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Makale Gecmisi

Génderim Tarihi:20.05.2015 0z

Kabul Tarihi:18.08.2015 Eski caglardan beri Tiirkler et yemeklerini severek yiyen bir topluluktur. Selguklu ve
Osmanlt imparatorlugu doneminde et yemeklerinde agirlikli olarak koyun eti
kullanilmistir.  Ayrica kegi, tavuk, ordek, giivercin, tavsan vb. hayvan etlerinin de

Anahtar Kelimeler tiiketildigi bilinmektedir. Eti yenecek hayvanin segimi, kesilmesi ve pisirilmesinde Islami
usuller esas almmustir. Osmanli Imparatorlugu déneminde et yemekleri kesfedilen yeni

Tiirk Mutfag: yerler ve Kkiiltiirlerin etkisi ile ozellikle saray mutfaginda cesitlenmistir. Gegmisten

Etli Yemekler giiniimiize gelen et yemekleri yahni, kebap, kofte, cevirme, kiilbastt vb. dir. Bu derlemede
Tirk mutfak kiiltiiriinde tercih edilen et ¢esitleri ve et yemeklerinin ge¢misten giiniimiize

Kiiltiir ugradigi  degisiklikler ve et yemeklerinin beslenme ve saglik yoniinden
degerlendirilmesine yer verilmistir.

Saglik

Keywords Abstract

Since ancient ages Turkish people likes to eat meat dishes. Mostly mutton was used in
meat dishes in Seljuk and Ottoman periods. Additionally it is also known that the meats of
Meat Dishes goat, chicken, duck, pigeon, rabbit etc. was also consumed. The selection, butchery and
cooking of the animal to be consumed was based on Islamic rules. During Ottoman era
especially court kitchen became diversified due to discovered places and cultures. Meat
Health dishes prevailed from past to today are stew, kebab, meatball, chawarma, chop etc.
Preferred meat types and meat dishes in Turkish cuisine, the changes occured in these
meat types and meat dishes over time and the possible causes of these changes are tried to
be emphasized in this study. Since ancient ages Turkish people likes to eat meat dishes. In
this review meat types preferred in Turkish cuisine culture and changes occurred in these
meat dishes in the course of time and their evaluation in terms of nourishment and health
is evaluated.
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GIRIS

Tiirk mutfagi olusumunda Orta Asya’da yasanan gogebe
yasamin etkisi bityiiktiir. Gogebe kiiltiiriiniin bir geregi olan
hayvancilik 6zelliklede bozkir iklimine dayanikli olan koyun
ve koyundan elde edilen iriinlerin  kullanimini
yayginlastirmustir.  Orta Asya Tirk Mutfagma once Cin,
daha sonra Anadolu’ya go¢ esnasinda ve yerlestikten sonra
Iran, Arap, Bizans, Avrupa ve Akdeniz diinyasinin etkisi
olmustur (Bilgin, 2002). Orta Asya’da agirlikli olarak
tilketilen et, yogurt ve tahil {irlinleri Anadolu’nun zengin
sebze ve meyve cesitliligiyle harmanlanmig ve giderek
zenginlesen bir mutfak olmustur (Baysal,1993). Bugiinde
birgok yemegin iginde et, yogurt ve bulgurun yer almasi o
donemlerden gelen lezzet aktarimlaridir. Bu lezzet aktarimi
zaman i¢inde farklilagsmistir. Gegmiste ¢ok tiiketilen koyun
etinin yerini dana ya da sigir eti almaya baslamistir. Etlerde
kullanilan targin bugiin tatlilara yakisan baharat olarak kabul
gormeye ve etin meyvelerle tatlandirildigr yahniler
unutulmaya baglamustir.

Tirk Mutfagt cevirmeler, kizartmalar, izgaralar, tava
yemekleri, kavurmalar, 1zgara kebaplari, tencere kebaplari,
yahniler, giivecler, sahan yemekleri, bugulamalar,
kapamalar, haslamalar, kofteler, etli dolmalar, meyveli et
yemekleri, olmak f{izere genis bir yelpazeye sahiptir
(Karadag, celebi, Ertas, Sanlier 2014). Saglik agisindan bu
yemekler genel anlamda degerlendirildiginde; kiyma ya da et
bulgur, sebze, kuru baklagil vb. ile karistirilarak firinda,
sahanda veya sulu 1sida pisirilmesi beslenme ilkelerine
uygun goriilmektedir. Ancak kizartmalar bir yandan enerji
degerini arttirirken, kizartma olarak kullanilan yaglarinin
tekrar tekrar yakilmasi diger yandan karsinojen maddelerin
olusmasi acisindan sakincali goriilmektedir. Ayrica B,, By,
ve folik asit degerlerinde kayiplar goriilmektedir. Etlerin
1zgara yapilirken 1s1 kaynagina belli bir uzaklikta olmasina,
kizartma ve kavurma islemlerde yagin yakilmamasi ya da
kullanilan malzemelerin iyice kizartilmamasina dikkat etmek
gerekmektedir (Sanlier, Cémert, & Durlu Ozkaya, 2012;
Criss, & Baysal, 1999).

