Pekcan, 2009) kitaplarindan
faydalanilmistir. Kitaplarda yer almayan besinler (bakla vb.) ve 6l¢li birimleri (fincan, kase vb.) hassas mutfak
terazisi kullanilarak hesaplanmigtir. Kaynak olarak kullanilan tariflerde porsiyon miktar1 belirtilmemis olup
arastirmaci tarafindan yemeklerin yaklagik 1 porsiyon miktar: standart yemek tarifeleri baz alinarak (Baysal vd.,
2005; Gezmen Karadag vd., 2014; Merdol, 2003) saptanmistir. Yemeklerin enerji ve besin Ogesi degerleri
Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS) 9 (2020) bilgisayar programinda analiz edilmistir.

Bulgular

Tokat mutfagin ait 7 yoresel yemegin yaklagik 1 porsiyonunun enerji, makro ve mikro besin dgesi degerleri

Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Tokat mutfagina ait baz1 yoresel yemeklerin yaklasik 1 porsiyonlarinin enerji ve besin 6gesi degerleri

Yemek adi

Enerji ve Besin Ogeleri Tokat Keskek Madimak Bakla Bat C..ev1zll E.l'l.k

kebabi dolmasi corek ciri
Enerji (kcal) 763,4 355,3 265,8 279,3 221,6 439.,4 252,1
Protein (g) 42,6 35,2 13,6 21,8 11,2 11,1 1,5
Protein (%) 23 40 24 31 20 10 2
Yag (g) 55,7 11,2 9,2 8,1 5,1 21,9 3,4
DoymusYag Asitleri(g) 26,5 5,3 4.4 4,6 0,6 3,9 2,1
Yag (%) 65 28 36 25 20 44 13
Karbonhidrat (g) 23,2 27,9 22,8 30,1 324 49,1 50,5
Karbonhidrat (%) 12 32 40 43 60 46 85
Lif (g) 7,5 8,3 3,7 20,8 7,5 8,6 5,6
A vitamini (ng) 123,8 45,3 34,5 400,6 221,4 85,7 132,9
Tiamin (mg) 0,5 0,4 0,4 0,5 0,2 0,5 0,1
Riboflavin (mg) 0,6 0,4 1,4 0,6 0,2 0,3 0,1
Niasin (mg) 233 17,2 4,7 5,6 3,6 6,6 0,8
Folat, toplam (ng) 201,0 107,8 15,4 155,6 76,8 78,7 5.0
B12 vitamini (ng) 5,2 3,5 1,3 0 0 0 0
E vitamini (mg) 1,9 1,2 0,4 1,4 2,2 4,6 1,4
C vitamini (mg) 73,3 0,4 3,8 26,6 26,7 1,9 7,8
Sodyum (mg) 146,6 95,3 15,4 2947,5 1032,9 795,4 5,2
Potasyum (mg) 1706,5 646,1 501,4 1010,8 553,6 431,2 585,4
Kalsiyum (mg) 91,5 46,7 31,1 386,1 167,9 47,21 32,5
Fosfor (mg) 467,5 4442 111,4 354,0 2233 313,9 56,6
Magnezyum (mg) 118,1 95,6 52,1 147,1 85,8 111.0 19,7
Demir (mg) 5,4 4,7 5,8 7,0 4,5 3,1 1,1
Cinko (mg) 9,1 6,9 1,0 2,8 2,1 2,9 0,3
Omega 3 (g) 1,1 0,1 0,1 0,9 0,9 1,7 0,1
Omega 6 (g) 2,2 0,8 0,3 0,9 2,9 8,7 0,1
Kolesterol (mg) 167,5 99.9 31,1 16,6 0 15,3 8,5

Tokat kebabinin yaklasik 1 porsiyonunun enerji degeri 763,4 kalori olup makro besin 6gesi dagilimina gore yag
ve protein oram yiiksek bir yemektir. Icerigindeki yagin yaklasik yaris1 doymus yag asitlerinden olusmaktadir.
Yaklagik 1 porsiyonu 7,5 g lif, 167,5 mg kolesterol igermekte olup tiamin, niasin, B12 vitamini, potasyum, demir,

fosfor ve ¢inko igerigi yiiksek bir kebaptir.
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Tokat keskeginin yaklasik 1 porsiyonu 355,3 kalori enerji icermektedir. Makro besin 6gesi dagilimina gore
protein icerigi ylksektir. Yaklasik 1 porsiyonu 8,3 g lif, 99,9 mg kolesterol icermekte olup tiamin, niasin, B12

vitamini, fosfor ve ¢inko igerigi yiiksek bir yemektir.

