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Makale Ge¢misi 0z

Génderim Yerellesmenin ylikselen bir deger haline gelmesi ile yoresel yemeklerin yiyecek igecek

Tarihi:15.05.2018 isletmelerinde kullanima kazandirilmast 6nem tasiyan bir konu haline gelmistir. Evlerde
standartlagma ihtiyact duyulmazken turistik isletmelerin yoresel yemek recetelerinin

Kabul Tarihi:19.06.2018 uygulayabilmesi acisindan regetelerin standart hale getirilmesi gerekmektedir. Bu

dogrultuda bu calismanin amaci yoresel yemek regetelerinin 6n standart tarifelerinin
olusturulmasidir.  Arastirma  kapsaminda, Oncelikle ikincil kaynak taramasi
gerceklestirilmis ve Tiirkiye’nin yedi bolgesinin ydresel yemekleri ve ortak tatlari
incelenerek yoresel 75 recete segilmistir. Sonraki asamada, Anadolu Universitesi Turizm
Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliimii’niin mutfak laboratuvarinda regetelerin
Yoresel mutfaklar standart hale getirilebilmesi i¢in MEGEP’in (Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin
Giiglendirilmesi Projesi) standartlastirma adimlar1 uygulanmistir. Uygulanan her regete,
alan uzmanlarindan olusan jiiri iiyeleri tarafindan uluslararasi yarigma standartlarina gore
Tadim meniisii degerlendirilerek puanlanmigtir. Lezzet puami yiiksek olanlar standart regete olarak
belirlenmistir. Son asamada, denenen regeteler yazili hale getirilmistir. Ayrica sunum
puanlara gore en yiiksek puani alan gorsellere ve ideal regetelerin besin degerlerine
calismada yer verilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle, yedi
bolgenin yoresel yemeklerinden olusan yoresel tadim meniisii dnerisi sunulmustur.

Anahtar Kelimeler

Yerellesme

Recete standartlagtirma

Keywords Abstract

As localization becomes a rising value, the use of local food in food and beverage

business has become an important issue. While standardization at home is not necessary,
Localization local food recipes must be standardized for food and beverage bussinesses for their usage.
In this respect, the aim of this study is to preliminary standardize local food recipes.
Firstly, written sources were reviewed and 75 local and common recipes from seven
Recipe standardization regions of Turkey were chosen for this study. At the next stage, the standardization steps
of the SVET (Strengthening the Vocational Education and Training System Project) were
implemented so that the recipes could be standardized in the kitchen laboratory of the
Gastronomy and Culinary Arts Department of the Tourism Faculty of Anadolu University.
Each applied recipe was graded according to international competition standards by jury
members composed of field experts. Those with a high taste score are designated as
standard prescriptions. At the last stage, the tested recipes were written. In addition,
nutritional values of ideal recipes and images with the highest score according to
presentation scores were added to final recipes As a result of the findings of the research, a
regional tasting menu consisting of seven regional dishes was proposed.

Local cuisine

Tasting menu
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GIRIS
Diinyada kiiresellesmenin etkisi ile birlikte ortak degerlerin daha fazla paylasilmasinin yani sira yerel degerlere
sahip ¢ikma yoniinde de bir egilim vardir. Tezat gibi goriinen bu duruma yonelik getirilen tektiplesme elestirileri,

aslinda yerel kimligin korunmasi konusunu 6n plana ¢ikarmaktadir. Bir¢cok alanda 6nemli hale gelen bu konu, yerel

kimlik ve kiilttirel degerlerin 6nemli oldugu turizm sektdriinde de 6nem kazanmustir.

Giliniimiizde kitle turizmi fiilen devam etmekle birlikte alanyazinda daha az ¢alisilir olmus, kiiltiir turizmi ve
sirdiiriilebilir turizm basta olmak {izere eko turizm, kirsal turizm, yayla turizmi gibi yeni kavramlar ve turizm
alanlar1 ortaya ¢ikmaya baslamistir. Dolayisiyla bu gibi yerele yonelik gezilere katilan turistlerin de beklentileri,
gidilen destinasyonlarin 6zgiin degerlerini tanima ve deneyimleme y&niinde degismistir. Ulkemizde her ne kadar
yerel anlamda 6zgiin degerler korunuyor olsa da yiyecek icecek isletmelerinde daha ¢ok standart hizmetler
sunulmaya devam edilmektedir. Bu noktadan hareketle, bu ¢alismanin amaci yiikselen bir deger olan yerellesmenin
ayaklarindan biri olan yoresel yemeklerin yiyecek igecek isletmelerde kullanima kazandirilmasina katki

saglamaktir.

Yiyecek icecek iiretiminde tarif 6nemli bir tiretim standardi olup belirli bir menii kaleminin tiretiminde gerekli
olan malzeme listesi, bu malzemelerin miktar1 ve iiretimi icin takip edilmesi gereken islem ya da yontemdir
(Dittmer, 2003: 155). Standart regete ise bir isletmede nitelik ve nicelik olarak istenen yiyecek i¢ecegin iiretimi igin

hazirlanan tariftir (Labensky ve Hause, 1999: 62).

Yoresel yemekler, bir sehir ya da yorede yasayan insanlarin lirettikleri daha ¢ok 6zel giinlerde tiiketilen, yorenin
kiiltiiriine yerlesmis ve halk tarafindan diger yemeklerden iistiin tutulan yiyeceklerdir (Hatipoglu vd., 2013: 6).
Yoresel yemeklerin en Oonemli 6zelligi yore halki tarafindan bolgeye 6zgii sunum teknikleriyle sunulmasidir
(Erdem vd. 2017: 20). Yoresel yemegin sunumunun ashina sadik kalinarak yapilabilmesi i¢in yemegin standart
tarifine uygun hazirlanmasi, 6zgiin sunumun yapilmasit ve dogru pazarlanmasi konusunda ilgililere biiyiik
sorumluluk diismektedir (Altunsaban vd., 2016). Yoresel yemekler; destinasyonun popiilerligini arttirmak, se¢im
oranini yiikseltmek, sektorel yeni olanaklar sunmak ve siirdiiriilebilir kalkinma saglamak acisindan biiyiik 6nem
tagimaktadir (Bezirgan ve Kog, 2014). Bu aragtirma da alana bahsedilen yeni olanaklar sunmasi agisindan 6nem arz

etmektedir.
Alanyazin Taramasi

Yoresel yemekler 6zellikle son yillarda alanyazinda ilgi uyandirmistir. Yemeklerin gerek festivallerde ve
fuarlarda tanitimi, gerekse yiyecek igecek isletmelere kazandirilmasina iligskin ¢alismalar hiz kazanmistir. Genel
olarak yoresel yemeklerle ile ilgili alanyazin ¢ok farkli agilardan incelendigi goriilmektedir. Gergeklestirilen

caligmalardan bazilarina asagida yer verilmistir.

Yoresel yemeklerle ilgili arastirma konularindan biri tiiketim {izerinedir. Kim vd. (2009), destinasyonlardaki
yoresel yiyecek ve icecek tiiketimini etkileyen faktorleri belirlemeyi amagladiklart yerel gida tiiketimi modeli

onermislerdir. Bu model ii¢ kategoriden olugmaktadir. Bu kategoriler motivasyon faktorleri, demografik faktorler
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ve fizyolojik faktorlerdir. Yoresel yiyecek ve igecek tiiketimini etkileyen faktorlere iligskin diger bir arastirmada
yerel gida tliketiminin bes temel motivasyon boyutu ortaya ¢ikmistir. Bunlar; kiiltiirel deneyim; kisiler arasi iligki;

heyecan; duyusal itiraz; ve saglik endisesidir (Kim ve Eves, 2012).

Ilgili alanyazinda meniilerde yoresel yemeklerin kullanim durumuna iliskin arastirmalar da mevcuttur.
Hatipoglu vd. (2013), arastirmalarinda Gelveri’de yer alan kirsal turizm isletmesi olarak faaliyet gésteren Rum
evlerinin mentilerinde yoresel yemeklerin ne dl¢iide kullanildigini arastirmig olup, meniilerde yerel unsurlara ¢ok
fazla yer verilmedigini tespit etmislerdir. Kizilirmak vd. (2014), arastirmalarinda Dogu Karadeniz Bolgesi’nin
kirsal turizm merkezi olan Uzungol’deki restoran igletmelerinin meniilerinde yer alan yemekler arasinda yoresel
iirtinlerin kullanilma durumunu incelemis ve Uzungdl’de bulunan restoranlarin olduk¢a 6nemli bir boliimiinde

ment kartlarinda yoresel yemeklerin gosterildigi boliimlerin bulunmadigimi ortaya koymuslardir.

Arastirmalara konu olan bir diger unsur ydresel yemeklerin destinasyonlarin taniminda kullanimidir. Okumus
vd. (2013), kiigiik Karayip Adalarinin (Aruba, Dominik Cumhuriyeti, Jamaika ve Martinik) tanitiminda yoresel
mutfaklarm kullanimini inceledikleri ¢alismalarinda yerel mutfagin pazarlama ve tanitim stratejilerinde bu adalar
arasinda onemli farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir. Erkol ve Zengin (2015), yoresel yemek kiiltiiriiniin
Sanlurfa’nin tanitim ve pazarlanmasinda etkilerini olgtiikleri ¢aligmalarinda {iriin pazarlamasi boyutunun cinsiyet
degiskeni ile bilgi teknolojileri boyutunun ise caligma siiresi ve turizm egitimi alma degiskenleri ile, pazarlama
stratejisi boyutunun isletmenin faaliyet siiresi ile arasinda anlamli bir farklilig1 oldugunu tespit etmislerdir. Saat¢i
ve Giidii Demirbulat (2016), Travel Turkey 2014 Izmir Turizm Fuar ve Konferansina katilan destinasyonlarin
tanitim brosiirlerini inceleyerek, destinasyonlarin tanitiminda yodresel yemeklere yer verilme durumlarini ortaya
koymay1 amaglamiglardir. Caligma sonucunda ise destinasyonlarin tanitimlarinda yoresel yemeklere yeteri kadar
yer verilmedigi sonucuna ulagilmigtir. Ayrica, Nevsehir bolgesinin yoresel yemeklerinin destinasyonun
markalagmasi iizerine etkilerini inceleyen bir arastirma sonuglarindan birisi ise isletme sahiplerine gore yoresel
yemeklerin sunumunun maliyetli olmasi ve saklanamamasi gibi nedenlerden dolayi, bu yemekleri meniilerde
bulundurmanin risk olugturdugudur (Aslan vd., 2014). Calismanin bir diger sonucu ise yoresel yemek sunan
isletmeler yerli kadinlar ile g¢aligtiklarini, bunun hem yoére kadmninin turizmden para kazanarak sektore sicak
bakmalarin1 sagladigi hem de yoresel yemeklerde ayni lezzeti tutturmalarinda etkili oldugudur. Sengiil ve Geng
(2016), arastirmalarinda festival turizmi kapsaminda destekleyici bir faktor olarak yoresel mutfak unsurlarini

belirlemislerdir.

Ilgili alanyazinda yoresel yemek recetelerinden &rneklerin verildigi arastirmalarin bulundugu gézlenmistir. Bu
baglamda, Ertas ve Gezmen Karadag (2013), Tirk mutfagmin genel 6zelliklerini saglik acisindan
degerlendirdikleri arastirmalarinda, bolgelere 6zgli baz1 yoresel mutfak drneklerine de yer vermislerdir. Comert
(2014), Hatay mutfagini incelenmeyi amagladig1 aragtirmasinda, yoresel yemeklerle ilgili 6rneklere yer vermistir.
Arastirmada regetelerine yer verilen bu yemekler; yogurt asi gorbasi, oruk (i¢li kofte), borek cesitleri (kaytaz
boregi, 1spanakli borek, semirsek), Hatay’in soguk mezeleri (humus, zahter, abugannus), tepsi kebabi ve kiinefedir.
Colbay ve Sormaz (2015), aragtirmalarinda Konya Iline ait yoresel yemek Kkiiltiiriinii ele alarak, gegis

donemlerinden, kutsal ve neseli giinlere dayanan o6zel gilinlerde yapilan uygulama ve ikramlardan ornekler
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sunmuslardir. Ardi¢ Yetis (2015), arastirmasinda Kapadokya’nin Mustafapasa Beldesi’nin mutfak kiiltiiriinii
incelemistir. Kuramsal olarak ele alinan aragtirmada; fasulnik, muhacir kapama, koripaporeni, Mart yumurtas,
milec¢nik, muhacir mantist ve nohutlu ekmek gibi Mustafapasa Beldesi mutfagindan regete 6rnekleri sunulmustur.
Acar (2016), Giizelyurt (Gelveri) ilgesinin yoresel mutfagina ait unutulmaya yiiz tutmus lezzetlerin tanitimini
saglamay1 amagladig1 arastirma kapsaminda, yorenin mutfak kiiltiirlinii inceleyerek, Giizelyurt tava, Giizelyurt
ekmegi ve Glizelyurt pekmezi Orneklerini gastronomi turizmi kapsaminda degerlendirerek regetelerine yer

vermistir.