Bu calismada Tiirklerin Orta Asya’dan giiniimiize kadar
kullandiklar1 et cesitleri ve etin ana malzeme olarak
kullanildig1 yahni, kebap ve koftenin yapilis ilkelerine ve
giiniimiizdeki farkliliklarina yer verilmistir. Ayrica bu
yemekler saglik acisindan da degerlendirilmistir.
GECMISTEN GUNUMUZE TUKETILEN
CESITLERI VE YEMEKLERI

Orta Asya’da Tiirk Mutfag:

ET

Et Tirk mutfak kiltiiriinde olduk¢a onemli bir yere
sahiptir. Tiirklerin Orta Asya’da yasadiklari donem i¢inde
koyun ve atlar1 savag erzag: olarak kullandigi, seferde veya
yolculukta kurutulmus etleri tiikettikleri ifade edilmektedir.
Tiirkler koyun ve at eti disinda kegi, cok olmasa da sigir,
yaban kazlari, geyik, tavsan vb. av etlerini de tiiketmislerdir
(Alpurga, 2008). Asya da ziyafetlerin bagyemegi halen et
yemekleridir. Ozellikle erkek hayvan etleri daha makbul
kabul edilir. Soélenlerde daima “attan aygir, deveden bugra,
koyundan ko¢” eti bol miktarda kullanilirdi (Oguz, 1977).
Tirkler hayvanin ayak, bas, beyin ve i¢ organlari dahil
birgok boliimiinii farkli hazirlama ve pisirme teknikleri ile
hazirlayarak farkli isimler vermislerdir. Ornegin XI. yiizyil
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Orta Asya’sinda Tirkler bagirsagi dolma olarak kullanmiglar
ve “soktu” ismini vermislerdir. Bu isim et, ciger vb.
bagirsagin igine sokulmasindan ileri gelmekte olup aym
zamanda bu isim sucuk iginde kullanilmaktadir. Sakatatlar
dan beyin ve cigerde bu donem yemeklerinde kullanilmistir.
Uygurlarin devenin cigerini kurutup, doéviip, eleyip ilag
olarak kullandig1 da bilinmektedir. Tiirklerin Orta Asya da
yasadig1 donem icinde et yemeklerini pisirmede kullandiklari
“o kuzi bulatt1” s6zii kuzunun tencerede kendi buharinda
pisirildigi anlamina gelmektedir. “Biryan bold1 et”, yani “et
kebap oldu”. Bu s6z giinlimiizdeki Konya’nin meshur biiryan
kebabini akla getirir. Ke¢i ve koyun govdelerinin ates veya
kil icinde pisirilenlerine “gémme”, “gdmbe”, veya
“kozleme” denmektedir. Et suyu terbiyelenerek c¢orba
yapiminda ve tirid olarak yemege lezzet ve yumusaklik
vermek i¢in kullanilmistir. Yahni ise Bati1 Tirkistan’in en
eski yerlerinde goriilmektedir. Eski Tirklerde “kavurmak,
kagurmak™ daha ¢ok bugday icin kullanilirken, Bat1 Tiirkleri
bunu biraz daha gelistirip “at kavurmas1” i¢inde soylemeye
baslamislardir  (Ogel, 1991). Giiniimiizde pisirilen et
yemekleri biiylik ¢ogunlukla gegmiste pisirilen bu yemekler
ile benzerlik gostermektedir. Kebap, koézde pisirme,
kavurma, buharda pisirme, et suyu ile islanan ekmek
parcalarindan yapilan tirit et yemekleri hazirlamada ya da
pisirmede hala kullanilan yontemlerdir.

Anadolu’da Tiirk Mutfag:

Anadolu’da eski donemlere ait metinlerde sigir ve koyun
siklikla  gegmektedir. Kecinin  Hitit donemine  ait
kabartmalarda resmedildigi goriilmektedir. Sigir ve bilhassa
koyun eti yeme ve tiiketme aligkanligi Anadolu’ya sadece
Asyali o6geler tarafindan taginmis olmayip bu alisgkanlik
buralarda tarihle beraber baslamistir (Oguz, 1977).
Selguklular koyun disinda kegi ve sigir eti de tiiketmislerdir.
At ise daha c¢ok Anadolu’da binek hayvani olarak
kullanilmistir (Sahin, 2008). Anadolu da av hayvanlarmin
etleri de tiiketilmistir. Ozellikle Tirk kavimleri av
hayvanlarmin ¢ok oldugu alanlari konaklama yeri olarak
tercih etmiglerdir. Selguklular’ da av merasim ve
eglencelerinde av eti tedariki i¢in bir makam tesis edilmis,
Selguklu sultanlart1 zamanlarinin bir kismini, avlanmakla
gecirmiglerdir. Av donilisinde av etleriyle ziyafetler
verilmekte, itibarli misafirlere av eti ikram edilmekteydi
(Oguz, 1977). Selguklu ve beylikler doneminde genellikle av
kuslar1 ve ciger siste pisirilirdi. Diger et ¢esitlerinden ise
soglirme/sogiilme, cevirme, biryan (kebap) kofte, yahni ve
tirit yapildig1 bilinmektedir.. Ayrica bu dénemde et pastirma,
kavurma, sucuk olarak da tiiketilmistir (Oral, 2002; Sahin,
2008).