Madmagin yaklasik 1 porsiyonu 265,8 kalori icermektedir ve dengeli bir makro besin 6gesi dagilimi vardir.
Yaklasik 1 porsiyonu 3,7 g lif, 31,1 mg kolesterol igermekte olup riboflavin, B12 vitamini ve demir igerigi

yiiksektir.

Bakla dolmasi dengeli bir makro besin 6gesi dagilimina sahip olup yaklasik 1 porsiyonu 279,3 kaloridir. Bakla
dolmasi yiiksek lif (20,8) ve diisiik kolesterol (16,6 mg) igcermekte olup A vitamini, niasin, fosfor, magnezyum,

demir ve ¢inko agisindan zengindir.

Yaklasik 1 porsiyonu 221,6 kalori olan bat karbonhidrat ve protein agisindan dengeli bir dagilima sahip iken yag
orani diigiiktiir. Vitamin ve mineral ¢esitliligi yiiksek olan batin yaklasik 1 porsiyonunda kolesterol bulunmaz iken

7,5 g lif igermektedir.

Makro besin 6gesi dagilimima gore karbonhidrat orani dengeli, yag orani yiiksek ve protein orani diigiik Tokat
coreginin yaklasik 1 porsiyonu 439,4 kaloridir. Yaklagik 1 porsiyonu 8,6 g lif ve 15,3 mg kolesterol icermektedir.

Tiamin, niasin, fosfor, ¢inko, omega-3 ve omega-6 icerigi yiiksektir.

Erik ¢irinin yaklagik 1 porsiyonu 252,1 kalori olup karbonhidrat oran1 yiiksek bir tathidir. Yaklagik 1 porsiyonu
5,6 g lif ve 8,5 mg kolesterol icermektedir.

Tartisma

Tiirk mutfak kiiltiiriinde 6énemli bir yere sahip olan Tokat Mutfagi, gastronomi alaninda bir¢ok ydresel lezzete
sahiptir. Tokat’in tarih boyunca farkli etnik gruplara ev sahipligi yapmasi ve cografi agidan verimli topraklara sahip

olmasi bdlgenin gastronomik anlamda zenginlesmesine neden olmustur (Mertol & Yaylaci, 2021).

Tokat ilinin en fazla bilinen lezzetlerinden olan ve cografi isarete sahip Tokat kebabi, kullanilan etin ve kuyruk
yaginin bolgeye ait Karayaka koyunlarinin 6-9 aylik erkek kuzularindan elde edilmesi, sebzelerinin (biber, patlican,
domates) Tokat ilinde yetistirilmesi ve 6zel kebap ocaginda pisirilmesi ile kendine 6zgii lezzetini kazanmaktadir
(Tokat 11 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2022). Tiirk mutfaginda en ¢ok kullanilan et tiirii kuzu ya da koyun eti olup
(Biiyiiktuncer & Yiicecan, 2009) Tokat kebabinda kuzu eti kullanilmaktadir. Kuzu etinin kendi yaginin yani sira
kuyruk yagi da Tokat kebabinda yer almaktadir. Tokat kebabi i¢erigindeki etler nedeniyle doymus yag asitleri ve
kolesterol orani yiiksek olmasina ragmen sebzeler nedeniyle de posa, vitamin ve mineral agisindan zengindir. Bu
noktada Tokat Kebabi, et agirlikli olan diger bircok kebap tiiriine goére dengeli icerigi nedeniyle farklilik
gostermektedir. Dengeli bir icerige sahip olsa da enerji, doymus yag ve kolesterol igeriginin yiiksek olmasi

nedeniyle kebaplarin sinirh tiikketimi tavsiye edilmektedir (Karakus Seren, Ceyhun Sezgin & Sanlier, 2015).