Yoresel yemeklerin destinasyon cekicilige etkisini inceleyen calismalar da bulunmaktadir. Ornegin, Zagrali ve
Akbaba (2015) Izmir Yarimadasi 6rnegi iizerinde yoresel yemeklerin turistler agisindan ne dlgiide cekicilik unsuru
olusturdugunu arastirdiklar1 calismalarinda Yarimmadayr tercihlerinde yerel yemeklerin belirleyici bir rol
oynamadigin1 belirlemislerdir. Benzer bir arastirmayi Sengiil ve Tirkay (2016) yapmstir. Yazarlar,
arastirmalarinda destinasyon c¢ekiciligi c¢er¢evesinde yoresel mutfak unsurlarinin ziyaretgiler {izerindeki etkisini

incelemis, yoresel yemeklerin ziyaretciler lizerinde dnemli derecede etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Ilgili alanyazinda isletme ydneticilerinin yoresel yemeklerin kullanimina yonelik goriislerini belirlemeye
yonelik aragtirmalarin bulundugu tespit edilmistir. Bu kapsamda, Mil ve Denk (2015), Erzurum Palanddken’de
hizmet veren turizm isletmelerinde yoresel mutfak ftriinlerinin kullamim sikligmi ve niteligini belirledikleri
calismalarinda yoresel iiriinleri meniilerinde kullanmalarma ragmen c¢ogunlukla ya tedarikte yasanan sikintilar
nedeniyle ya da maliyet kaygilariyla agirhigi daha ¢ok ulusal ve/veya uluslararasi tiriinlere yer verdikleri sonucuna
ulagmiglardir. Ayrica yoresel {iirlinlerin otel restoranlari meniilerinde kullaniminin o boélgenin diger turistik
destinasyonlarla kiyaslandiginda farkli olmasini ve yore halkina ek gelir saglamasi bakimindan énemli oldugu da
tespit edilmistir. Cokisler ve Tiirker (2015), aragtirmalarinda Dogu Karadeniz bolgesinin mutfak kiiltiiriiniin turizm
iiriinii olarak kullanim etkinligini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda yorede faaliyet gosteren restoran
yoneticileri, mutfak kiiltiiriiniin turizm amaclh kullaniminin 6neminin yeterince farkinda olmadigi ortaya ¢ikmustir.
Ayrica, turist sayisindaki artisa bagl olarak, yoresel mutfagin sunumunda yozlagsmalar yasandigi tespit edilmistir.
Biiytiksalvarct vd. (2016), aragtirmalarinda Konya iline ait yoresel yemeklerin Konya’da faaliyet gosteren turizm
isletmelerinde ne oranda sunuldugunu arastirarak, belli bagh yoresel yemekler disinda birgok yoresel yemege yer
verilmedigini tespit etmislerdir. Culha ve Dagkiran (2016) restoran isletmeleri yoneticilerinin yoresel yiyecege
yonelik algilarinin ve tutumlar belirlemeyi amagladiklar1 ¢alismalarinda iist diizey calisanlarin yoresel yiyeceklere
yeterince Onem vermedigi sonucuna ulagmislardir. Sengiil (2017) ise konuya farkli bir agidan bakarak,
arastirmasinda kirsal alanlarda faaliyet gosteren yiyecek icecek isletmeleri sahiplerinin, yoresel mutfak {iriinleri ile

ilgili tedarik siireclerinden duyduklari memnuniyet diizeylerini ortaya koymustur.

Alanyazinda yoresel yemeklerle ilgili tiiketici tercihlerini belirlemeye yonelik arastirmalarin oldugu
anlagilmistir. Bu baglamda Bekar ve Belpimar (2015), Kapadokya bdlgesine gelen turistlerin gastronomi turizmine
yonelik goriislerini ve yoresel yiyecek ve iceceklere iliskin tutum ve davranislarimi belirlemeyi amagladiklar
calismalarinda, turistlerin yoresel lezzetleri tadarken giiriiltiiden uzaklastigimi hissettiklerini, yoresel lezzetlerin

daha saglkli ve daha besleyici oldugunu diisiindiiklerini tespit etmislerdir. Coémert ve Ozata (2016),
390



Journal of Tourism and Gastronomy Studies 6/2 (2018) 387-418

arastirmalarinda Karadeniz mutfagi 6rnegi kapsaminda tiiketicilerin yoresel restoranlari tercih etme nedenlerini
saptamaya ¢aligsmiglar ve sonug olarak tiiketicilerin kendilerini evlerindeymis gibi hissettiklerini, restoranlara giiven
duyduklarin1 ve restoranla duygusal bag kurduklarini bulmuslardir. Giiler vd. (2016), arastirmalarinda Dogu
Akdeniz mutfagina 6zgii olarak bilinen ¢orbalar, mezeler, ana yemekler ve tatlilardan olusan en sevilen yoresel
yemek meniisiinii tespit edebilmek adina tiiketicilerin tercihlerini arastirarak, en sevilen yoresel yemek meniisiiniin

Yiiksiik ¢orbasi, Sarimsakli kofte ve Adana kebaptan olusan Adana mutfagi oldugunu belirlemislerdir.

Alanyazinda yoresel yemekler ile ilgili yapilan diger calismalarda yore halkinin kendilerine ait mutfak
kiiltiirlerini tanimasi (Serceoglu, 2014), yoresel mutfakta kullanilan bitkiler (Sukenti vd., 2016), yoresel
yemeklerin seyahat motivasyonundaki rolii (Toksdz ve Aras, 2016) ve restoranlarin yoresel mutfagin tanitimina

etkisi (Sormaz, 2017) gibi farkli konulara da yer verildigi goriilmiistiir.

Alanyazin incelendiginde yoresel yemeklerin uygulamasinin yapilmasi ile ilgili arastirmalarin sinirli sayida
oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda, Sengiil ve Tiirkay (2015), arastirmalarinda Mudurnu ilgesinde hizmet veren
restoran isletmelerinin mentilerinin ilgenin yoresel lezzetleri ile zenginlestirilmesini ve bu lezzetlerin standart hale
getirilmesini ele almislardir. Mudurnu mutfak kiiltiirlerine ait tespit edilen yoresel lezzetler, bolgede faaliyet
gosteren konaklarda uygulamali olarak sunulmustur. Arastirmada, Yoresel Mutfaklar dersini alan &grenciler ve
Mudurnu’daki paydaslara yapilan anketler ile ilgeye 6zgii yoresel lezzetlerin hangilerinin meniilerde yer almasi
gerektigi belirlenmeye calisilmistir. Elde edilen sonuglara gore tavuklu tarhana c¢orbasi, Mudurnu salatasi, atma
malak, tavuk sarma, bombay fasulye, kasik sapi, baklava, dondurmali saray helvasi ve gorava serbeti meniide

kalmasi en ¢ok istenen yiyecekler olarak ortaya ¢ikmistir.

Bu aragtirmanin amaci dogrultusunda incelenen ilgili alanyazinda yer alan arastirmalarda regete Grneklerinin
sunuldugu az sayida aragtirma (Comert, 2014; Ardi¢ Yetis, 2015; Acar, 2016) bulundugu tespit edilmistir. Bu
arastirmalarda da tek bir bolge mutfaginin ele alindigi anlasilmistir. Ayrica, yoresel yemeklerin uygulamasinin
yapilip denenmesi lizerine ise yine simirli sayida arastirmanin (Sengiill ve Tirkay, 2015) mevcut oldugu
goriilmiistiir. Bu dogrultuda bu arastirmanin odak noktasini olusturan hem iilkemizdeki tiim bolgelerin yoresel
yemeklerinin ele alinmasina hem de bu yemeklerin uygulamasiin yapilmasina yonelik bir arastirmanin

yapilmadig tespit edilmistir.

Yapilan calismalarda hem yoresel, hem bolgesel ve hatta {iriinler/'yemekler bazinda da konuyla ilgili
arastirmalarin gerceklestirildigi goriilmektedir. Yurt disindaki kozmopolit {ilkelerde etnik kimligin korunmasi adina
acilan etnik restoranlar 6z degerlerin korunmasinda etkili olurken konuyla ilgili akademik c¢aligmalara fazla
rastlanmamaktadir. Tiirkiye’de ise ¢ok kiiltiirlii yapis1 ve tarihi bakimindan bir anlamda daha zengin bir anlamda da
geride oldugu sodylenebilir. Son yillarda sayilari artan bu gibi caligmalarla yoresel degerlerin Tiirk mutfagina

kazandirilmasi i¢in gergeklestirilen ¢abalar olarak degerlendirilebilir.
YONTEM

Regetelerin standart hale getirilebilmesi icin MEGEP’in standartlastirma adimlart uygulanmistir. Bu adimlar su

sekilde siralanmaktadir (2012: 12):
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1. Gerekli kaynaklar toplanir. Kaynak konusunda konu ile ilgili yazarlarin yayinladigi yemek kitaplari, dergiler,

tezler, makaleler, sektordeki as¢ilarin nitelikli regeteleri ve kurumlar da uygulanan recetelerden de yararlanilabilir.
2. Yemegin pigirilmesi i¢in gerekli optimum kosullar (besin, arag-gereg, hazirlama-pisirme iiniteleri vb.) saglanir.

3. 1lk etapta en az 10 porsiyonluk denemeler yapilir. Sonra farkli bolgedeki ascilara da aym regeteler denetilir.
Denemelerde recetedeki miktarlara gore yemek ayni kalite ve standartta {iretilip receteden % 100 verim aliirsa regete,
degerlendirme panelinin onayina sunulur. Yemek konusunda deneyimli (mutfak sefleri, gurmeler, beslenme uzmanlari,

alan 6gretmenleri) kisilerden kalite kontrol paneli olusturulur.

4. Bu asamada yemekler, kalite kontrol paneli tarafindan degerlendirilmeye baslanir. Bu isleme yemeklerin kalitesi

onaylanana dek devam edilir.

5. Kalitesi onaylanan 6lgiiler 2 kat1 alinarak ¢ogaltilir ve tekrar degerlendirilerek standartlastirilir. (Toplu beslenme

sistemlerinde receteler 100 porsiyon olarak standartlastirilir, cogaltilma islemi de 100 porsiyon iizerinden yapilir.)

6. Son asamada ise hazirlanan standart regeteler, recete yazma kurallarina gore belgelere yazilip kayit altina alinarak

siire¢ tamamlanir.

Bu siire¢ belirlendikten sonra arastirmada oncelikli olarak ikincil kaynak taramasi gerceklestirilmis ve yoresel 75
recete tespit edilmistir. Tiirkiye’nin yedi bolgesinin yoresel yemekleri ve ortak tatlarn incelenerek kitap, dergi, internet
gibi cesitli kaynaklardan regeteler belirlenmistir. Tkinci asamada Anadolu Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boliimii’niin mutfak laboratuvari kullamilmistir. Her hafta bir bdlge, dort hafta ortak tatlar olmak {izere 18 hafta
uygulamalari/deney gergeklestirilmistir. Siirece bagli kalmarak her uygulamada en az iki en fazla 11 deney
gerceklestirilmis ve her uygulamada 20-25 porsiyonluk denemeler yapilmistir. Sonuglarin degerlendirilebilmesi icin
degerlendirme paneli jiirisi olusturulmustur. Jiiri iyeleri tadimlara katilan, konu ile ilgili yaymnlari da bulunan 3
uzmandan olusmaktadir. Ayrica bazi uygulamalarda endiistriyel mutfak ¢alisanlari, yiyecek-icecek egitmenleri,
beslenme uzmanlari, deneyin yapildigi yore mutfagini bilen yerel halk ve isletme sahipleri de davet edilerek

degerlendirmeleri puanlamaya eklenmistir. Degerlendiriciler ile ilgili bilgilere Tablo 1’de yer verilmistir.

Tablo 1. Degerlendiricilerin Profili

Jiiri | Dogum | Cinsiyet Egitim Memleketi Meslegi Cahisma Alam
Tarihi Durumu
J1 1986 E Lisanstistii Bolu Akademisyen, sef Osmanli mutfagi, yaratict mutfak
uygulamalari, beslenme
J2 E Lisansiistii Ankara Akademisyen Tiiketici davranigi, pazarlama
J3 1984 E Lisansiistii Diizce Akademisyen, sef Diinya mutfaklari, ekmek ve pastacilik
J4 1967 E Lisansiistii Ordu Akademisyen, sef Yiyecek igecek isletmeciligi, toplu yemek
iiretimi
J5 1960 K Lisans Kiitahya | Beslenme dgretmeni Beslenme
J6 E Lise Eskisehir | Sef Toplu yemek iiretimi, yiyecek icecek
hizmetleri
J7 1986 K Lisansiisti Aydin Akademisyen Mutfak sanatlari, yiyecek igecek
isletmeciligi
J8 1987 K Lisansiisti Adana Akademisyen Yiyecek icecek isletmeciligi, maliyet
kontrol
J9 1988 K Lisansiistii Bandirma | Ogrenci Destinasyon marka denkligi, turizm egitimi,
yaratici drama
J10 1979 K Lisansiistii Mugla Akademisyen Restoran yonetimi, yoresel mutfaklar
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Uygulanan her regete jiiri iiyeleri tarafindan uluslararasi yarismalarda standartlarina gore degerlendirilerek
puanlanmigtir. Arastirmada hem sunum hem de lezzet i¢in iki ayr1 puanlama sistemi uygulanmistir. Sunum igin
siisleme, goriiniim, renk ve orijinallik kriterleri degerlendirilmistir. Lezzette ise tat, pismislik/pisim, kivam ve koku
degerlendirilmistir. Her kriter 25 puan degerine sahiptir. Yemekleri degerlendiren her kisinin puanlar1 toplanarak
yemekler sunum ve lezzet ayr1 ayr1 olmak tizere 100 iizerinden degerlendirilmistir. Dag’in (2004) skalas1 dikkate

almarak 100’liik sisteme gore diizenlenmistir. Buna gore degerlendirme skalasi su sekildedir;
20 Puan alti: Cok kotii
21-40 Puan: Koti
41-60 Puan: Vasat
61-80 Puan: Iyi
81 Puan ve iistii: Cok iyi

Ticari isletmelerde kullanima kazandirilmas: amacglandigi igin lezzet ve sunum puanlari ayr ayri dikkate
almmistir. Lezzet puani yiliksek olanlar standart recete olarak belirlenmistir. Sunum puanlart ise ¢ekilen
fotograflarla birlikte arsivlenmistir. Malzeme tedariki kisit1 nedeniyle standartlastirilmasi planlanan 75 regetenin
73’1 denenebilmistir. Arastirma sonuglarmin alakart restoranlara Oneri niteliginde bir 6n g¢alisma olmasi
bakimindan standartlastirmadaki besinci adim gergeklestirilmemistir. Son asamada denenen regeteler yazili hale

getirilerek besin degerleri hesaplanmistir.