Osmanli mutfagi Orta Asya’dan gelen dari/bugday, et ve siit
drtinlerinin agirhikli olmasinin yani sira bunlara sonra
Osmanli cografyasinda yetisen birgok bitki tiirleri ve cesitli
hayvan etleri de eklenmistir. Osmanli mutfagi Orta Asya
kokeninden uzaklasan bir mutfak degil gogler ve yerlesik
hayata gecme ile gelisimini devam ettiren bir mutfak
ozelligindedir (Bilgin, 2002). Osmanli yemek kiiltiiriinde et
yiiksek besin degerinin yani sira toplumsal itibar1 da yliksek
bir besindi. Et yemek ve ikram etmek Orta Asya
geleneginden siire gelen bir {stlinliik sayilirdi. Seckin
Osmanli mutfaklarin da et denildiginde koyun ve kuzu eti
anlasilirdi. Ust simiflar sigir etinden daha yumusak ve lezzetli
olan koyun etini tercih etmislerdir. Yenigeriler bile giinliik et
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haklarin1 koyun eti olarak alirlar bagka et istemezlerdi.
Osmanli mutfagima yon veren koyun eti diigkiinliigii Evliya
Celebi’nin Seyahatnamesi ‘nede yansimaktadir. Koyun
Seyahatname’ de sigira gore daha fazla gegmektedir. Evliya
Celebinin  anlattigt  kebaplarda  koyun kebaplaridir
(Yerasimos, 2011). Osmanli doneminde koyun eti 6zellikle
de yagh kisimlar1 daha makbul sayilirdi. Istanbul’un et
ihtiyacinin ~ karsilanmasina  yonelik  olarak  ¢ikarilan
fermanlara bakildiginda hemen hemen hepsinde koyun eti
gecerken sigirdan ¢ok az soz edilmektedir. Koyun ile ilgili
fermanlarin Koyun Eminine (Osmanlilarda Istanbul kentinin
ve savag zamani ordunun etini saglamakla yiikiimlii gorevli)
verildigi goriilmekte buna karsilik teskilatta sigir eminligine
rastlanmamaktadir.  Sigir eti koyun etine gore daha az
lezzetli kabul edildiginden tiiketimi olduk¢a sinirliydi.
Genellikle sigir eti pastirma ve sucuk yapiminda kullanilirdi
(Oguz, 1977, Samanci, & Croxford, 2006). Saraymn ve
varlikli Istanbullularin tavuk ve pili¢ eti tiiketimi koyun ve
kuzu eti kadar yaygindi. Saray ve pasalarin mutfaklarinda
pilic ve giivercinden yapilan kebaplar yer almaktaydi
(Yerasimos, 2011). Eremya Celebi Komiirciiyan 17. yiizy1l
saray mutfaginda padisahin en ¢ok sevdigi etin giivercin
kebab1 oldugunu, sonra haglanmig ve kizartilmis pili¢, kuzu
ve koyun eti geldigini ifade eder (Giirsoy, 2004). Av
hayvanlarindan kus, 6rdek, tavsan ve geyik etleri de siklikla
kullanilmigtir.  Osmanli  imparatorlugu doneminde balik
etinin tiiketimi diger et gesitlerine gore oldukga sinirlidir.
Osmanli balik ve deniz iirlinleriyle daha ¢ok Fatih Sultan
Mehmet’in Istanbul’u fethi ile tamgmis ve kullanmaya
baglamistir. Balik halk mutfaginda ve saray mutfaginda
tiketilmistir. Ancak bu tiketim higbir zaman gayri
Miislimlerin tiikettigi miktar kadar olmamistir. Balik ve
deniz {irinleri Osmanli Imparatorlugunun son déneminde
yabancilara verilen ziyafet sofralarinda yer almigtir. Déneme
ait belgeler ve yemek kitaplarinda balik ve balikg¢ilikla ilgili
diizenlemeler ve balik yemeklerine rastlanmaktadir (Oguz,
1977; D’Ohsson, 2002; Bilgin, 2004; Akkor, Cakmakei,
2013). Kilercibagt kayitlarina gore (1473 yili) saray
mutfaginda ve kushane mutfagina 116 istiridye, 87 karides,
500 balik, 616 bas ve paca, 180 iskembe, 229 av kusu
gecmektedir. Siiheyl Unver’in Fatih Devri Yemekleri
Kitabi’'nda 15. yy. da sarayda yapildigt bilinen yemek
listesinde karides ve istiridye adi da ge¢mektedir (Giirsoy,
2004).