Keskek iilkemizin bir¢ok bolgesinde pisirilmekte olup genellikle téren yemegi olarak bilinmektedir (Teyin,
2020). Ana malzemesi bugday ve et olan keskek yemeginin icerigi pisirildigi yoreye gore degisiklik
gostermektedir. Yorelere gore keskekte kullanilan et tiirli (kirmiz1 et, tavuk, hindi, pastirma ve kiyma) ve tahil tiirii
(bugday yerine kirik misir) cesitlilik arz etmektedir. Yine bolgelere gore bugdaym doviilmesi, etin parcalanma

bliytikliigli ve pisirme yontemine gore keskegin kivami degismektedir (Cekic, 2015). Tokat yoresinde keskek
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yarma ve kirmizi et ile yapilmaktadir. Tokat yoresinde keskegin ayirt edici 6zelligi ise i¢ine eklenen ¢emen ya da
pastirmadan gelmektedir (Sagir, 2012). Tokat ¢cemeni, ¢cemen otu tohumlarinin tozunun karabiber, kirmizibiber,
kimyon, yenibahar, tar¢in, karanfil gibi baharatlar ile sarimsak, su ve tuz eklenerek yogrulmasindan olusan macun
kivaminda bir karisimdir. Tokat mutfaginda ¢emen 6nemli bir yere sahip olup tek basina yenilebildigi gibi, keskek,
madimak, tirit vb. bircok yoresel lezzetin kendine has tat ve aromasmi saglamakta ve pastirma iiretiminde
mikrobiyel bozulmaya karsi koruyucu etki gostermektedir (Memis Kocaman, 2021). Keskegin ana malzemesi
yarma (dévme) olup glisemik indeksi bugdaya gore daha diigiiktiir. Bugdayin yani sira iceriginde et ile birlikte
keskek genel olarak karbonhidrat ve protein agisindan zengin bir yemektir. Tahillar1 pisirirken pigirme sularinin
dokiilmemesi, ¢cektirme yontemiyle pisirilmesi suda ¢éziinen B grubu vitaminlerinin korunmasi agisindan dnemlidir

(Baysal, 2020). Tokat yoresinde keskek ¢ektirme yontemi ile pisirilmekte ve boylece besin degeri korunmaktadir.

Tokat'in yoresel yemeklerinden biri olan madimak hem gida olarak hem de sosyal hayatta yore halki igin dnemli
bir yer tutmaktadir (Tokat il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2022). Keskekte oldugu gibi madimakta da Tokat
yoresine 6zgli cemen kullanilmas1 madimagin kendine 6zgii tat ve aromasina katki saglamaktadir. Tokat yoresinde
yapilandan farkli olarak Sivas yoresinde pisirilen madimak yemeginin tarifinde kullanilan et miktar1 ve bulgur
miktar1 daha az olup bu durumdan kaynakli 1 porsiyonunun enerji degeri daha diistiktiir (Seker & Hastaoglu, 2020).
Madimak bitkisinin C vitamini, karetonoid, potasyum, kalsiyum ve magnezyum basta olmak iizere posa, vitamin ve
mineral icerigi yiiksektir. Madimak bitkisi zengin besin igeriginin yani sira antioksidan bilesenleri de igcermesi
sebebiyle hem beslenmede hem de bitkisel tedavi amagli Anadolu’da yaygin olarak kullanilmaktadir (Akpinar,
2022). Madimak yemeginin icerisinde yer alan bulgur karbonhidrat, posa ve B grubu vitaminler agisindan, pastirma
da protein, demir ve B12 vitamini yoniinden yemegin besin igerigini zenginlestirmektedir. Madimak icerigindeki
besin dgeleri ile dengeli bir yemek olsa da maalesef uzun pisirme siiresi ile vitamin ve mineral i¢eriginde ciddi
kayiplar olmaktadir. Madimak gibi yesil yaprakli sebzelerin miimkiin oldugu kadar kisa siirede pisirilmesi, igerdigi

1stya hassas B grubu vitaminleri ve C vitaminin korunmasi agisindan olduk¢a énemlidir (Baysal, 2020).