Alakart restoranlar igin yoresel tadim meniisiinii olusturacak yemeklerin se¢iminde; jiiri tarafindan yemeklere
verilen puanlar, yemeklerin ait oldugu bolge ve yemek gruplart olmak iizere ii¢ kriter dikkate alinmistir. En son

hazirlanan tadim meniisiinde her bélgeden en az bir yemegin tadim meniisiine eklenmesine dikkat edilmistir.
Bulgular ve Sonug¢

Aragtirmada hem lezzet hem de sunumlara ayr1 ayr1 puan verilmistir. Regete standartlastirmada lezzet puani
dikkate alindig1 i¢in asagidaki tabloda lezzet degerlendirmesinde en yliksek puani alan yemekler ve puanlari

verilmistir.

Tablo 2°de goriildigii gibi uygulamasi gergeklestirilen yemeklerin 2 tanesi hari¢ hepsi 61 puanin tizerinde
degerlendirilmistir. Yesil elma dolmasi ve zeytinyagli yaprak sarma ise diisilk puanlarindan dolay1 vasat kabul

edilerek meniiye alinmamustir.
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Yemek adi

Karadeniz
Bolgesi
Akgaabat
Kofte

Hamsi Pilavi
Karalahana
Corbast
Maisir Unu
Helvasi

Laz Boregi

Misir Ekmegi
Siron

Giircii
Kavurmasi
Misir Corbasi
Kirmizi
Mercimekli
Yaprak
Sarmasi

Marmara
Baélgesi
Kaymakl
Beyaz
Cevirme
Tatlis1

Pirasa Corbasi

Avunya
Mantisi
Ciger Sarma
Firinda
Palamut
Palamut
Koftesi
Pirasa Boregi
Kaysepi

Kabak Corbasi

Ortak Tatlar
Tas Kebabi
I¢li Kofte

Cig Kofte
Kirmizi
Mercimek
Corbasi
Zeytinyagh
Yaprak Sarma
Imambay1ldi
Peynirli Borek
Asure
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Puan

76,11

88,89
86,67

90,56

94

81
79,33
80,33

97,22
73,33

94,4

81,1
94,4

91,11
95

80,4

75,4
87,5

86,11

69,44
77,22
69,44
92,22

59,44
72,22

82,77
99,44

Tablo 2. Uygulamasi Gergeklestirilen Yemekler ve Lezzet Puanlari

Yemek Adi

Dogu Anadolu
Bolgesi

Erzincan
Lokumu
Kurze
Pirpirim As1

Zeytinyagli
Elma Dolmasi
Asotu Corbasi
Harput Kofte
Cevizli Kete

Siit Helvast

Sorbik

Akdeniz Bolgesi

Patlican  Eksili
Corba

Sebzeli Kebap

Sini Kofte
Samsa Tatlis1

Yogurt As1
Antalya Piyazi

Fellah Kofte

Tantuni
Kaynar

I¢ Anadolu
Bolgesi

Yag Mantist
Siilbiye
Ankara Tava
Fincan Tatlist
Bamya Corbasi

Gendeme
Tatar Boregi

Cevizli Tath
Nevzine

394

Puan

90

92,78
94,44

60,56

95,5

91,66
94,4
89,4

100

75

72,22

75
76,67

87,22
89,44

83,33

88,33
85

95
94,4
83,33
82,2
91,11

95,56
90,56

96,67
91,66

Yemek Adi

Ege Bolgesi
Keskek

Karides Sote
Otlu Borek

Deniz
Boriilcesi
Besamel
Soslu Siitlii
Balik

Ekmek
Dolmasi
Manisa Bohga
Kebabi

Sam Tatlis1

[zmir Lokma

Giineydogu
Anadolu
Bélgesi

Alaca Corba

Sogan Ast

Bayram
Kahkesi
Zeytin Piyazi

Belikirik
Lebeniye
Corbasi
Nise Helvasi

Occe

Etli Erik
Yemegi

Arap Tavasi

Puan

86,67

98,33
97,5

98,33

93,33

88,88
87,77
96,11

90

95

95

89,4
93,88

86,67
80,56

86,11

81,11
86,11

98,88
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Tadim meniisii olusturulurken tiim bdlgelerin temsil edilebilmesi i¢in yoresel yemeklerin standartlagmasini
amaglayan bu caligma sonucunda tiim bolgelerden birer 6rnegin sunuldugu bir tadim meniisii olusturulmustur.
Tadim meniisiinde Karadeniz Bolgesi’ni temsilen misir gorbasi (97,22), Dogu Anadolu Bolgesi’ni temsilen sorbik
yemegi (100), Marmara Bolgesi’ni temsilen firinda palamut (95), Akdeniz Bdolgesi’ni temsilen Antalya piyazi
(89,44), Giineydogu Anadolu Bolgesi’ni temsilen Arap tavasi (98,88), Ege Bolgesi’ni temsilen deniz boriilcesi
(98,33) ve I¢ Anadolu Bolgesi’ni temsilen cevizli tatl1 (96,67) bulunmaktadir. Béylece 1 corba, 3 ana yemek, 2 ara

yemek ve 1 tatll sunulmus olacaktir. Hazirlanan tadim meniisiindeki yiyeceklerin gorselleri ve besin degerlerine

Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3. Yoresel Tadim Mentist

Yemekler

Malzemeler

Hazirlanisi

Besin Degeri

Misir Corbasi (3 Porsiyon)

Kuru fasulye % sb/40 g
Karabiber 2 ¢k/1 g
Kusbasi kemikli et 125
gTuz Yagk/l g
Misirunu 1,5 sb/ 250
g

Kirmizibiber %2 ¢k/1 g
Siviyag 2 yk/20 g

Su 2 sh/ 400 ml

Kuru fasulye bir gece 6nceden (12 saat)
oda sicakliginda (21 °C) islatilir. Su
ilavesiyle kemikli et 30 dakika pisirilir.
Igine musir unu, fasulye, tuz ve
karabiber ilave edilir. Devamli
karigtirilarak 30-35 dakika pisirilir.
Uzerine kirmizibiber biraz yagda
kizdirilarak servis edilir.

Enerji 1197,3 kcal; Su 1237 g; Prot.
(18%) 54,3 g; Yag (14%) 18,7 g; Karb.h.
(68% 199,4 g; Lif 15,0 g; Alkol (0%) 0,0
g; Coklu doymam.y 4,7 g; Kolesterol 75,0
mg; Vit. A 276,8 ng; Karoten 1,6 mg;
Vit.E (esd.) 4,4 mg; Vit. Bl 1,4 mg; Vit.
B2 0,7 mg; Vit. B6 0,5 mg; Topl.fol.as.
126,8 pg; Vit. C 1,0 mg; Sodyum 843,9
mg; Potasyum 1266,5 mg; Kalsiyum
112,4 mg; Magnezyum 06,0 mg; Fosfor
1077,6 mg; Demir 12,0 mg; Cinko 13,8
mg.

Palamut 2 adet/ 5609
Sogan 2 adet/ 150 g

Domates 2 adet/ 200
g
Sivri biber 2 adet/ 60

g

Limon 1 adet/ 100 g
Kimyon Y2 ¢k/ 1 g
Siviyag 1,5yk/15¢g

Tuz'’s ¢k/l g
Karabiber Ya¢k/1g
Maydanoz ' demet/
159

Kurunane 1¢k/2g

Baliklar1 temizleyip yikanir. Sogani
piyazlik dogranir ve biraz tuzla ovulur.
Domates ve biberleri kiigiik kiigiik
dogranip maydanoz kiyilir. Tuz,
karabiber, kuru nane, kimyon ve limon
suyu ilave edilip tiim malzeme bir
kapta harmanlanir. Hazirlanan
karisimin yarist baliklarin igine
doldurulur. Baliklar hafif¢e yaglanmis
firin tepsisine dizilir. Kalan malzeme
baliklarin iizerlerine serpilerek dnceden
sitilmis 180 °C’ye ayarli firinda 30
dakika pigirilir. Son olarak baliklar
servis tabaklarma almip servis edilir.

Enerji 1253,4 kcal; Su 811,3 g; Prot.
(%41) 126,1 g; Yag (%52) 724 g
Karb.h. (%7) 21,5 g; Lif 7,2 g; Alkol
(%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 28,7 g;
Kolesterol 336,0 mg; Vit. A 2479,7 pg;
Karoten 2,5 mg; Vit.E (esd.) 19,5 mg;
Vit. B1 1,1 mg; Vit. B2 1,1 mg; Vit. B6
3,1 mg; Topl.fol.as. 232,8 ng; Vit. C
195,0 mg; Sodyum 1054,0 mg; Potasyum
27314 mg; Kalsiyum 2825 mg;
Magnezyum 191,9 mg; Fosfor 1284,2 mg;
Demir 9,0 mg; Cinko 4,3 mg.

Antalya Piyaz1 (2 Porsiyon)

Kuru fasulye 2 sb/ 90 g

Yesilbiber !5 adet
/1549

Tahin  2yk/25¢g
Limon Y adet/25¢g
Sirke  1yk/15ml
Tuz1¢k/2 gSogan 2
adet /359

Karabiber 1¢k/2¢g
Yumurta Y, adet

Zeytinyag1 1 yk/ 15 g
Domates (Sunum igin)
Istege gore

Kuru fasulye bir gece dnceden (12 saat)
oda sicakliginda (21 °C) islatilir.
Fasulye yikanir; basingl tencerede 30
dakika ya da normal tencerede 60
dakika haglanir. Sogutulan fasulyeler
alinir ve tizerine kiyilmis sogan, biber,
tuz atilip kangtirilir. Uzerine tahin,
sirke, limon suyu eklenir ve zeytinyagi
gezdirilir. Yumurta ve halka soganlarla
servise sunulur.

Enerji 468,3 kcal; Su 112,0 g; Prot. (%25)

28,0 g; Yag (%34) 17,6 g; Karb.h. (%42)
47,3 g; Lif 18,3 g; Alkol (%0) 0,0 g;
Coklu doymam.y 6,8 g; Kolesterol 99,0
mg; Vit. A 172,9 pg; Karoten 0,6 mg;
Vit. E (esd.) 2,3 mg; Vit. B1 0,8 mg; Vit.
B2 0,4 mg; Vit. B6 0,7 mg; Topl.fol.as.
273,8 pg; Vit. C 42,8 mg; Sodyum 844,2
mg; PotasyuM 1506,1 mg; Kalsiyum
253,4 mg; Magnezyum 177,3 mg; Fosfor
662,0 mg; Demir 7,4 mg; Cinko 4,0 mg.
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Deniz Bortilcesi (2 Porsiyon)
[

Deniz boriilcesi 1/2 bag
Limon 1/2 adet/ 50 g

Sarimsak  2-3dig/ 6 g
Nar eksisi %2 yk/5 ml
Zeytinyagi  2yk/ 40 g

Elma sirkesi 5 yk/ 5 ml
Kapya biber (sunum
icin) Istege gore
175¢g

Yufka (sunum igin) 1
parga

Kaynar suya deniz boriilcesi eklenerek
20 dakika haglanir. Haglamadan sonra
boriilceler saplarindan siyrilarak
temizlenir. Bir kdsede zeytinyag,
limon, nar eksisi ve doviilmiis sarimsak
giizelce karigtirtlir. Boriilcenin lizerine
dokiilerek servis edilir. Istege gore
yogurt, domates veya kapya biberle
stisleme yapilabilir. Meze olarak
tiiketilir.

Deniz boriilcesi, besin degerlerinin

hesaplandig1 programda
olmamasindan dolay1
hesaplanamamigtir.

Sorbik (2 Porsiyon)

Kemikli dana eti 250 g

Tuzagk/1g

Nohut % sb/30 g
Siit 1sb/ 200 g
Margarin ~ 3yk/45¢g

Nohut bir gece 6nceden (12 saat) bol
soguk suyla oda sicakliginda (21 °C)
1slatilarak sismeye birakilir. Yag
tencerede eritilir. Yag kizinca etler her
yani esit¢e renk alincaya kadar 25
dakika kizartilir. Kavrulmus etlere
nohutlar katilir, 5 dakika daha kavrulur.

Enerji 1197,3 kcal; Su 123,7 g; Prot.
(%18) 54,3 g; Yag (%14) 18,7 g; Karb.h.
(%68) 199,4 g; Lif 15,0 g; Alkol (%0) 0,0
g; Coklu doymam.y 4,7 g; Kolesterol 75,0
mg; Vit. A 276,8 pg; Karoten 1,6 mg;
Vit.E (esd.) 4,4 mg; Vit. Bl 1,4 mg; Vit.
B2 0,7 mg; Vit. B6 0,5 mg; Topl.fol.as.
126,8 pg; Vit. C 1,0 mg; Sodyum 843.9
mg; Potasyum 1266,5 mg; Kalsiyum
112,4 mg; Magnezyum 06,0 mg; Fosfor
1077,6 mg; Demir 12,0 mg; Cinko 13,8
mg.