Anadolu Tiirk mutfaginin sekillenmesinde Islam dininin
onemli bir etkisi vardir. Et ile ilgili Islam dinin getirdigi
yasaklara uyulmustur. Islam dinine gore les, domuz, kan,
Allah’tan bagkasi adina kesilmis hayvan, bogazlanmayarak
(boynundan kesilmeyerek) Olmiis hayvan eti haram
kilinmistir. Ayrica tiksindirici, yirtici, pislik ve les yiyen
hayvanlar, siiriingenler, kabuklu deniz tiriinleri, tek tirnaklt
hayvan etleri yasaklanmis veya mekruh sayilmistir. Ancak
yasak edilen bazi hayvan etlerinde mezheplere gore
farkliliklar goriilmektedir (Giirsoy, 2004; Kozleme, 2012).
Islam dininin getirdigi yasaklar nedeniyle at artik eti
yenilebilecek hayvan degil daha ¢ok binek hayvani olarak
kullanmilmigtir. Hayvanin  kesim esnasinda bogazindan
kesilerek kaninin akitilmasi esas alinmistir.
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OSMANLI DONEMINDEKiI BAZI ET YEMEKLERI
HAZIRLAMA VE PiSIRME YONTEMLERI

Bu béliimde en ¢ok yapilan et yemeklerinden yahni, kofte
ve kebaplarin 6zellikleri ve giiniimiiz ile kiyaslamalarina yer
verilmistir.

Yahniler

Yahniler sulu et yemekleri olarak tanimlanabilir.
Ozellikle et olarak yagl koyun ve kuzu eti siklikla kullanilsa
da tavuk, balik, dana, tavsan eti ve ciger, bobrek, iskembe
gibi sakatatlarn kullanildig: yahni tarifleri de vardir. Kirmizi
etten kan Islam dinin geregi olarak ayrilmaya calisilmustir.
Bu nedenle etin kaynamasi esnasinda kanin olusturdugu
kopigiin (kef) alinmasi ve suyunun siiziilmesi istenir.
Gerekiyorsa ikinci bir asama igin etler yeniden kesilip
dogranir. Yahnilerde genellikle sogan kullanilir. Sogan 6nce
tereyaginda kizartilip sonra yahniye eklenir. Nadiren de
tariflerde soganin ¢ig olarak eklendigi de goriilmektedir. Baz1
tariflerde sarimsak lezzet verici olarak kullanilmaktadir
(Mahmud Nedim Bin Tosun, 1999; Savkay, 2000). On
besinci yiizyllda Muhammed bin Mahmud Sirvani tarafindan
yazilan yemek kitabinda yahniler tatli ve eksili yemekler
olarak geg¢mektedir. Yahnilere tatli olarak kuru meyve,
pekmez, bal, seker, izim ve nar suyu eklenirken koruk, eksi
elma, limon suyu ve sirke eksilik vermek i¢in katilmustir.
Kisnis, tarcin, biber, mastika, kimyon ve zencefil yemegin ilk
asamalarinda veya pisme esnasinda ilave edilmis, yemegi
renklendirmek i¢in safran kullanilmistir. Pismeye yakin giil
suyu ile lezzet ve giizel koku veren baharatlar eklenmistir.
Kabin agz1 kapatilarak kor {izerinde kivama gelene kadar
bekletilmis, ayrica bazi tarifelerde findik, fistik, badem, ceviz
gibi kuruyemislerde kullanilmigtir. Tiirline goére sarimsak,
sogan, havug, patlican, pirasa, pazi gibi sebzeler de yahnilere
eklenmistir. Bazi tariflerde et ve kofte yemegin iginde
beraber kullanilmistir (Sirvani, 2005). Farkli bir yahni
tarifinde ise ana malzeme tavuktur. Ancak bunun igine
yaklagik ayni miktarda koyun etinin ilave edildigi
goriilmektedir (Sefercioglu, 1985). Yahnilerin bir bagka
ozelligi ise genellikle tiritli olmalaridir. Tirit ekmek
parcalarinin et suyu ile islatilmasiyla hazirlanan yemeklere
verilen isimdir. Dilimlenmis ya da dogranmis ekmek
parcalari yahninin suyu ile islatilarak lezzetlendirilmektedir.
Ayrica yahni tiritle birlikte sahana koyulup bir siire daha ates
tizerinde bekletilmektedir. Balik yahnilerinde ise kavrulmus
sogana bazen maydanoz eslik etmektedir. Ayrica sirke, koruk
ya da limon suyu eklendigi, uskumru balig1 yahnisinde ise
pisirmenin son asamasinda limon suyu ve yumurtadan olugan
bir terbiye dokiilerek bir miktar daha kaynatildigi ifade
edilmektedir. Balik yahnisinin iizerine tar¢in ekilerek
tiiketimi tavsiye edilmistir (Sefercioglu, 1985; Savkay 2000).
On sekizinci ylizyilda yahnilerin iginden meyveler ¢ikmus
yagli et ve sogan katilmis, 19. yiizyilda geleneksel yahnilerin
yanina bol domatesli ve patatesli yahniler eklenmistir.
Osmanlilarm istahla yedigi tath ve eksi yahniler giiniimiizde
unutulmus bu nefis tatlar damak tadimiza artik maalesef
yabancidir (Yerasimos, 2010).