Dolmalar ve sarmalar Tokat mutfak kiiltiiriinde 6nemli yer tutmaktadir. Tokat Narince salamura asma yapragi,
cografi isarete sahip, i¢ ve dis piyasada aranan ve ismiyle iin yapmus, Tokat iline ait 6nemli bir iiriindiir (Tiirk
Patent ve Marka Kurumu, 2022). Tokat’ta asma yapragi hem sarmalarda hem de bat gibi yemeklerin yaninda
siklikla tiiketilmektedir. Asma yapragi posa, kalsiyum, fosfor, fenolik bilesik ve C vitamini agisindan zengindir
(Cangi & Yagci, 2017). Tokat’ta yapragm kullanildig1 ve yoreye 6zgii lezzetlerden biri olan bakla dolmasi zengin
bir besin icerigine sahiptir. Bakla, baklagiller familyas1 icerisinde en zengin protein igerigine sahip olan bitkidir. A,
C ve K vitaminlerini iceren bakla 6zellikle B grubu vitaminleri agisindan zengindir. Vitaminlere ek olarak demir ve
¢inko basta olmak {izere cesitli mineralleri de icermektedir (Kése & Kardes, 2021). Kurubaklagillerin tahillarla
beraber tiiketilmesi elzem aminoasitler agisindan yemegi daha dengeli hale getirmektedir (Baysal, 2020). Bakla
dolmasinin i¢inde de bakla ile beraber bulgurun olmasi yeme@in protein kalitesini artirmaktadir. Ozellikle
hayvansal protein kaynaklarina ulagsamayan ve tiilketmeyenler (tarifte tereyag yerine bitkisel yag kullanarak) i¢in
Tokat yoresinde yapilan bakla dolmasi bitkisel protein icerigi yiiksek bir yemektir. Bakla dolmasi, Amasya
mutfaginda da yer alan bir yemek olup tarifinde Tokat mutfaginda yapilandan farkli olarak koyun kuyrugu
eklenmis yagh kiyma bulunmaktadir (Tirkiye Kiiltiir Portali, 2022). Bu durum yemegin yag, doymus yag ve

kolesterol igerigini artirmaktadir.
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Tokat’in geleneksel lezzetlerinden biri olan bat, sulu kivamda olmasi ve i¢ine ekmek dogranip yenilmesi
nedeniyle bu isim ile anilmaktadir (Tokat 1 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2022). Batin temel malzemesi olan yesil
mercimek yliksek oranda protein ve karbonhidrat icermektedir. Yiiksek protein ve karbonhidrat iceriginin yani sira
mercimekte diyet lifi, folat, manganez, fosfor, demir ve B1 vitamini igerigi de oldukca yiiksektir (Niliifer Erdil &
Gedik, 2018). Bakla dolmasinda oldugu gibi batin igeriginde de kurubaklagillerin tahillar ile bir arada olmasi
yemegin elzem aminoasit icerigini dengeli hale getirmektedir. Kurubaklagillerin haslama suyunun dokiilmesi
vitamin ve mineral kayiplarmi arttirmaktadir (Baysal, 2020). Bat yapiminda mercimegin haglama suyu
dokiilmemekte, yemegin i¢cinde kullanilmaktadir. Bdylece besinlerin vitamin ve mineral iceriginde kayiplar
olmamaktadir. Bat icerigindeki taze sebzeler ile vitamin, mineral ve posa igerigi oldukca yiiksek, saglikli bir
besindir. Bat lizerine ceviz ilave edilerek servis edilir ve tarifte de cevizli bat olarak gegmektedir. Ceviz omega-3
yag asitleri, E vitamini ve posa i¢cermesinin yani sira saglia olumlu etkileri olan bitkisel steroller ve 6zellikle
polifenoller agisindan zengindir (Sanchez-Gonzalez vd., 2017). Tokat mutfaginda ceviz 6nemli bir yere sahip olup
yemekler, borekler, pastalar ve tatlilarda siklikla kullanilmaktadir. Niksar cevizi Tokat yoresine ait cografi isarete
sahip bir iirlin olup kendine has 6zellikleri ile tiiketim ve gida endiistrisinde aranan 6zelliklere sahiptir (Tiirk Patent
ve Marka Kurumu, 2022). Batin yaninda asma yapragi ve ev ekmegi servis edilir. Tokat ev ekmegi cografi isarete
sahip bagka bir iiriin olup tam bugday unu ve eksi hamur mayasi ile hazirlanmaktadir (Tiirk Patent ve Marka
Kurumu, 2022). Eksi maya mikroorganizmalari kompleks karbonhidrat olan nisastanin sindirilebilirligini aktif
olarak geciktirdiginden kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olmakta ve mineral biyoyararligimi arttirmaktadir

(Demir, 2021).