Sogan 2 adet /150 g
Koyun kiymasi 250 g

Yesilbiber 1 adet/ 30
g

Pul biber Y% ¢k/1 g
Domates 1 adet/ 100
g

Karabiber ' ¢k/lg
Sarimsak ~ 4-5 dis/ 15

g
Tuz'a g/ lg

Firin 200 1sitilir. Sogan, biber, domates
ve sarimsak incecik kiyilir. Diger
malzemelerle karistirilarak 15 dakika
yogrulur. Orta boy bir tepsiye yayilir ve
tizeri elle diizeltilir. Sicak firinin orta
katinda suyunu ¢ekip pembelesene
kadar yaklagik 20-25 dakika pisirilir.

Enerji 576,9 kcal; Su 440,8 g; Prot. (37%)
52,1 g; Yag (49%) 32,1 g; Karb.h. (14%)
19,3 g, Lif 6,3 g, Alkol (0%) 0,0 g; Coklu
doymam.y 1,6 g, Kolesterol 150,0 mg,
Vit. A 244,5 ug; Karoten 1,4 mg, VitE
(esd.) 3,6 mg, Vit. B1 0,4 mg; Vit. B2

0,6 mg; Vit. B6 1,0 mg, Topl.fol.as. 99,6
ug; Vit. C 115,1 mg, Sodyum 924,3 mg,
Potasyum 1399,2 mg; Kalsiyum 98,5 mg,
Magnezyum 97,6 mg; Fosfor 622,6 mg,
Demir 7,7 mg; Cinko 12,8 mg.

Un 3sh/330¢g

Vanilya ', paket/ 5 g

Siviyag 2 sb/ 80 g

Cekilmis ceviz i¢i %2 sb/

359

Tereyagi

g

Toz seker (Serbet igin)
1,5sb/270 g

Yogurt 1yk/25g

Su (Serbet i¢in) 1,5 sb/

300 ml

Kabartma tozu %4 ¢k/ 1

gr

Limon suyu (Serbet

icin) Yayk/Sg

Y2 sb/ 100

Serbetini hazirlamak igin su ve seker
tencereye alip kaynatilir. Koyulagmaya
baslayinca limon suyu ekleyip bir tagim
(1-2 dakika) kaynatilir ve sogumaya
birakilir. Un hamur yogurma kabma
alinir. Ortas1 havuz gibi acilip siviyag,
tereyagl, yogurt, kabartma tozu ve
vanilyayr ekleyip kulak memesi
yumusakliginda bir hamur yogrulur.
Hamurun {izeri nemli bir bezle ortiiliip
30 dakika dinlendirilir. Hamurdan
ceviz bilyiikliigiinde parcalar koparilir.
Ceviz biiyiikligiindeki hamur pargalar
el ile bastirilarak avug i¢inde veya diiz
zeminde ¢ay tabagi biyikligiinde
acilir. Ortalarina ceviz i¢i yerlestirilir.
iki ucu iistte birlestirilip yaglanms firm
tepsisine dizilir. Onceden 1sitilmig 170
°C’ye ayarl firinda 20 dakika pisirilir.
Tepsi firindan alinip soguk serbet
iizerine gezdirilerek dokiiliir. Serbetini
¢ekince ceviz i¢i ile servis yapilir.

Enerji 3906,6 kcal; Su 389,8 g; Prot. (%4)
39,0 g; Yag (%43) 189,0 g; Karb.h. (%53)
510,6 g; Lif 14,7 g; Alkol (%0) 0,0 g;
Coklu doymam.y 69,0 g; Kolesterol 241,3
mg; Vit. A 664,6 pg; Karoten 0,4 mg;
Vit.E (esd.) 54,1 mg; Vit. B1 0,3 mg; Vit.
B2 0,2 mg; Vit. B6 0,8 mg; Topl.fol.as.
52,3 pg; Vit. C 2,3 mg; Sodyum 264,7
mg; Potasyum 619,0 mg; Kalsiyum 167,8
mg; Magnezyum 123,4 mg; Fosfor 604,1
mg; Demir 6,9 mg; Cinko 5,2 mg.

Arastirma genis bir yemek grubunu ele aldig1 i¢in bolgesel olarak da ¢ikarimlarda bulunmak miimkiindiir. Biitiin
bdlgelerden birer rnekle tadim meniisii olusturulurken bir 6ncekinde oldugu gibi burada da her bdlgenin en yiiksek
puanlart ele alinarak menii drnekleri olusturulmustur. Bolgelere gore 6rnek tadim meniilerine Tablo 4°te, gorselleri,

malzeme listesi, hazirlanisi ve besin degerlerine Eklerde yer verilmistir.
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Tablo 4. Bolgelere Gére Tadim Meniisii Ornekleri

Bolgeler Ornek Meniiler
Karadeniz Bolgesi Karalahana Corbasi
Hamsi Pilavi
Giircii Kavurmasi
Misir Ekmegi
Laz Boregi
Dogu Anadolu Bolgesi Asotu Corbasi
Kurze
Cevizli Kete
Sorbik
Erzincan Lokumu
Marmara Bolgesi Kabak Corbasi
Avunya Mantisi
Palamut Kofte
Ciger Sarma
Kaymakli Beyaz Cevirme Tatlisi
Akdeniz Bolgesi Yogurt Asi
Antalya Piyazi
Fellah Kéfte
Tantuni
Kaynar
Giineydogu Anadolu Bolgesi Alaca Corba
Zeytin Piyazi
Occe
Arap Tavasi
Nige Helvasi
Ege Bolgesi Otlu Bérek
Keskek
Deniz Boriilcesi
Besamel Soslu Siitlii Balik
Sam Tathsi
ig: Anadolu Bolgesi Bamya Corbasi
Tatar Boregi
Yag Mantisi
Gendeme
Cevizli Tath
Ortak Tatlar Kirmizi Mercimek Corbasi
imambayildi
Peynirli Borek
icli Kofte
Cevizli Tath

Aragtirma kapsaminda olusturulabilecek bir diger tadim meniisii ortak tatlar olarak adlandirilan, Tiirkiye’nin
geneline mal olmus yemeklerden olugsmaktadir. Buna gore bir ¢orba (kirmizi mercimek g¢orbasi, 92,22), bir ana
yemek (imambayildi, 72,22), iki ara sicak (peynirli borek, 82,77 ve igli kofte, 72,22) servis edilebilir. Tatlt olarak
ise bolgelerde genel olarak yapilan herhangi bir tarif veya yiiksek puan alan ve aslinda biitiin bolgelerde de

benzerleri yaygin olarak yapilan cevizli tatli eklenebilir.

Yapilabilecek bir diger menii yemek gruplarina gore gerceklestirilebilir. Bu noktada puan, bolge, yemek grubu,
malzeme tedarik kolayligi, besin degerleri gibi degiskenlerin yani sira miisterinin ilgisini ¢ekebilecek yemekler

tercih edilebilir. Buna gdre hazirlanabilecek 6rnek tadim meniisiinde ¢orba olarak pirpirim asi, ara sicak olarak
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Tatar boregi ve yag mantisi, ana yemek olarak besamel soslu siitlii balik, ekmek olarak misir ekmegi, salata olarak

zeytin piyazi ve tatl olarak Laz bdregi veya agure yer alabilir.

Alanyazinda belirtildigi gibi yoresel yemeklerin tanitimu ile ilgili sikintilar yasanmaktadir (Saat¢i ve Giidil
Demirbulat 2016; Sengiil ve Geng, 2016). Bunun i¢in bu ¢aligmayla Tirkiye nin tanitilacagi fuarlarda mevcut
recetelerin kitapcik haline getirilmesiyle tanitim daha etkili hale getirilebilir. Ayn1 zamanda yerli kadin isgiiciiniin
standart lezzeti saglayamamasi sorununa da (Aslan vd., 2014) hazirlanan standart regeteler ¢6ziim Onerisi olabilir.

Ayrica On standartlastirilmasi yapilan receteler 100 porsiyon olarak standartlastirilabilir.

Ozetle arastirmada bolgelere ait farkli regeteler uygulamalar sonucunda standart hale getirilmeye ¢alisilmistir.
Boylece ozellikle yiyecek igecek isletmelerinde kullanilabilecek tadim meniileri olusturulabilecek ve yoresel
lezzetlerin tanitilmast miimkiin olacaktir. Goriildiigii gibi yoresel yemeklerin standartlagtirilmasi sadece yemeklerin
korunmasina yardimci olmakla kalmamakta, ayn1 zamanda tanitima katki saglamak, istihdam olanag: yaratmak gibi
olanaklart da beraberinde getirmektedir. Sonraki c¢alismalarda Erzurum (Mil ve Denk, 2015), Konya
(Biiyiiksalvarci vd. 2016) 6rneklerinde oldugu gibi iller bazinda da arastirilabilir. Bunun yani sira Cokigler ve
Tiirker (2015)’in Dogu Karadeniz {izerine yaptig1 arastirma gibi, bolgelerin veya cografi boliimlerin yemeklerinin
daha detayl olarak arastirilabilir ve arastirilan bdlgeye 6zgli yemeklerin standart regeteleri olusturulabilir. Boylece
hem yoéresel yemeklerin tanitimi ve kullamimi yayginlastirilabilir hem de kadinlara istihdam olanag1 yaratilabilir.
Besin degerlerinin hesaplanmasi ise oOzellikle son yillarda beslenmeye verilen 6nem ve saglikli meniilerin

yayginlagmasi dikkate alindiginda 6nem arz etmektedir.

Arastirma kapsaminda standartlastirilan recetelerin tamami projede yer almaktadir. Gorsellerle ve besin
degerleriyle zenginlestirilen bu materyalle isletmeler istedikleri regetelerle kendi tadim meniilerini
olusturabileceklerdir. Aragtirma sonuglarinin mutfak egitimi verilen okullarda egitim materyali olarak kullanilmasi

da ¢alismanin alana kazandirdig1 katkilar arasinda yer almaktadir.
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Extensive Summary

As localization becomes a rising value, the use of local food in food and beverage business has become an
important issue. Local dishes are foods produced by the local people living in a specific region that is consumed on
the special occasions, settled in the cultures of the region and are superior to other foods by the public. (Hatipoglu
vd., 2013: 6). There is a great deal of responsibility in order to make the presentation of the local food properly, to
prepare the meal according to the standard recipe, to make the original presentation and to market correctly
(Altunsaban vd., 2016). The recipe that is an important production standard in food and beverage production, the
list of materials required for the production of a particular menu item and process or method that must be followed
for the production of these items (Dittmer, 2003: 155). The standard recipe is description, which is prepared for the

production of foods that you desire in quality and quantity in a business (Labensky and Hause, 1999: 62).

Even though Turkey still maintains original values in the local sense, more standard services are being offered
in food and beverage businesses. The aim of this study is to contribute to the utilization of local foods, which is a

rising value, in tourist enterprises.

Standardization stages of the SVET (Strengthening the Vocational Education and Training System Project) have
been implemented in order to standardize the recipes. A secondary source survey was conducted in the study and

75 local recipes were chosen to determine the regional dishes of the seven regions of Turkey, recipes from various
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sources such as the internet, books and magazines have been identified. Experiments were carried out for 18 weeks
in the kitchen laboratory of the Department of Gastronomy and Culinary Arts of Anadolu University, A jury was
formed to evaluate the results. Those with a high taste score are designated as standard recipes. Presentation scores
were archived along with the photographs taken. 73 of 75 planned recipes could be standardized due to constraints

on material supply at the last stage, the prescribed recipes were written and the nutritional values were calculated.

As a result of this study a tasting menu has been created including an example from all regions of Turkey, a
tasting menu per regions and common taste menu that has been attributed to the general of Turkey. In the study, the

visuals, recipes and nutritional values of the meals in all tasting menus were given.

The tasting menu where samples from all regions are presented includes; Corn soup (97,22) as a representative
of the Black Sea Region, Sorbik (100) as a representative of Eastern Anatolia Region, Roasted Bonito (95) as a
representative of the Marmara Region, Antalya Piyazi (Bean salad) (89,44) as a representative of the Mediterranean
Region, Arap Tava (98,88) representing the Southeast Anatolia Region, Sea Beans Salad (98,33) representing the
Aegean Region and Walnut Dessert (96,67) representing the Central Anatolia Region. Another menu called as the
common tasting menu consists of dishes of Turkey in general. According to this, a soup (Red lentil soup, 92, 22), a
main dish (Imambayildi, 72, 22), two hors d'oeuvres (Peynirli Borek, 82,77 and Kibbeh (I¢li kéfte), 72,22) can be
served. Another menu can be prepared according to the food groups. At this point, variables such as points, region,
food group, ease of material supply, nutritional values can be considered in the menu to be created according to the
food groups. In addition, meals attracting consumers’ interest can be preferred for this menu. Pirpirim As1 as a
soup, Tatar Boregi and Yag Mantisi as hors d'oeuvres, Milky fish with bechamel sauce as a main dish, Corn bread
as a bread, Zeytin Piyazi (Bean Salad with olive) as a salad, Laz Boregi or Asure as a dessert can be taken part in

the sample tasting menu.

In summary, different recipes belonging to the different regions of Turkey have been standardized as the result
of the practices. In this way, tasting menus can be created which can be used especially in food and beverage
industry and it will be possible to introduce local flavors. As can be seen, the standardization of regional dishes

does not only help to protect the food, but also provides opportunities for promotion and employment.

Food and beverage business will be able to create their own tasting menus by means of standard recipes created
as a result of study. Using the results of the study as educational material in the gastronomy and culinary education

is one of the contributions of the study to the field.