Giliniimiizde yazilan yemek kitaplarinda ki yahni tarifleri
olduk¢a azalmigtir. Tirk mutfak kiiltliriiniin  tencere
yemeklerinden biri olan yahniler saglikli beslenme agisindan
da oOnemlidir. Yagli et kullanildiginda yemege ek yag
eklenmeden, sebzelerle beraber sogan kavrulmadan ¢ig
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olarak kullanilirsa beslenme agisindan oldukca saglikli bir
yemek olarak kabul edilir. Gelecek nesillere sulu tencere

yemekleri yapimi ve tiketimi aktarilarak fast food
kiiltirinden uzak bir damak tadi kazandirilmaya
calistlmalidir. Boylece 06ziine dokunulmadan giliniimiiz

mutfagina ecdadimizin yedigi yemekleri adapte etmek hem
saglik hem yeterli ve dengeli beslenme hem de bu
yemeklerin unutulmamasi agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Kofteler

Farsca bir sozciik olan “kiifte”, ’kofte” ince kiyilmis et
anlamma gelmektedir. Gegmiste yapilan kofteler bugiin
yapilan koftelerden oldukga farklidir. Koyun etinin daha az
degerli olan veya parga etler satir ya da gifte bigakla tahta
izerinde kiyilarak yapilirdi. Ucuz ve miitevazi bir yemek
olarak diisiiniilmemelidir. En sik kullanilan lezzetlendiriciler
sogan, maydanoz, kimyon, tuz, biber ve tar¢indir. Koftelere
o donemlerde ekmek her zaman eklenmezdi. Kadinbudu ya
da maydanozlu sikma vb. koftelerde ekmegin yerini piring
ya da bulgur almaktadir. Kofteler tavada veya sahanda
haslanarak ya da 1zgara yapilarak pisirilmekteydi. Yag
kullanilmasit s6z konusu oldugunda sadeyag tercih edilirdi.
Kofteler kuzu, koyun gomlegine sarilarak siste ya da firinda
pisirilirdi (Savkay, 2000;  Yerasimos 2010). “XVIIL
Yiizyila Ait Yazma Bir Yemek Risalesi” adli eserde gegen
susuz koftede kiyilmig koyun etine tuz, biber ve targin
eklenmekte, ekmek koyulmamaktadir (Sefercioglu, 1985).
Mahmud Nedim Bin Tosun tarafindan yazilan kitapta kofte
tariflerinde ekmek ici ge¢mektedir. En basit kofte tarifi;
kiyilmis etin icine ekmek i¢i ilavesi ile yogurulan ve
sekillendirilen — koftelerin  una  batirilarak  sadeyagda
kizartilmasidir. Hemen hemen her ¢esit kofte una
batirilmakta, kadinbudu kofte ise yumurtaya bulanmaktadir.
Sulu yapilan kofte yemeklerine de et suyu eklenirdi
(Mahmud Nedim Bin Tosun, 1999). Kiyma makinesinin
¢tkmasi ve et fiyatlarmin artmasi kofte cesitliligini de
arttirmigtir. Koftenin parga ete gore ucuzlamasi yahnileri de
unutturmustur (Yerasimos, 2010).

Bugiinde yemek kitaplari, yemek siteleri yada yemek
programlarinda ¢ok ¢esitli kofte tariflerine rastlamak
miimkiindiir. Ancak koyun etinin yerini daha ¢ok dana eti
almistir. Ayrica koyun ve dana eti karigik kofteler de
hazirlanmaktadir. Ekmek koyulmadan hazirlanan Inegél
koftesi eski donemleri animsatmaktadir. Ayrica bigakla ya
da satirla kiyilarak hazirlanan kiymada et suyu daha g¢ok
kiymanin iginde kaldig1 i¢in satir kiymalarinin makineden
cekilerek hazirlanan kiymalardan daha lezzetli olacagi
asikardir. Giiniimiizde tar¢in yerine koftelerde genellikle
kimyon, karabiber, kekik, kofte bahari vb. baharatlar
kullanilmaktadir. Koftelerin pisirilmesinde yagda kizartma
yerine 1zgara, firmda ya da sulu 1sida pisirme tercih
edilmelidir. Kiyma kiigiik parga etten olustugu icin yash ve
cocuklar icin tiiketimi kolaydir. Diger et yemeklerine gore
yasl ve g¢ocuklarin meniilerinde daha sik yer almalidir. Etin
en sert boliimlerinden de hazirlanabilecegi gibi igine katilan
ekmek, sebze, bulgur, yumurta vb. ile hem maliyet
diigiiriilmekte hem de daha saglikli hale donlismektedir.