Tokat ¢oregi cografi isaret almig, nohut mayasi kullanilarak yapilan bir ¢orek tiiriidiir (Tiirk Patent ve Marka
Kurumu, 2022). Nohut lif, karbonhidrat, elzem aminoasitlerden lizin-16sin, vitaminler ve mineral maddeler
bakimindan zengin bir besin maddesidir ve ilave edildigi besinin (ekmek, ¢orek vb.) besleyici degerini
artirmaktadir. Nohut proteinlerinin ayrica emiilsifiye edici olma ve kabarmayi destekleme gibi fonksiyonel
ozellikleri de bulunmakta olup ekmek ve ¢orek yapiminda bu dzelliklerinden yararlanilmaktadir (Erginkaya, Unal
Turhan & Ozer, 2016; Sahin, 2017). Tokat ¢oregi cevizli, cevizli iiziimlii, sekerli cevizli olmak iizere farkl
cesitlerde iiretilmektedir. Tokat ¢dregi icerisine eklenen nohut mayasi, ceviz ve kuru liziimle besleyici degeri
yiiksek ve tok tutma &zelligine sahip bir besindir. Ancak icerigindeki yagdan kaynakli (tereyag veya margarin)
enerji ve yag igerigi ylksek olup tikketim miktar1 ve sikligina dikkat edilmelidir. Bu arastirmada ekonomik
nedenlerden dolay: ticari igletmelerde siklikla margarin kullanildig: i¢in yag tiirii olarak margarin analiz edilmistir.

Buna bagli olarak Tokat ¢coreginin omega-6 igerigi yiiksek hesaplanmistir.

Erik ¢iri, Tokat’ta yapilan yoresel bir meyve tatlisidir. Erik ¢irinin temel malzemesi miirdiim eriginin kurusudur.
Kuru erigin yaygm olarak igerigindeki diyet lifi, klorojenik asit ve sorbitolden kaynakli miishil edici etkisi
bilinmektedir. Diyet lifinin yan1 sira kuru erik iyi bir potasyum, demir ve K vitamini kaynagidir. Kuru erigin ayrica
kemik sagh iizerine potansiyel olumlu etkilerinin olabilecegi belirtilmektedir (Wallace, 2017). Uzerine ilave
edilen ceviz ile de posa, vitamin ve mineral icerigi artmaktadir. Tokat yoresinde erik ¢iri seker ilave edilmeden
sekersiz veya pekmez ilave edilerek de pisirilmektedir. Tarifte yapilabilecek bazi degisiklikler ile erik ¢iri kalori

kisitlamas1 yapan ve sekersiz beslenen bireyler igin saglikli bir tath alternatifi olabilir.
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Cahsmanin Smirhliklar

Bu calisma baz1 smirliliklara sahiptir. Oncelikle Tokat mutfagina ait yoresel yemeklerin standart 1 porsiyon
miktarlar1 belirli degildir. Ayrica baz tarifelerde 6lcii birimleri standart dl¢li kaplar1 veya gram yerine evlerde
kullanilan 6l¢ii birimleri (fincan, kase vb.) ile verilmistir. Bu durum besinin miktariin belirlenmesinde zorluklara
neden olmustur. Ulusal Gida Kompoziyon Veri Tabani’nda (TiirKomp) bazi yoresel besinlerin olmayisi ve bu veri
tabanini kullanan besin analiz programinda da bu {iriinlerin yer almamasi ¢alismanin sinirliliklarindan bir digeridir.
Omnegin Tokat mutfagma o6zgii eksili nivik yemegi programda nivik olmadigi igin bu arastirmada tercih
edilmemistir. Gelecekteki arastirmalarda yoresel yemeklerin mutfak ortaminda besinlerin gramlar tartilarak

hazirlanmasi ve standart 1 porsiyon miktarlariin belirlenmesi literatiire katki saglayacaktir.
Sonuc¢