In further studies this issue can be investigated according to different provinces in Turkey. And also the dishes
of different geographical regions can be researched in more detail and standard recipes of these regions dishes can

be created.
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EK-1 Karadeniz Bolgesi Yoresel Tadim Meniisii

Yemekler

Malzemeler

Hazirlanisi

Besin Degeri

Karalahana Corbasi

(2 Porsiyon)

Karalahana 2 demet / 18 g
Biber salgas1 1 ¢k/5 g
Kuru sogan 1 adet/ 75 g
Misirunu  1tk/5¢g
Kuru fasulye (Haglanmig) % sb/
1009

Pul biber  2¢k/5¢g
Piring Y sb/45¢g

Toz kirmizibiber Y2 yk /5 g
Tereyagt  1tk/5¢
Sebze stok 3 sb/ 600 g
Zeytinyagr  15tk/5¢g
Tuz-Karabiber 1 ¢k/2 g

Yikanmis ve siiziilmiis karalahanalar, ince kiyilir. Eger seritler uzunsa
ikiye kesilir. Dogranan lahana bir kaba alinir, tuzla 5 dakika ovulur.
Daha sonra sikip bol suyla yikanir. Soganlar ince dogramir. Bir
tencerede zeytinyag1 ve tereyagi eritilir. Sogan eklenip kisik ateste 10
dakika kavrulur. Salga eklenip 10 dakika kavurmaya devam edilir.
Lahanalar ilave edilip yumusayana kadar 5 dakika pisirilir. Piring,
haglanmis fasulye ve sicak sebze suyu eklenir. Pul biber, toz
kirmizibiber, karabiber ve tuzla baharatlandirilir. Kisik ateste yaklagik
30 dakika pigirilir. Misir ununu 1k suda agtiktan sonra yavasca
corbaya ilave edip bir taraftan da karigtirtlir. Kivam aldiktan sonra (10
dakika) ocagin alt1 kapatilir ve sicak olarak servis yapilir.

: Enerji 666,2 kcal; Su 700,9 g; Prot. (%27)
44,7 g; Yag (%17) 12,9 g; Karb.h. (%56)
91,5 g; Lif 24,0 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu
doymam.y 2,5 g; Kolesterol 54,0 mg; Vit. A
964,2 pg; Karoten 4,3 mg; Vit.E (esd.) 2,7
mg; it. B1 0,7 mg; Vit. B2 0,5 mg; Vit. B6
1,0 mg; Topl.fol.as. 354,4 ng; Vit. C 56,3
mg; Sodyum 593,6 mg; Potasyum 2100,9
mg; Kalsiyum 258,0 mg; Magnezyum 231,3
mg; Fosfor 723,0 mg; Demir 9,3 mg; Cinko
4,6 mg.

Hamsi Pilavi (3 Porsiyon)

Hamsi 750

Karabiber 1tk/59g

Kuru sogan 1 + % adet /100 g
Tuzltk/59

Dolmalik fistik 1 yk /10 g
Maydanoz 5dal /10 g

Kus tizimii 1 yk/ 10 g

Su 1sb/200g

Piring 2¢b/ 150 g

Tereyagi 1 ¢k (tepeleme) /5 g
Yenibahar 1tk/5¢g

Sivi yag 5 yk/ 50 ml

Sirke 2yk/20g

Hamsiler giizelce ayiklanir ve kilgiklari temizlenip yikanir. Hamsiler
sirkeli suda en az 20 dakika bekletilir. Kus tiziimleri bir kaseye alinip
ilik suda 30 dakika bekletilir. Piringler yikanip sicak suda tuz eklenip
30 dakika bekletilir. Tencereye tereyag: ve sivi yag koyulur. Soganlar
eklenip 10 dakika kavrulur. Fistiklar eklenip 10 dakika kavurmaya
devam edilir. Kus iiziimlerinin suyu siiziilir ve tencereye eklenir.
Karabiber, yenibahar, tuz eklenir. Piringler eklenip suyu da eklenip 30
dakika kisik ateste pisirilir. Pigsince maydanoz eklenip karistirilir.
Borcam tereyagiyla iyice yaglanir ve hamsiler dizilir. I¢ harc1 eklenip
gene hamsi dizilir. Uzerine ¢ok az siv1 yag dékiiliir. 180 °C firda 25
dakika kizarana kadar pisirilir. Istege gére maydanoz ve mor lahana ile
servis edilir.

Enerji 1918,3 kcal; Su 690,9 g; Prot. (%35)
166,3 g; Yag (%36) 78,4 g; Karb.h. (%28)
134,8 g; Lif 7,1 g; Alkol (%1) 1,7 g; Coklu
doymam.y 36,9 g; Kolesterol 109,5 mg; Vit.
A 289,3 pg; Karoten 0,7 mg; Vit.E (esd.)
22,8 mg; Vit. B1 0,7 mg; Vit. B2 2,2 mg;
Vit. B6 1,5 mg; Topl.fol.as.107,9 pg; Vit. C
30,1 mg; Sodyum 2751,9 mg; Potasyum
3519,8 mg; Kalsiyum 7650 mg;
Magnezyum 468,1 mg; Fosfor 2064,5 mg;
Demir 29,0 mg; Cinko 14,5 mg.
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Giircli Kavurmasi (Maragyani)

(1 Porsiyon)

Danaet 125¢g

Sarimsak  2dis/4 g
Sogan > adet/37 g
Tereyagi 1yk/8g

Biber salgast 1 tk (silme)/ 10 g
Misirunu  2tk/7g

Domates salgasi 1 tk (silme)/ 10 g
Ceviz (kiyillmig) 2 sb/ 35 g
Karabiber 1¢k/2¢g

Safran Ya¢k/l g

Pul biber % ¢k/1,5¢g
Tuzlgk/2g

Kinzi (kisnig) 1 ¢k /2 g
Maydanoz (Sunum i¢in) 4 dal / 8

g
Su2sh/400g

Kusbagi etler 30 dakika kavrulur. Kavrulurken etin {izerine soganlar
ince ince dogranir. Biber ve domates salcasi eklenir. Ve tizerine kaynar
su eklenir. Etler pisince {izerine ezilmis ceviz eklenir. Ayr bir tavada
musir unu tereyagi ile renk acik kahverengi tonlarina donene kadar ve
un kokusu kalmayincaya kadar misir unu 3-5 dakika kavrulur.
Kavrulmus un cevizin ardindan karigima eklenir. Bunlar karistirtlir.
Cok koyu olmayacak sekilde diger malzemelerde bu karisima eklenir.
Not: Bu tarif daha ¢ok Ordu ve ilgelerinde yasayan Giirciiler tarafindan
uygulanir.

Enerji 698,3 kcal; Su 164,7 g; Prot. (%19)
31,5 g; Yag (%69) 54,1 g; Karb.h. (%12)
20,3 g; Lif 5,4 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu
doymam.y 16,7 g; Kolesterol 102,9 mg; Vit.
A 218,8 pg; Karoten 1,0 mg; Vit.E (esd.) 2,7
mg; Vit. B1 0,3 mg; Vit. B2 0,3 mg; Vit. B6
0,9 mg; Topl.fol.as. 53,0 pg; Vit. C 36,0 mg;
Sodyum 122,2 mg; Potasyum 992,0 mg;
Kalsiyum 117,3 mg; Magnezyum 107,3 mg;
Fosfor 460,7 mg; Demir 5,3 mg; Cinko 6,3
mg.

Misirunu 2 sh/280 g
Tereyagt  1,5yk/15g
Un %sb/70 g

Ihiksu 2sb/400g
Yogurt 2yk/60g
Tuz'stk /2,59
Kabartma tozu Y2 tk/ 2 g
Karbonat 1¢k/3.7g

Misir unu, un, kabartma tozu, karbonat ve tuz bir kabin iginde
karigtirthir. Ilik su ile un yogrulur. Akiskan kek hamuru kivamia
gelince su ilavesi birakilir. Hamura yogurt eklenir. Karistirthir. Firin
tepsisine eritilen tereyaginin bir kismu siiriiliir. Hamur kaliba bosaltilir.
Ustiine kalan tereyag: bosaltilip hamurda bicak yardimi ile cizikler
olusturulur. 200 °C’de 35-40 dakika pisirilir.

Enerji 1381,2 kcal; Su 98,8 g; Prot. (%9)
32,2 g; Yag (%l15) 23,4 g; Karb.h. (%76)
256,5 g; Lif 11,2 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu
doymam.y 5,0 g; Kolesterol 44,4 mg; Vit. A
257,8 pg; Karoten 0,9 mg; Vit.E (esd.) 4,8
mg; Vit. B1 1,3 mg; Vit. B2 0,5 mg; Vit. B6
0,3 mg; Topl.fol.as. 41,5 pg; Vit. C 0,6 mg;
Sodyum 271,0 mg; Potasyum 511,0 mg;
Kalsiyum 163,4 mg; Magnezyum 153,4 mg;
Fosfor 1000,3 mg; Demir 7,8 mg; Cinko 8,1
mg.

404




Journal of Tourism and Gastronomy Studies 6/2 (2018) 387-418

Laz Boregi (4 Porsiyon)

Siit 1,5 sb /300 mi
Piringunu 2sb/280¢g
Tereyagt 6yk/60g
Seker 4¢b/400 g

Un 7sb/700-840 g
Tereyagt  3yk/30g
Bugday nisastasi 4 ¢b/ 280 g
Yumurta saris1 6 adet/ 108 g
Tuzdck/8¢g

Tuzsuz tereyagi 2 sb /400 g
Seker 2,5sb /400 g
Karabiber 4¢k /8 g

Su 2 sb /400 mi

St 10 sb /2000 mi

Limon 2 adet/ 200 gr

Serbet i¢in, su ve seker bir tencerede kaynatilir ve ocaktan almaya yakin limon
suyu damlatilip sogumaya birakilir. Hamur yapilip 30 dakika dinlenmeye
birakilir. Dinlenmis olan hamur 10 bezeye ayirilir, 5 tane tathnin altma (Her
katina tereyag: siiriiliir), 5 tane de {istiine olmak iizere 10 tane yufka agilir. (Altta
kalacak olan 5 yufka tepsiden daha biiyiik agilir, 5 yufkadan sonra iizerine
konacak muhallebi tepsiden digari tagmamali) Muhallebi igin; bir tencerenin
igerisine siit konulup kaynatilir. Bir kabin igerisinde 6 yumurtanin sarisi, piring
unu, tuz, karabiber ve seker karigtirilarak siibye hazirlanir. Hazirlanan siibye
kaynayan siitiin igerisine eklenir. Muhallebi kivamina gelene kadar karistirarak
pisirilir. Muhallebi pistikten sonra biraz bekletilir ve muhallebinin ilk sicaklig
¢iktiktan sonra yufkalarm tizerine dokiiliir. Tepsinin kenarlarindan asagi sarkan

Enerji 13484,0 kcal; Su 2897,1 g; Prot. (%6)
201,0 g; Yag (%34) 523,2 g; Karb.h. (%60)
1978,5 g; Lif 46,2 g; Alkol (%0) 0,0 g;
Coklu doymam.y 28,0 g; Kolesterol 2835,8
mg; Vit. A 4923,1 pg; Karoten 2,3 mg; Vit.E
(esd.) 21,5 mg; Vit. B 2,0 mg; Vit. B2 4,8
mg; Vit. B6 3,6 mg; Topl.fol.as. 394,1 pg;
Vit. C 146,1 mg; Sodyum 4384,7 mg;
Potasyum 5335,8 mg; Kalsiyum 3224,9 mg;
Magnezyum 636,4 mg; Fosfor 3866,3 mg;
Demir 27,6 mg; Cinko 25,1 mg.

fazlalik yufkalar kesilip muhallebinin iizerine atilir. Sonra kalan 5 yufka

aralarina tereyag siriilerek muhallebinin tizerine dizilir. Tepsinin yanlarindan
sarkan fazlalik kisimlart bu sefer tepsinin kenarlarina dogru yufkanin altina
sikistirtlir. Daha sonra dilimlenir ve tizerine kalan tereyagi dokiilir. 175 °C’de
40 dakika pisirilir. Firindan ¢ikarip ilk hararetini giderdikten sonra serbeti
dokiiliir ve 30 dakika dinlendirilir. Daha sonra dilimler halinde tizerine pudra
sekeri serpilerek servis edilir.

EK-2 Dogu Anadolu Bolgesi Yoresel Tadim Meniisii

emekier alzemeler azirlanisi esin Degerl

Y kl Mal I Hazirlamig Besin Degeri
Asotu Corbast Bugday 1kf/509 Bugday 2 su bardagi su ile yumusayana kadar 60 dakika haslanir. Yogurt, | Enerji 680,4 kcal; Su 345,0 g; Prot.
Eufnurta f;lzrlaséet /1é27 adet/99 | yumurta sarisi ve un derin bir kapta karistirilir. Bugday, haslanilan sudan 1 | (%23) 383 g Yag (%47) 357 g

. ogan . . i .
(2 Porsiyon) Klgma 759 g kepee kadar yogurtlu karisima ilave edilerek karistirilir. Kaynamakta olan | Karb-h. (%30) 49,9 g; Lif 7.6 g; Alkol
yma - . . e .| (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 2,1 g;
Tereyag 3tk/15¢ bugdaya ilave edilip hizlica karistirilir. Tereyag eritilir. Uzerine yemeklik Kolesterol 230.1 Vit A 2776

. - . . olestero ,1 mg; Vit. R ;
Tuz2¢k/4g dogranilan sogan ilave edilip 10 dakika sotelenir. Sogan yumusayinca y ne

Asotu (Kisnis)1 ¢k/2 g
Karabiber 2¢k/4g
Yogurt 1sh/240¢9
Kurunane 2 ¢k/4 g

Un 1tk (silme)/5¢g
Maydanoz Istege gore

Pul biber (Sunum igin) istege
gore

Su2sh/400g

corbaya eklenip karistirilir. Kiymaya, tuz, karabiber, kuru nane, maydanoz
ve pul biber eklenerek iyice 5 dakika yogrulur. Misketten daha kiigiik
kofteler hazirlanir. Kaynayan corbaya ilave edilir. Kisnis, tuz ve karabiber
ilave edip kofteler yumusayana kadar 50 dakika pisirilir. Istege gore
tereyag1, nane ve pul biberli sos ile servis edilebilir.