Kebaplar

Bugiin anlagilan dilde kebap yerel olarak 1zgarada
pisirilmis et olarak algilanmaktadir. Osmanli’da bu
anlamdan daha genis bir kabul gérmistiir. Siste ve firinda
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kendi suyu ile pigirilen etlerde kebap olarak
isimlendirilmigtir. Osmanli doéneminde kebaplarda basit
pisirme yontemi uygulanirdi (Savkay, 2000). Kebaplarda
genellikle koyun ve kuzu eti kullanilirken tavuk, giivercin,
tavsan, balikk gibi hayvan etlerinin de kullanildigt
goriilmektedir. En basit sekli ile et kiyilir ya da kemiginden
ayrilir, tuzlanir ve sige dizilir. Genellikle sise dizilmeden
once sogan suyunda bekletilir. Bazi tarifelerde onden bir
baharatlama (tar¢in, biber) islemi de uygulanirdi. Kisik ya da
orta ates tzerinde cevrilerek pisirilir, yagi damlamaya
basladikca un eklenirdi. Pisme esnasinda etin kurumasini
Oonlemek ve yumusatmak amaciyla tereyagi ve siit
kullanilmasinin yani sira etin pisirilmesi esnasinda damlayan
sular1 tepside toplanarak ete siiriiliirdii. Tavsan kebabinda ise
doviilmiis sarimsak, tuz, sirke ve yag karisimi hafif ateste
karistirilir, gerekli olduk¢a kebaba siiriiliir, kebap pisince
kalan karisim iizerine dokiiliir, biraz daha ateste birakilirdi.
Baliklar ise bir balik eti, bir defne yapragi seklinde sise
dizilip pisirilirdi. Kebap piserken ve pistikten sonra iizerine
tar¢in ve kimyon serpilerek, firinda veya giivecte kendi suyu
ya da ¢ok az su ilavesi ile suyunu ¢ekene kadar pisirilen
koyun ve balik etinden kebaplarda yapilirdi (Sefercoglu,
1985; Ali Esref Dede, 1992).

Giiniimiizde tiiketicilerin ev dist yemek tercihlerinde
kebaplar 6nemli bir yer tutmaktadir. Kebaplarda koyun ya da
kuzu eti kullanimi devam etmekte ya da koyun ve dana
karisimlarindan hazirlanmaktadir. Kebapta kullanilacak et
genellikle bigakla kiyilmakta ya da et uygun biiyiikliikte
parcalara boliinerek sige gecirilmektedir. Baz1 kebap ustalari
kebap yapilacak etlere marinasyon (terbiye) islemi
uygulamaktadir. Marinasyon da sogan suyu, zeytinyagi,
yogurt, siit, baharat, salca ya da domates suyu vb.
kullanmaktadir. Boyle bir teknik ete lezzet, yumusaklik
verirken ayni zamanda sunumunu da cazip hale
getirmektedir. Ancak kebaplar hazirlanirken igine etin
yaklasik yarisi kadar hayvanin i¢ yagi eklenir. Bu nedenle
kebaplarin simirh tiiketimi tavsiye edilmektedir. Kebaplarin
yag orani azaltilmaya caligilmalidir. Kebaplarin yaninda
verilen beyaz undan yapilan lavaslar yerine tam bugday
unundan yapilan ya da kepek ilavesi ile hazirlanan lavaglarin
tercih edilmesi ve kebaplarin bol miktarda salata veya sogiis
sebzelerle tiiketilmesine Ozen gosterilmelidir. Kebaplarin

yaninda gazli icecek tiiketiminden kaginilmali, geleneksel
Tiirk icecegi olan ayran, sira gibi igeceklerden
faydalanilmalidir.