Sonug olarak bu ¢aligma ile literatiirde ilk defa Tokat mutfagina 6zgii farkli kategorilerdeki 7 adet yemegin
yaklasik 1 porsiyonunun enerji ve besin dgesi degerleri incelenmistir. Tokat mutfaginda etin yani sira sebzelerin ve
kurubaklagillerin yaygin kullanim1 yemeklerin besin degerini artirmaktadir. Tiirk mutfaginda yer alan bir¢ok kebap
cesidinin aksine Tokat kebabinin ig¢inde etin yami sira yiiksek oranda sebze olmasi kebabin besin cesitliligini
zenginlestirmektedir. Keskek ve batin pisirme sularmin atilmamasi suda ¢oziinen C vitamini ve B grubu
vitaminlerinin kaybin1 énlemektedir. Bat ve bakla dolmas1 gibi yemeklerde kurubaklagiller ile beraber tahillarin
kullanim1 yemekleri elzem aminoasit yoniinden dengeli hale getirmektedir. Erik ¢iri, hamurlu ve serbetli tatlilara
gore enerji degeri diisiik saglikli bir meyve tatlisidir. Bu baglamda, Tokat mutfagina 6zgii yemeklerin geleneksel

yoniiniin yani sira saglikli beslenme yonii ile de 6n plana ¢ikartilmasi gerekmektedir.

Tiirk mutfak kiiltiiriiniin en 6nemli yansiticilarindan olan yoresel yemeklerin enerji, makro ve mikro besin
Ogeleri igeriklerinin incelenmesi, gegmisten giiniimiize gelen yemeklerimizin sadece lezzetinin degil ayn1 zamanda
besleyici degerinin de yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu ve benzeri ¢alismalarin yapilmasi yoresel yemeklerin
besin 6gesi ve saglik ile olan iliskisinin anlasilmasi agisindan olduk¢a onemlidir. Ayrica yoresel yemek hizmeti
veren restoran meniilerinde ve yoresel yemeklerin yer aldigi resmi internet sitelerinde yemeklere ait enerji ve besin
Ogesi degerlerinin verilmesi, bireylerin (saglikli beslenme egilimi olan, diyet tedavisi goren veya enerji kisith
zayiflama diyeti uygulayan, viicut agirhigm kontrol etmek isteyen, enerji ve besin dgeleriyle ilgili algi ve bilgi
diizeyi yiiksek kisiler) daha saglikli se¢imler yapmasini kolaylagtirmasinin yaninda, meniilerde yer alan {riinlerin
enerji ve besin 0gesi icerikleriyle ilgili farkindaligini da arttirmasi ve yemek segimlerine yon vermesi bakimindan
olduk¢a 6nem arz etmektedir. Tiirk yoresel yemeklerinin gegmisten giiniimiize tasidigi mirasi etkin bir sekilde
devam ettirebilmesi i¢in, yoresel yemeklerin standart tariflerinin olusturularak yazili olarak kayitlara alinmasi,
tanitilmasi, yerel lezzetlerimizin aslina sadik kalinarak giinlimiize ve gelecek kusaklara aktarilmasi, sadece
gastroturizm agisindan degil bireyin sagligina olan katkisi agisindan da incelenmesi ve bu konuda yapilacak

calismalarin desteklenmesi gerekmektedir.
Beyan

Makalenin tiim yazarlariin makale siirecine verdikleri katk: esittir. Yazarlarin bildirmesi gereken herhangi bir

¢ikar catigmasi yoktur.
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Extendent Summary

Local foods are defined as foods that belong to a certain region and differ in their preparation, cooking,
presentation, consumption and taste (Saat¢i, 2019). Local cuisine culture, which is one of the intangible cultural
assets that creates diversity in the world; is a part of societies' histories, cultures and lives (Toks6z &Aras, 2016).
Local products are used in local cuisine and the local products used reveal the geographical characteristics of the
place that has been grown (Ozer Altundag, 2018). Furthermore local dishes, which provide a sense of place by
creating an identity for the regions, contribute to the enrichment of touristic experiences (Ceyhun Sezgin & Onur,

2017).

Located in the central Black Sea Region of Turkey, Tokat province has very rich culinary and dietary culture
with its historical past (Sagir, 2012). With its wide variety and tasty food options, Tokat cuisine offers great
opportunities to its residents, visitors, guests and tourists regarding gastronomy (Mertol & Yaylaci, 2021). Tokat
Kebab, Tokat pickled vine leaves, Tokat tomatoes, Tokat Dolma, Bat, Keskek, Madimak, Dolma with horse beans,
Dolma with meat, Tokat Bun, Tokat Yaglisi, Tokat Simit, Tokat Homemade Bread, Fenugreek, Zile Molasses, Zile
Kome, Fruit Pulp, Plum Ciri, Lily Jam etc. are some of the well-known local dishes. The present study aims to
increase the awareness of both the local people and the guests who come to visit the city about food choices and a

healthy diet by examining the energy and nutritional content of some of the local dishes of Tokat.