Not: Asotu temizlenip yikanir. Bir bigak yardimi ile ince ince kiyip
tuzlamr. iki saat bekletilir. Tekrar yikamr ve tuzundan armdimilir. El ile

Karoten 0,1 mg; Vit. E (esd.) 2,1 mg;
Vit. B1 0,5 mg; Vit. B2 0,8 mg; Vit. B6
0,6 mg; Topl.fol.as. 76,4 pg; Vit. C 8,6
mg; Sodyum 949,8 mg; Potasyum 936,7
mg; Kalsiyum 413,9 mg; Magnezyum
129,9 mg; Fosfor 648,6 mg; Demir 5,5
mg; Cinko 7,0 mg.
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iyice sikip suyu siiziiliir. Aralarina iri tuz serperek cam bir kavanoza
bastirilir.  Kapagi sikica kapatilir.  Dilediginiz zaman ¢orbalara
ekleyebilirsiniz.

Kurze

(6 Porsiyon)

Koyun kiymas1 250 g
Karabiber 2¢k/4g
Sogan ladet/75¢g
Defneyaprag Istege gore
Sirke  5yk/50 ml

Un (Hamur igin) 1sb/110g
Limon 1/2 adet/50¢g
Yumurta (Hamur i¢in) 1 adet
Domates salgast 1tk /15¢g
Su (Hamur i¢in) Y4 sb /50 ml
Tuz2¢k/4g

Soganlar temizlenerek kiip seklinde dogranir. Kiyma ve sogan bir tavada
siirekli kanistirilarak 10 dakika kavrulur. Tuz, karabiber, defneyapragi,
sirke ve yarim limonun suyu ilave edilerek tava ocaktan alinir. Hamur igin
un bir kaba alinir. Tuz serpilerek harmanlanir. Ortas1 havuz gibi agilarak
yumurta ve su eklenir. Un kenarlarindan ortaya toplanarak yogrulur.
Hamur kiiciik bezelere aymrilir. Kenar uglari kapatilarak rulo seklinde
sarilir. Derin bir tencerede hafif tuzlu su kaynatilir. Hamurlar kaynar suda
15 dakika haslanarak kevgirle siizgece alinir. Mantilar servis tabaklarina
paylastirilir. Salga suyla ezilir ve tavaya alinarak 1-2 dakika pisirilir.
Salgali sos kurzelerin (mant1) iizerine gezdirilerek servis edilir. Istege gore
limon dilimleri ile tabak siislenebilir.

Enerji 1072,3 kcal; Su 382,7 g; Prot.
(%24) 62,3 g; Yag (%42) 50,3 g;
Karb.h. (%34) 88,3 g; Lif 6,8 g; Alkol
(%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 3,5 g;
Kolesterol 373,0 mg; Vit. A 173,8 pg;
Karoten 0,2 mg; Vit. E (esd.) 3,0 mg;
Vit. B1 0,5 mg; Vit. B2 0,8 mg; Vit. B6
0,8 mg; Topl.fol.as. 117,3 pg; Vit. C
38,3 mg; Sodyum 286,0 mg; Potasyum
1187,6 mg; Kalsiyum 127,9 mg;
Magnezyum 120,9 mg; Fosfor 6715
mg; Demir 7,7 mg; Cinko 12,6 mg.

Cevizli Kete

(4 porsiyon)

>
>

- 4

Un 2,5sb /250 g

Siviyag 6 yk /60 ml

Yag maya 1/4 paket/ 10 g
Yumurta  1/2 adet

Ilik Su % sb /60 ml

Ceviz (Cekilmis) 1/2sb /30 g
Seker 1¢k/2¢g

Tereyagi 75yk/75¢9
Siit 1/5 sb /60 ml

Yumurta sarist ~ 1/2 adet
Yogurt 2yk/60g
Tuz2¢k/4 g

Maya ve toz seker 1lik suda eritilir. Kabarincaya kadar 1lik ortamda
bekletilir. Unun ortast havuz gibi agilir. Mayali karigim, siit, yogurt,
siviyag, yumurta ve tuz ilave edilip orta yumusaklikta bir hamur elde
edinceye kadar yogrulur. Uzerine nemli bez 6rtiip oda sicakliginda (21 °C)
60 dakika bekletilir. Tereyag eritilir ve tlitilir. Hamurdan mandalina
biiyiikliigiinde pargalar koparilip beze haline getirilir. Her beze hazir
yufkanin yaris1 biiyiikliiginde agilip iizerine tereyag gezdirilir ve ceviz igi
serpistirilir. Rulo seklinde sarilir. Parmakla sikigtirilarak rulo uzatilir. Bir
ucundan baglayarak sarip giil sekli verilir. Elle bastirarak yassilastirilir.
Firin tepsisi az miktarda yaglanir. Keteler tepsiye aralikli olarak dizilip
{izerlerine cirpilmis yumurta sarist siiriiliir. Onceden 1sitilmis 180 °C
firinda 25 dakika pisirilir. Istege gore visne ve portakal receli ile servis

edilebilir.

Enerji 2175,6 kcal; Su 193,4 g; Prot.
(%7) 36,6 g; Yag (%59) 1444 g;
Karb.h. (%34) 184,7 g; Lif 115 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
49,1 g; Kolesterol 420,0 mg; Vit. A
676,5 pg; Karoten 0,3 mg; Vit. E
(esd.) 41,5 mg; Vit. Bl 0,4 mg; Vit. B2
0,5 mg; Vit. B6 0,7 mg; Topl.fol.as.
188,5 ug; Vit. C 1,4 mg; Sodyum 90,1
mg; Potasyum 591,9 mg; Kalsiyum
170,8 mg; Magnezyum 95,5 mg; Fosfor
500,3 mg; Demir 6,2 mg; Cinko 4,6 mg.

Sorbik

Kemikli dana eti 250 g Tuz
Yck/1g

Nohut Ysb/43 g

Siit 1sb/200g

Margarin  3yk/45¢g

Nohut bir gece 6nceden (12 saat ya da alt1 saat dnceden) bol soguk suyla
islatilarak sismeye birakilir. Yag tencerede eritilir. Yag kizinca etler her
yani esitce renk alincaya kadar kizartilir. Kavrulmus etlere nohutlar katilir,
5 dakika daha kavrulur.

Enerji 1197,3 kcal; Su 123,7 g; Prot.
(%18) 54,3 g; Yag (%l14) 18,7 g;
Karb.h. (%68) 199,4 g; Lif 150 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 4,7
g; Kolesterol 75,0 mg; Vit. A 276,8 pg;
Karoten 1,6 mg; Vit.E (esd.) 4,4 mg;
Vit. B11,4 mg; Vit. B2 0,7 mg; Vit.
B6 0,5 mg; Topl.fol.as. 126,8 pg; Vit. C
1,0 mg; Sodyum 843,9 mg; Potasyum
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(2 Porsiyon)

Erzincan Lokumu

(3 Porsiyon)

1266,5 mg; Kalsiyum 1124 mg;
Magnezyum 06,0 mg; Fosfor 1077,6
mg; Demir 12,0 mg; Cinko 13,8 mg.

Tereyagi 1259

Un (aldig1 kadar)

Aygigek yagis sb /125 ml
Vanilya 's paket/ 2,5 g

Toz seker 4,5yk/65g
Yogurt Y2yk/15¢g
Yumurta % adet

Pudra sekeri (Sunum
igin)istege gore

Kabartma tozu /2 paket/5 g

Yumurta, yogurt, seker, siviyag, oda sicakligindaki tereyagi, kabartma tozu
ve vanilya karistirilir. Hamura kekten sert, kurabiyeden daha yumusak bir
kivam alana kadar un eklenerek yogrulur. Hamur yagl kagit serilmis firin
tepsisine alinir. Eller arada yaglanarak hamuru tepsiye yagmak igin
bastirilir. Onceden 1sitilmis ve 180 °C’ye ayarlanmus firnda 25 dakika
pisirilir. Firindan ¢ikarilip soguduktan sonra Erzincan lokumlar1 baklava
dilimi seklinde kesilir ve {izerlerine pudra sekeri serpilerek servis edilir.

Enerji 2275,6 kcal; Su 71,8 g; Prot.
(%4) 24,9 g Yag (%54) 1383 g;
Karb.h. (%42) 234,1 g; Lif 8,0 g; Alkol
(%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 61,2 g;
Kolesterol 158,4 mg; Vit. A 509,6 ug;
Karoten 0,4 mg; Vit. E (esd.) 61,8 mg;
Vit. B1 0,2 mg; Vit. B2 0,2 mg; Vit. B6
0,4 mg; Topl.fol.as. 47,3 ng; Vit. C 0,1
mg; Sodyum 718,0 mg; Potasyum 284,4
mg; Kalsiyum 117,1 mg; Magnezyum
54,5 mg; Fosfor 663,2 mg; Demir 4,2
mg; Cinko 2,9 mg.
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EK-3 Marmara Bolgesi Yoresel Tadim Mentisii

emekier alzemeler azirianisi esin pegeri
Y ki Mal | Hazirlanig Besin Degeri
Kabak Corbasi Kabak 5009 Kabaklar soyulup ufak ufak dogranir. Ince kiyilan soganlar tereyaginda | Enerji 374,2 keal; Su 674,7 g; Prot.
Dereotu 3-4 sap pembelesinceye kadar 10 dakika kavrulur, kabaklar ilave edilir ve araliksiz | (%19) 16,8 g; Yag (%46) 19,0 g
. Sogan 1adet/75gr . . . . . Karb.h. (%36) 324 g; Lif 95 g;
(3 Porsiyon) Karabiber 1 tutam/1gr kangtirilarak 10 dakika pisirilir. Yeteri kadar su ilave edilir ve kabaklar o “ 0 =G
- . - Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
Tereyagi 1yk/10g yumusayincaya kadar 10 dakika kaynatilir. Yogurt, yumurta sarisi, dereotu, tuz :
Tuz1tutam/2 gr ve karabiber kangtirilarak gorbaya ilave edilir. Tereyag, aspir ve kirmizibiberli 24 9; Kolesterol 2592 mg; Vit. A
Un 1tk/8¢g g 9, Y ’ yagl, asp 638,1 pg; Karoten 2,4 mg; Vit.E
Tereyagi (Sos i¢in) 2 yk /20 sos yapilarak gorbaya eklenir. (esd.) 4,1 mg; Vit. B1 0,5 mg; Vit.

9

Yogurt Yibardak /60 g

Aspir (Sos i¢in) 44

Yumurta 1 adet (Sadece
sarist)

Kirmizibiber (Sos i¢in) 2 ¢k / 4
9

B2 0,7 mg; Vit. B6 0,8 mg;
Topl.fol.as. 300,8 ng; Vit. C 99,4
mg; Sodyum 61,6 mg; Potasyum
14243 mg; Kalsiyum 333,3 mg;
Magnezyum 145,9 mg; Fosfor 367,2
mg; Demir 10,6 mg; Cinko 2,7 mg.

Avunya Mantis1

(2 Porsiyon)

Yufka !5 adet
Tuz'ack/1g

Nohut 50g

Karabiber  Istege baglh
Tavuk gogsii 1/2 adet (kiigiik
boy) /150 g

Kekik Istege baglh
Tereyagi I¢k/3g
Nane Istege baglt

Sogan 1/2 adet/30¢g
Pulbiber Istege baglt

Yogurt 1/4sb/60g
Sarimsak  1dis/3g

Isli peynir 30g
Defne yapragi
Karanfil 2-3 adet

1 adet

Yufka rulo yapilarak bir parmak kalinliginda seritler halinde kesilir. Firmn
tepsisine yufkalar acilarak serpistirilir. Tavada ¢ok az tereyag: eritilip yufkalarm
iizerine gezdirilir. 180 °C’de yufkalar 30 dakika pisirilir. Uzeri kizarinca
firindan alinir. Tavuk 50 dakika haslanir (Haslama suyuna defne yapragi ve
ve didiklenir. Siviyagda ince kiyilmis sogan 10 dakika
kavrulur ve iizerine tavuklar eklenir. Nohut ve ¢ok az yag eklenip karistirilir. 1

karanfil eklenir)

cay bardagi su eklenip biraz daha (15 dakika) pisirilir. Servis i¢in tabaga once
firinda kizarmis serit yufkalar alimir. Uzerine tavuk ve nohut eklenir. Sarimsakli
yogurt, lizerine eritilmis tereyagi, nane ve kekik koyulur.

Enerji 491,2 kcal; Su 211,6 g; Prot.
(%31) 37,0 g; Yag (%l14) 7,6 g;
Karb.h. (%56) 66,8 g; Lif 6,0 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
1,5 g; Kolesterol 81,6 mg; Vit. A
125,7 ng; Karoten 0,4 mg; VitE
(esd.) 2,0 mg; Vit. Bl 0,3 mg; Vit.
B2 03 mg; Vit. B6 08 mg;
Topl.fol.as. 44,5 ng; Vit. C 16,0 mg;
Sodyum 1244,4 mg; Potasyum 587,7
mg; Kalsiyum 150,7 mg;
Magnezyum 84,6 mg; Fosfor 390,8
mg; Demir 3,3 mg; Cinko 2,5 mg.