SAGLIK ACISINDAN ET YEMEKLERINi

HAZIRLAMA VE PiSIRME ONERILERI

Etin besin degeri elde edildigi hayvanin tiirline ve
hayvanin bolimlerine gore farklilik gésterse de et protein,
demir, ¢inko ve B vitaminlerince zengindir. Et ayn1 zamanda
onemli bir yag kaynagidir. Hayvansal yaglar saglik agisindan
siirh  tiiketilmelidir (Whitney, & Rofes, 2002; Baysal,
2009). Geleneksel et yemeklerinde kuyruk yagi, donyagi,
sadeyag, tereyagi vb. hayvansal yaglar ¢ok kullanilmistir.
Ancak ge¢miste bir¢ok isin beden giicii kullanilarak yapildig:
diistintildliglinde insanlarin fiziksel aktiviteleri ve enerji
harcamalar1 giliniimiize gore olduk¢a yiiksektir. Yag igerigi
yiiksek olan et yemekleri gegmis donemler i¢in saglikli kabul
edilebilirse de yag miktar1 giiniimiiz i¢in oldukga fazladir. Bu
nedenle et yemekleri hazirlanirken yag  miktan
diistirilmelidir. Et yemeklerinin hazirlanmasi ve pisirilmesi
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asamalarinda agagida belirtilen ilkelere de dikkat edilmesi

gerekmektedir (Kutluay Merdol vd., 2003; Baysal, 2009;
Saglik Bakanligi, 2015).
e Marinasyon iglemi ete lezzet vermek ve

yumusatmak icin kullanilan faydali bir yontemdir. Ancak
bu islem her zaman sogutucuda (+4 °C nin altinda)
yapilmalidir.

e FEt, kiyma vb. igeren {irlinler oda 1sinda uzun siireli
hazirlama iglemine tabi tutulmamalidir.

e Yagh et kullaniliyorsa et yemeklerine baska yag
eklenmemelidir.

e Kizartma ve kavurma islemlerinden miimkiin
oldugu kadar kaginilmali, yemegin sogan1 kavrulmadan ¢ig
olarak yemege eklenmelidir.

e FEtler iyi pisirilmelidir. Geleneksel Tiirk Mutfaginda
etler kemiklerinden kolayca ayrilana ya da el ile
pargalanabilecek yumusakliga kadar pisirildiginden i¢
sicakligin diisiik olmasi sorunu yasanmamaktadir. Ancak
is1l iglem gormeyen pastirma ve sucuklar ¢ig olarak
tiketilmemeli, ¢ig kofte hazirlanirken ¢ig et
kullanilmamalidir. Saglik agisindan etler mutlaka yeterli
derecede 1s1l islem gormelidir.

e Yapilan yemeklerin igine et, kiyma vb. katilarak
yemeklerin besin degeri ve minerallerin emilim oranlari
arttirilabilir.

o Komiir koziiyle et arasinda en az 15-20
santimetrelik bir mesafe birakilmali,, etler atese ¢ok
yaklastirilmamaly, alevle yakilarak pigirilmemelidir.

e Ozellikle kizartma ve kavurmada ete eklenen kiigiik
partikiillii (toz karabiber, kimyon vb.) baharatlar et pisene
kadar yanmaktadir. Bu baharatlar ete en son pisme
asamasinda eklenmeli ve ocak kapatilmalidir.

Bayat ekmekler dilim ya da ogitiilerek
kurutulduktan sonra tiritli yemeklerin ve koftelerin
hazirlanmasinda kullanilabilir.

SONUC VE ONERILER

Orta Asya’dan bu yana ylizyillar siiren gelisim siirecinde
olusan Tiirk mutfagi diinyanin sayili mutfaklari arasinda yer
almaktadir. Tirk mutfag: tahillar, sebzeler ve meyvelerle
pisirilen et yemekleri bakimindan olduk¢a zengindir. Tiirk
mutfaginda genellikle koyun eti kullanilmigtir. Bunun
yaninda tavuk, kaz ve av hayvan etleri de kullanilmstir.
Sigir eti kullanimi ¢ok yaygin degildir. Sigir eti daha ¢ok
pastirma ve sucuk yapiminda kullamilmustir. Et yemeklerinin
icinde yahni, kebap ve kofteler 6nemli yer tutmaktadir.
Yahni en sade ifadesi ile malzemeleri sogan ve et olan sulu
yemektir. Iste§e gore igine sebze veya kuru baklagiller
eklenmektedir. Ince kiyilmis et anlaminda olan kéftenin
yapiminda koyun eti kullanilirdi. Giiniimiizde koyun etinin
yerini dana eti almaya baslamig, koftede kullanilan
baharatlar da degismistir. Kebap genel olarak 1zgara iizerinde
pisirilen et olarak tanimlanmaktadir. Ancak ge¢miste daha
genis anlamda kabul gormiistiir. Giintimiizde kebap ve kofte
cesitlerinde artis olmakla birlikte yapim teknikleri
farklilagmis, yahni gesitleri azalmistir. Yemek ¢esitlerinde
olusan bu farkliliklar ve nedenleri daha genis olarak
arastirilmalidir.  Gegmis tariflerin  incelenmesi asgilarin
tiketicilere farkli sunumlar ve tatlar sunmalarina imkan
saglayacaktir. Tiiketicinin damak tadi ve sagligi
diisliniilerek ~ yemeklerin orijinal yapisim ¢ok fazla
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degistirilmeden i¢indeki malzemeler ve yapim teknigi
duyusal paneller ile gilinimiize uyarlanabilir. Et
yemeklerinin giiniimiize uyarlanmasinda yemegin i¢ine giren
yag ve baharat miktarlarinda ve ¢esidinde sorun yasanabilir.
Bu nedenle bunlarin miktarlar1 kademeli olarak azaltilmali ve
giniimiiz damak tadina yaklastirilmaya c¢alisilmalidir. Yag
miktarinin azaltilmas1 saglikli beslenme acgisindan da
onemlidir.