In this study, the energy and nutrient values of 7 local dishes of Tokat cuisine were analyzed. Tokat Kebab,
Keskek, Madimak, Dolma with horse bean, Bat with walnut, Tokat Bun and Plum Ciri are the dishes analyzed. The
ingredients and recipes of these 7 local dishes were taken from the official websites of the Republic of Tiirkiye
Ministry of Culture and Tourism (2022) and the Turkish Patent and Trademark Office (2022). In the recipes given,
water glass, tea glass, tablespoon and dessert spoon were used as the unit of measure, and the "Nutrition Guide by
Numbers" (Karabudak et al. 2021) and "Food and Nutrition Photo Catalogue" (Rakicioglu et al. 2009) were used to
calculate the gram equivalent of these foods. The measures of the foods (horse beans, etc.) that are not included in
the books were calculated by using a precision kitchen scale. As the portion sizes were not specified in the recipes
used as a source, the size of approximately one portion of the meals was determined by the researcher based on the
standard recipes. The energy and nutrient values of the dishes were analyzed in the Nutrition Information System 9

(2020) computer program. According to the obtained analysis results:

The energy value of roughly one portion of Tokat Kebab is 763.4 calories, and it is a dish with a high fat and
protein ratio according to the macronutrient distribution. About half of the fat in its content consists of saturated
fatty acids. Approximately one portion of it contains 7.5 g of fibre and 167.5 mg of cholesterol, and it is a kebab

with a high content of thiamine, niacin, vitamin B12, potassium, iron, phosphorus and zinc.
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Approximately one portion of Tokat Keskek contains 355.3 calories of energy. The protein content is high
according to macronutrient distribution. Approximately one portion consists of 8.3 g of fibre and 99.9 mg of

cholesterol, and it is a dish high in thiamine, niacin, vitamin B12, phosphorus and zinc.

About one portion of Madimak contains 265.8 calories and has a balanced distribution of macronutrients.

Nearly one portion contains 3.7 g of fibre, 31.1 mg of cholesterol, and is high in riboflavin, vitamin B12 and iron.

Dolma with horse beans has a balanced distribution of macronutrients and approximately one portion is 279.3
calories. It contains high fibre (20.8 g) and low cholesterol (16.6 mg) and is rich in vitamin A, niacin, phosphorus,

magnesium, iron and zinc.

Bat, nearly 221.6 calories in one portion, has a balanced distribution in terms of carbohydrates and protein,
whereas its fat rate is low. While there is no cholesterol in approximately one portion of Bat, which has rich variety

of vitamins and minerals, it contains 7.5 g of fibre.

According to the macronutrient distribution, one portion of Tokat Bun is 439.4 calories, with a balanced
carbohydrate, high fat and low protein content. About one portion contains 8.6 g of fibre and 15.3 mg of

cholesterol. It is high in thiamine, niacin, phosphorus, zinc, omega-3 and omega-6.

Approximately one portion of Plum Ciri is 252.1 calories and is a dessert with high carbohydrate content.

Roughly one portion contains 5.6 g of fibre and 8.5 mg of cholesterol.

In conclusion, through the current study, the energy and nutrient values of one portion of 7 dishes specific to
Tokat cuisine were examined for the first time in the literature. The widespread use of vegetables and legumes in
addition to meat in Tokat cuisine increases the nutrient value of the dishes. Contrary to many types of kebab in
Turkish cuisine, the high content of vegetables in Tokat Kebab, besides meat, enriches the nutritional diversity of
kebab. Not throwing away their water while cooking Keskek and preparing Bat prevents the loss of water-soluble
vitamin C and group B vitamins. The use of grains together with legumes in dishes such as Bat and Dolma with
horse beans balances in terms of essential amino acids. Plum Ciri is a healthy fruit dessert with a low energy value
compared to desserts with dough and syrup. The dishes unique to Tokat cuisine should be highlighted in terms of
healthy diet besides their traditional aspect. Conducting studies similar to the present study will be beneficial to
understand not only the taste of local dishes but also their relationship with nutrients and health. Moreover, it is
believed that it is significant to give energy and nutrient value of the meals on the menus of restaurants serving
local food as well as on the official websites presenting local dishes in order to raise awareness of the people about

the nutritional content of the meals and to guide in their food choices.
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