Palamut Kofte

(4 Porsiyon)

Palamut 1 adet / 230 g
Yenibahar 1yk/10g
Sogan 3adet/225¢g

Un 1yk/15¢g

Patates 2 adet/ 400 g
Tereyag (Kizartmak i¢in)
Maydanoz  '; demet
Galeta unu

Dolmalik fistik 1 kf/20 g
Tuz'ack/1g

Palamut temizlenir ve iyice yikanip siizgece alinir. Soganlar soyulur. 1 biitiin
sogan ve balik tuzlu suda 20 dakika haslanir. Balik siizgece alinir ve sogutulur.
Baligin derisi, siyah kisimlar1 ve kilgiklari ayiklanir. Baligin beyaz etleri bir
kaba alinir ve didiklenir. Kalan 2 sogan rendelenerek suyu sikilir. Patatesler
haslanip soyulur ve rendelenir. Maydanoz temizlenir ve kiyilir. Sogan, patates,
maydanoz, fistik, kusiiziimii, 2 yumurta, 1 kasik un, tuz, yenibahar ve karabiberi
baliga eklenir. Tiim malzemeler 10 dakika yogrulur. Uzun kofteler hazirlanir.
Galeta ununa bulanip siviyagda kizartilir. Sicak olarak servis yapilir.

Enerji 1035,7 kcal; Su 640,8 g; Prot.
(%34) 86,9 g; Yag (%43) 50,6 g;
Karb.h. (%22) 56,2 g; Lif 12,0 g;
Alkol (%1) 1,7 g; Coklu doymam.y
16,0 g; Kolesterol 564,0 mg; Vit. A
1590,4 pg; Karoten 1,7 mg; Vit.E
(esd.) 9,5 mg; Vit. Bl 1,1 mg; Vit.
B2 10 mg; Vit. B6 24 mg;
Topl.fol.as. 249,5 ng; Vit. C 116,6
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Kus tiziimii 1 kf/20 g

Karabiber 1¢k/1g
Yumurta 3 adet
Sarimsak  2dis/6 g

mg; Sodyum 302,6 mg; Potasyum
2601,5 mg; Kalsiyum 306,4 mg;
Magnezyum 198,1 mg; Fosfor
1119,8 mg; Demir 10,7 mg; Cinko
5,4 mg.

Ciger Sarma

(2 Porsiyon)

Kuzu cigeri 1 adet Kus liziimii
5yk/50 g

Kuzu gomlegi 1 adet

Dolmalik fisttk 5 yk/50g

Sogan 1adet/80¢g

Tuz-Karabiber Istege bagh

Piring  Yaklagik 1,5 sb /240 g

Kurunane 1¢k/lg
Taze sogan 2 dal

Sicak su 720 ml

Yumurta saris1 1 adet / 18 g
Dereotu 4 demet

Kuzu gomlegi bir tepsiye alimr, iizerine sicak su ilave edilip 30 dakika
¢oziilmesi beklenir. Derince bir tavaya sivi yag ilave edilir, dolmalik fistiklarla
ince kiyilmis soganlar pembelesinceye kadar 10 dakika kavrulur. Kusbasi
seklinde dogranmis cigerler eklenir siirekli ¢evrilerek 15 dakika pisirmeye
devam edilir. Ardindan yikanip nisastas: siiziilmiis piringler ilave edilir.
Piringler gevrilirken ince kiyillmis sogan yapraklari, kus {iziimii, kuru nane ve
dereotu ilave edilir, baharat ve tuz eklenir. Pilav hazirlar gibi sicak su ilave
edilir gekince alt1 kapatilir. I¢ pilav gibi demlendirilir. Kuzu gémlegi i¢ harg
tasmayacak sekilde sikica sarilir, sarilan taraf alta gelecek sekilde bir firm
tepsisine konulur. Uzerine yumurta sarist siiriiliir. 180-200 °C firinda nar gibi
oluncaya kadar 30 dakika firinlanir.

Enerji 1670,7 kcal; Su 235,8 g; Prot.
(%15) 63,2 g; Yag (%27) 52,6 g;
Karb.h. (%55) 232,3 g; Lif 10,8 g;
Alkol (%3) 8,5 g; Coklu doymam.y
14,0 g; Kolesterol 606,8 mg; Vit. A.
22577,0 ug; Karoten 0,4 mg; Vit.E
(esd.) 9,2 mg; Vit. Bl 1,2 mg; Vit.
B2 53 mg; Vit. B6 1,2 mg;
Topl.fol.as. 502,9 ng; Vit. C 50,9
mg; Sodyum 157,7 mg; Potasyum
1534,0 mg; Kalsiyum 142,8 mg;
Magnezyum 3315 mg; Fosfor
1185,9 mg; Demir 25,2 mg.

Kaymakli Beyaz Cevirme Tatlisi

(2 Porsiyon)

Toz seker
/250 g
Vanilya Y paket/ 2 g

Su % sb /60 ml

Kaymak % sb /50 g
Limon suyu 1 yk /2-3 ml
File badem 1yk/20g
Gilsuyu  1yk/2-3ml

Yaklagik 1,5 sb

Seker ve su bir tencerede kaynatilir (Bir tabagin ucuna bir damla akittiginizda
damla dagilmiyorsa kivamini bulmus demektir.). Limon suyu ve giil suyu
eklenip karistirtlir. Tencere ocaktan alinir ve sogumaya birakilir. Surup hep ayni
yone dogru yaklasik 15 dakika karigtirilir (Bir siire sonra surup saydamligini
kaybeder, siit renginde koyu bir kremaya doniisiir ve katilagip bembeyaz olur.).
Tatliya kaymak, file badem ve vanilya eklenir, karigtirarak yedirilir.

Enerji 1161,5 kcal; Su 96,3 g; Prot.
0%) 1,3 g; Yag (11%) 15,0 g;
Karb.h. (88%) 251,7 g; Lif 0,0 g;
Alkol (0%) 0,0 g; Coklu doymam.y
0,6 g; Kolesterol 45,0 mg; Vit. A
180,1 pg; Karoten 0,1 mg; VitE
(esd.) 0,5 mg; Vit. B1 0,0 mg; Vit.
B2 0,1 mg; Vit. B6 0,0 mg;
Topl.fol.as.5,1 pg; Vit. C1,3 mg;
Sodyum 15,7 mg; Potasyum 58,3
mg; Kalsiyum 45,8 mg; Magnezyum
5,8 mg; Fosfor 30,4 mg; Demir 0,8
mg; Cinko 0,3 mg.

409




Journal of Tourism and Gastronomy Studies 6/2 (2018) 387-418

EK-4 Akdeniz Bolgesi Yoresel Tadim Meniisii

Yemekler Malzemeler Hazirlamis1 Besin Degeri
Yogurt Ast Nohut 1 avug /20 Nohut aksamdan (12 saat) oda sicakliginda (21 °C) islatilir, et suyu ya da su ile | Enerji 1265,4 kcal; Su 225,3 g; Prot.
(4 Porsiyon) Tuzltk/5g 60 dakika haglanir. Diger tarafta igi hazirlanir. Kiyma yag ile 10 dakika | (%35) 108,6 g; Yag (%32) 45,7 g;

Et suyu 2,5 sb/ 480 ml

1 yk (tepeleme) /24 g
Sogan Y adet/ 19 g

Nane 2 ¢k/lg

Kiyma (yagl) 409
Koftelik bulgur 309

Kiyma (yagsiz) 259
Kimyon 1 ¢k/2 g

Tereyag (eritilmis) 1,5 yk/

Piring

159
Yumurta Y2 adet
Maydanoz Y demet

Yogurt (sizme) '2sb/100 g
Sicak su 1 sb/200 g

kavrulur, sogan ve tuz ilave edilerek soganlar sararincaya kadar 10 dakika
kavurmaya devam edilir. Ince kiyllmis maydanoz eklenerek sogumaya
birakilir. Dist igin bulgur sicak su ile islatilir. Bulgur kabarinca kiyma, sogan,
kimyon, yumurta ve tuz ilavesiyle iyice yogrulur. Ceviz biiyiikliigiinde parga
alinarak icli koftede oldugu gibi acilir, 1 tath kasigi kadar i¢ konup kapatilarak
kofteler hazirlanir. Yogurt, kaynayan et suyundan 1-2 kepge su ile ezilerek
1stya aligtirtlir. Nohutlu et suyuna yogurt ve piring ilave edilir, kaynayinca
kofteler atilarak pisirilir. Kofteler 20 dakika pisirilir ve yumusayinca ocaktan
alinarak tuz ilave edilir ve iizerine nane serpilir ya da kizdirilmis naneli yag
dokiiliir.

Not: Kéfteler ¢corbaya atilmadan 6nce kizartilabilir.

Karb.h. (%33) 102,4 g; Lif 5,5 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
2,3 g; Kolesterol 179,7 mg; Vit. A
337,7 pg; Karoten 0,9 mg; Vit. E
(esd.) 2,6 mg; Vit. Bl 1,3 mg; Vit.
B2 1,7 mg; Vit. B6 04 mg;
Topl.fol.as. 74,9 pg; Vit. C 31,0 mg;
Sodyum 1,2208E5 mg; Potasyum
3152,6 mg; Kalsiyum 1381,3 mg;
Magnezyum 355,8 mg; Fosfor
3836,2 mg; Demir 15,3 mg; Cinko
5,8 mg.

Antalya Piyazi
(2 Porsiyon)

Kuru fasulye (Aksamdan
islatilmig)  Y2sb90 g
Yesilbiber !4 adet
Tahin  2yk/25¢g
Limon Y adet

Sirke  1yk/15ml
Tuz'agk/2g

Sogan ‘2 adet/37 g
Karabiber 1¢k/2 g
Yumurta 2 adet
Zeytinyagr 19
Domates (Sunum igin) Istege
gore

Fasulye yikanir; basingl tencerede 30 dakika ya da normal tencerede 60 dakika
haglanir. Sogutulan fasulyeler alinir ve lizerine kiyilmis sogan, biber, tuz atilip
karigtirihr. Uzerine tahin, sirke, limon suyu eklenir ve zeytinyag1 gezdirilir.
Yumurta ve halka soganlarla servise sunulur.

Enerji 468,3 kcal; Su 112,0 g; Prot.
(%25) 28,0 g; Yag (%34) 17,6 g;
Karb.h. (%42) 47,3 g; Lif 18,3 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
6,8 g; Kolesterol 99,0 mg; Vit. A
172,9 pg; Karoten 0,6 mg; Vit. E
(esd.) 2,3 mg; Vit. Bl 0,8 mg; Vit.
B2 0,4 mg; Vit. B6 0,7 mg;
Topl.fol.as. 273,8 pg; Vit. C 42,8
mg; Sodyum 844,2 mg; PotasyuM
1506,1 mg; Kalsiyum 253,4 mg;
Magnezyum 177,3 mg; Fosfor 662,0
mg; Demir 7,4 mg; Cinko 4,0 mg.

Fellah Kofte
(2 Porsiyon)

Koftelik bulgur 3 yk/ 60 g.

Un 1yk/249g

Kimyon Y2 ¢k /1 g

Yumurta aki 1/2 adet / 9 g

Pul biber  Y¢k/1g

Zeytinyagr 3 yk /30 ml

Domates + Biber salgas1 1 ¢k /

49

Sarimsak  1,5dis/4,5g

Tuzlgk/5g Domates
1/4 adet/ 25 g

Su 1,5sh /360 ml Maydanoz
3-4 dal

Sogan (Sunum igin) Istege

Bulgurun {izerine kimyon, pul biber, salgalar, 1 tath kasigi tuz atilarak
kaynamis su ile islatilir. On dakika kadar bekletilir, yumusayinca 10 dakika
iyice yogrulur. Un ve yumurta aki eklenir, ara sira ele ¢ok az soguk su almarak
elastik bir yap: oluncaya kadar iyice yogrulur. Findik biiyiikliigiinde parcalar
alinarak yuvarlanir ve ortasina isaret parmagi ile hafif bastirilir. Su kaynatilir,
kalan tuz ve kofteler atilir. Kaynadiktan sonra 20 dakika daha pisirilir. Servis
tabagmna alinir. Zeytinyagi ezilmis sarimsakla kavurulur. Biber salgasi,
rendelenmis domates ve tuz ilave edilerek karigtirilir ve koftelerin {izerine
dokiiliir. Istege gore ince kiyilmis sogan, maydanoz ve sumakla siislenir.

Enerji 592,0 kcal; Su 441,7 g; Prot.
(%8) 11,2 g; Yag (%47) 314 g;
Karb.h. (%45) 66,0 g; Lif 9,1 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
3,4 g; Kolesterol 0,0 mg; Vit. A
268,5 ng; Karoten 1,4 mg; Vit. E
(esd.) 5,6 mg; Vit. Bl 0,3 mg; Vit.
B2 02 mg; Vit. B6 04 mg;
Topl.fol.as. 58,2 pg; Vit. C 36,6 mg;
Sodyum 2039,0 mg; Potasyum 614,8
mg; Kalsiyum 100,3 mg;
Magnezyum 123,0 mg; Fosfor 271,2
mg; Demir 4,6 mg; Cinko 2,8 mg.
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gore

Sumak (Sunum igin) istege
gore

Sicak su2sb/400 g

Tantuni
(2 Porsiyon)

Danaeti 125 g

Sogan 1/2 adet/ 37 g

Swviyag Istege gore

Maydanoz  1/4 demet

Lavas ekmegi 2 adet ~ Sumak
2¢k/4g

Tuz 2¢k/4g

Kirmizi toz biber 1 tk / 4 g

Domates 1 adet/100g

Yogurt (Sunum igin) Istege

Sinir ve yaglart alinmis et kusbas1 dogranir ve satirla kiyilir. Et tencerede az su
ile haslanir. Sac ocagin iizerinde kizdirilip ¢ok az siviyag ile yaglanir. Et sacin
bir kogesine alinir. Tahta spatula ile azar azar ortaya ¢ekip 30 dakika kavurulur.
Uzerine ¢ok az siviyag gezdirilir. Kirmizi toz biber ve tuz serpip karistirilir.
Garnitiir i¢in, maydanoz temizlenip kiyilir. Domates soyulup kiip seklinde
dogranir. Sogan temizlenip piyazlik dogranir. Sogana sumak ilave edilip bir
kapta Karistirilir. Istege gére yogurt ve salgali sos ile servis edilebilir. Lavas
ekmeginden, daire seklinde pargalar ¢ikarilir. Et bu parcalarin iizerine serit
seklinde yerlestirilir.