Et yemeklerinin unutulmamas: ve tamtilmasi Tiirk
mutfak kiiltiiriiniin korunmast agisindan onemlidir. Tiirk
mutfagi, yemeklerinin igerigi, ¢esitliligi ve tasidigi kiiltiirel
ozellikleri ile turizm endiistrisi i¢in 6nemli bir potansiyel ve
cekicilik arz etmektedir. Ancak Tirk mutfagr tanitim
eksikligi nedeniyle diinya mutfaklar1 arasinda hak ettigi yere
gelememis ve yeterince taninmamugtir. Tirk mutfagina ait
yemekler hakkinda tanitici bilgilerin yer aldigi brosiirler,
kitaplar hazirlanmali, yurtici ve disinda yapilan yiyecek-
icecek festivalleri, yarismalar, konferanslar, kongreler gibi
bilimsel faaliyetler diizenlenmeli ve bu etkinliklere
katilanlara imkan saglanmalidir.
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Extensive Summary

Meat Used in Turkish Cuisine and Preparation
of Meat Dishes and Their Evaluation in Terms
of Health

Nomad life style in Central Asia has a huge
impact on Turkish cuisine. As a result of nomad
culture animal husbandry especially sheep and
products derived from sheep which are durable in
veldt become widespread. Sheep meat which was
consumed widely is replaced by veal and beef.
Turkish cuisine has a wide range of dishes such as
chawarma, frying, grille, roasting, kebab, stew,
casserole, boiling, meatballs, fruited meat dishes.
When these dished evaluated in terms of health it
considered as convenient in terms of optimal
nutrition principles since meat and minced meat,
etc. are mixed with cracked wheat, vegetables and
legumes etc. and cooked in ovens or heat with
water which makes them nutritional. However the
closeness of meats in the grille to the heat source
should be observed, overcooking the oil while
frying and chawarma or inadequate frying of the
ingredients should be avoided. In this study the
meat types consumed by Turkish people and
preparation principles of stews, meatballs and
kebabs and differences in these dishes from
Central Asia until today is evaluated.

Stews can be defined as juicy meat dished.
Although fat sheep/lamb meat commonly used in
stews there are stew recipes that include chicken,
fish, rabbit meat and offal like liver, kidney, tripe
etc. Generally onions roasted with butter are used
in stews. In 15th century dried fruit, molasses,
honey, sugar, grape and pomegranate juice was
added to stews as sweeteners and sour grapes, sour
all-heal, sour apple, lemon juice and vinegar was
used for sourness. Vegetables such as garlic,
onion, carrot, aubergine and leek were also used
in stews. In 18th century fruits were replaced by
fat meat and onion. Today stews are very rare.
When fat meat used in stew without any fat
addition and vegetables and onion is added
without frying stews can be considered as a very
healthy meal in terms of nutrition.
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Meatball means finely chopped meat. The
meatballs prepared in the past are quite different
from today’s meatballs. Meatballs were prepared
by cutting sheep meat with chopper or double
blade on wood. The most frequently used
condiments were onions, parsley, cumin, salt,
pepper and cinnamon. Bread was not added to
meatballs always in that period. Today there are
various meatball recipes. However sheep meat is
replaced by veal. Also spices like cumin, black
pepper, thyme, meatballs mix, etc. are used instead
of cinnamon.

Today kebab is perceived as grilled meat. It had
a broader meaning in Ottoman period. Meats
cooked on skewers and in ovens with their own
juices were also considered as kebab. In the
simplest term meat is minced or separated from the
bone, salted and skewered. It is cooked by turning
upon low/medium heat; flour is added when its oil
started to drip; dripped juices are collected in a
tray and plastered to the meat as well as butter and
milk in order to soften the meat and prevent it from
drying. In our day kebabs have an important place
for consumers with regards to out-of-home
consumption.

Turkish cuisine is very rich in terms of meat
dishes cooked with cereals, vegetables and fruits.
However cooking, preparation techniques and
ingredients of some meat dishes are began to be
forgotten. Preventing these dishes to be forgotten
and promoting these dishes is important in the
sense of preservation of Turkish cuisine. Leaflets
and books should be prepared including
introductory information about dishes in Turkish
cuisine and scientific events like domestic and
international food and drink festivals, conferences
and congress should be organized.