Enerji 757,9 kcal; Su 335,0 g; Prot.
(%22) 403 g Yag (%22) 19,1 g
Karb.h. (%56) 104,1 g; Lif 9,2 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
2,0 g; Kolesterol 75,0 mg; Vit. A
346,6 ng; Karoten 2,0 mg; Vit. E
(esd.) 2,2 mg; Vit. Bl 0,4 mg; Vit.
B2 05 mg; Vit B6 06 mg;
Topl.fol.as. 93,4 pg; Vit. C 33,1 mg;
Sodyum 1707,7 mg; Potasyum 993,6

gore mg; Kalsiyum 85,8 mg; Magnezyum
Salgal1 sos (Sunum igin) Istege 95,1 mg; Fosfor 467,6 mg; Demir
gore 7,1 mg; Cinko 8,3 mg.

Su 2 sh /400 gr

Tar¢in % ¢ubuk Havlican
Y5 kok
Yenibahar 1¢k/2¢g
Seker !s2fincan/65 g
Karanfil 2- 3adet/ 1 g
Su 1,5sb/320 ml
Zencefil 5 kok
Ceviz (Déviilmiig) 2 yk/20

9

Zerdegal Vs kok

Anason (Sunum igin) Istege
gore

Targin (Sunum igin) Istege
gore

Kurutulmus Portakal (Sunum
igin) Istege gore

Baharatlar yikanir, temiz bir tiilbentin i¢ine koyup baglanir. Derin bir tencerede
baharatlar, su ve seker kaynamaya birakilir. Kaynadiktan sonra ates kisilir. 90
dakika rengi koyulasincaya kadar hafif ateste kaynatilir. Sicak ya da soguk
olarak bardaga doldurulur, iizerine ceviz dokiilerek ikram edilir.

Enerji 420,7 kcal; Su 321,5 g; Prot.
(%3) 3,3 g5 Yag (%29) 135 g;
Karb.h. (%68) 70,2 g; Lif 1,8 g;
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
8,8 g; Kolesterol 0,0 mg; Vit. A 4,4
ng; Karoten 0,0 mg; Vit. E (esd.) 0,6
mg; Vit. B1 0,0 mg; Vit. B2 0,0 mg;
Vit. B6 0,1 mg; Topl.fol.as. 7,8 ng;
Vit. C 0,3 mg; Sodyum 10,9 mg;
Potasyum 169,0 mg; Kalsiyum 75,5
mg; Magnezyum 39,3 mg; Fosfor
90,0 mg; Demir 1,5 mg; Cinko 1,0
mg.

Not: Havlican, besin degerlerinin
hesaplandig1 programda
olmamasindan dolay1
hesaplanamamugtir.
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Yemekler

Malzemeler

Hazirlanisi

Besin Degeri

Alaca Corba
(2 Porsiyon)

Dovme bugday 1kf/ 60 g
Pul biber  1¢k/3 g
Nohut % sb/50 g

Kuru tarthun 1 ¢k /3 g
Yesil mercimek Y sb /60 g
Tereyagi  1yk/15¢g
Sogan '2adet/40 g

Su 1sb/180 ml

Taze veya Kuru kirmizibiber 5

Onceden 1slatilmis (12 saat) nohut ve dévme bugdayi ¢ok az tuz
ekleyerek 60 dakika haglanir. Pisme sirasinda {izerinde biriken
kopiik bir kasikla alinir. Mercimek bol suyla yikanip yumusayana
kadar yaklasik 20 dakika haglanir. Soganlarin kabugu soyulur
ince halkalar seklinde dogranir. Kuru veya taze biberler iri
parcalar seklinde dogranir. Bakliyat, sogan ve biberler tencereye
alinip tzerlerini Ortecek kadar su eklenip 30 dakika pisirilir
(Haslama sularindan varsa bu suyu da kullanabilirsiniz). Tuzla
tatlandirilir. Tereyagi tavada eritip kirmizi pul biber ve tarhun
eklenir. Corbanin lizerine gezdirilir.

Enerji 605,1 kcal; Su 285,4 g; Prot. (%18) 27,3 g;
Yag (%24) 16,5 g; Karb.h. (%57) 85,3 g; Lif 18,2
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 2,5 g;
Kolesterol 36,0 mg; Vit. A 315,7 pg; Karoten 1,4
mg; Vit.E (esd.) 4,5 mg; Vit. Bl 0,7 mg; Vit. B2
0,4 mg; Vit. B6 0,9 mg; Topl.fol.as. 211,2 pg; Vit.
C 71,0 mg; Sodyum 1602,2 mg; Potasyum 1074,7
mg; Kalsiyum 184,5 mg; Magnezyum 219,2 mg;
Fosfor 553,4 mg; Demir 9,9 mg; Cinko 5,1 mg.

Zeytin Piyazi
(2 Porsiyon)

adet

Tuz2¢k/4g

Karabiber 2¢k/4¢g
Yesil zeytin 250 g

Pul biber  1¢k/3 g
Maydanoz % demet
Nar eksisi /2 yk/5ml

Taze sogan 3 dal
Zeytinyagi 1,5 yk /20 ml
Ceviz 1sh/60g

Zeytinler yikanip siiziiliir. Bigagin tersiyle bastirarak ¢ekirdekleri
cikartlir. Kabaca dogranir. Maydanoz ve taze sogan ince ince
dogranir. Ceviz iri kalacak sekilde doviiliir. Biitiin malzeme
harmanlanarak servis edilir.

Enerji 967,1 kcal; Su 227,3 g; Prot. (%6) 14,0 g;
Yag (%87) 93,1 g; Karb.h. (%7) 16,3 g; Lif 10,7 g,
Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 31,3 g;
Kolesterol 0,0 mg; Vit. A 385,2 pg; Karoten 2,2
mg; Vit.E (esd.) 10,8 mg; Vit. B1 0,2 mg; Vit. B2
0,3 mg; Vit. B6 0,5 mg; Topl.fol.as. 173,3 pg; Vit.
C 39,9 mg; Sodyum 5262,6 mg, Potasyum 743,1
mg, Kalsiyum 358,7 mg; Magnezyum 137,9 mg,
Fosfor 347,2 mg, Demir 7,1 mg; Cinko 2,4 mg.

Occe

Yumurta 2 adet

Taze sogan 3 demet/ 60 g
Un 15tk/12g
Maydanoz 5 dal
Tuz'ack/1g

Taze sarimsak 30 g
Karabiber Y ¢k/0,5¢g
Aygicek yagi

Kimyon % ¢k /0,5 g

Yumurta, un, tuz ve baharatlar birlikte ¢irpilir. Kiyilmis taze
sogan, maydanoz ve taze sarimsaklar ince kiyilir. Yumurtali
karisima ilave edilir. Aygicek yagi 1sitilir. Hazirlanan karigimdan
birer kasik kizdirilmig yaga aktarilip her iki tarafi da kizartilir.
Sicak servis edilir.

Enerji 234,5 kcal; Su 157,3 g; Prot. (%29) 16,7 g;
Yag (%43) 11,5 g; Karb.h. (%28) 15,9 g; Lif 2,2
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 1,6 g;
Kolesterol 396,0 mg; Vit. A 370,0 pg; Karoten
0,6 mg; Vit.E (esd.) 2,6 mg; Vit. Bl 0,2 mg; Vit.
B2 0,4 mg; Vit. B6 0,4 mg; Topl.fol.as. 88,3 pg;
Vit. C 20,4 mg; Sodyum 548,7 mg; Potasyum
580,9 mg; Kalsiyum 123,5 mg; Magnezyum 31,8
mg; Fosfor 312,1 mg; Demir 3,9 mg; Cinko 2,0
mg.

Arap Tavasi
2 Porsiyon

Sogan 2 adet/ 150 g

Koyun kiymasi 250 g
Yesilbiber 1adet/40g
Pul biber  Y2¢k/1g
Domates  1adet/100g
Karabiber  'a¢k/ 1g
Sarimsak  4-5dis/ 15 g

Tuz1/2¢k/1g

Firin 200 °C wsitilir. Sogan, biber, domates ve sarimsak incecik
kiyilir. Diger malzemelerle karistirilarak yogrulur. Orta boy bir
tepsiye yayilir ve iizeri elle diizeltilir. Sicak firmin orta katinda
suyunu ¢ekip pembelesene kadar yaklagik 20-25 dakika pisirilir.

Enerji 576,9 kcal; Su 440,8 g; Prot. (37%) 52,1 g;
Yag (49%) 32,1 g; Karb.h. (14%) 19,3 g, Lif 6,3 g,
Alkol (0%) 0,0 g; Coklu doymam.y 1,6 g,
Kolesterol 150,0 mg, Vit. A 244,5 ug; Karoten 1,4
mg, Vit.E (esd.) 3,6 mg, Vit. Bl 0,4 mg; Vit. B2
0,6 mg; Vit. B6 1,0 mg, Topl.fol.as. 99,6 pg; Vit.
C 115,1 mg, Sodyum 924,3 mg, Potasyum 1399,2
mg; Kalsiyum 98,5 mg, Magnezyum 97,6 mg;
Fosfor 622,6 mg, Demir 7,7 mg; Cinko 12,8 mg.
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Nise Helvasi

Antep pekmezi 1 yk / 10 ml

Misir nisastasi 3,5 tk /35 g

Su Y sb/100 ml

Antep fistig1 (veya ceviz) 1/3 f/ 25
9

Tereyagi 1tk/5¢g
Kegiboynuzu pekmezi 9 yk / 90 ml

Tencerede yarim su bardagi su ve pekmez karistirilir. Yag ilave
edilip, yag ve pekmez iyice eriyinceye kadar 10 dakika
karigtirtlir.  Yarim su  bardagi suda nisasta ezilir. Boza
kivamindaki karisim pekmezli suya azar azar akitarak karistirlir.
Iyice koyulasip tane tane olunca tencere ocaktan alinip sogumaya
birakilir. Servis tabagina alinip antepfistigi ile siislenir ve servis
edilir.

Enerji 510,0 kcal; Su 135,2 g; Prot. (%5) 6,7 g;
Yag (%38) 21,2 g; Karb.h. (%57) 70,2 g; Lif 1,2
g; Alkol (%)0 0,0 g; Coklu doymam.y 11,4 g;
Kolesterol 12,0 mg; Vit. A 53,7 pg; Karoten 0,1
mg; Vit.E (esd.) 3,8 mg; Vit. Bl 0,2 mg; Vit. B2
0,1 mg; Vit. B6 0,4 mg; Topl.fol.as. 31,9 ng; Vit.
C 11,5 mg; Sodyum 11,0 mg; Potasyum 895,1 mg;
Kalsiyum 112,9 mg; Magnezyum 74,6 mg; Fosfor
201,8 mg; Demir 2,9 mg; Cinko 1,1 mg.

EK-6 Ege Bolgesi Yoresel Tadim Meniisii

Yemekler

Malzemeler

Hazirlamisi

Besin Degeri

Otlu Borek
(5 Porsiyon)

Isirgan otu 759
Yogurt 1sh/250¢g
Paz1 759

Zeytinyag1 Y sb /80 ml
Ispanak 759

Corekotu (Sunum igin)
Istege gore

Arapsag1 750

Tuz 2¢k/4g

Pancar yapragi 25 g

Pul biber 2¢k /4 g
Taze sogan  1-2 adet
Beyaz biber 2¢k/4g
Cokelek peyniri 150 g
Karabiber 2¢k/4g
Yufka 2,5 adet
Muskat Istege gore

Otlar sirkeli suda giizelce yikamr ve temizlenir. Ince ince kayilir.
Cokelek peyniri, pul biber, beyaz biber, karabiber, muskat ve az
tuz ilave edilerek karistirilir. Yartya boliinmiis yufkalara sarilir.
Bir kapta karigtirilan yogurt ve zeytinyagi ile iisti kaplanir.
Uzerine g¢orekotu serpilir. Dolama sekline getirilen bérek
onceden 1sitilmig 180-200 °C firinda 20 dakika pisirilir.

Enerji 2188,3 kcal; Su 782,8 g; Prot. (%18) 97,5 g;
Yag (%39) 95,8 g; Karb.h. (%42) 226,2 g; Lif 20,0
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 9,5 g;
Kolesterol 12,5 mg; Vit. A 3887,0 pg; Karoten 8,9
mg; Vit. E (esd.) 14,1 mg; Vit. B1 0,6 mg; Vit. B2
1,2 mg; Vit. B6 1,1 mg; Topl.fol.as. 205,6 pg; Vit.
C 238,2 mg; Sodyum 4703,2 mg; Potasyum
1947,3 mg; Kalsiyum 9055 mg; Magnezyum
242,3 mg; Fosfor 652,8 mg; Demir 12,1 mg;
Cinko 5,0 mg.

Keskek

Bugday (Aksamdan 1slatilmis) 2 sh /
360 g

Karabiber 2¢k/4g

Tavuk but 250 g

Tereyagi 1 paket/250 g

Sivi yag Istege gore

Renk biberi 2 ¢k /4 g
Tuz2¢k/4g

Bugday iyice yikanip 1slatilarak (12 saat) suda bekletilir. Bugday
ve tavuk ayr tencerelerde 120 dakika haslanir. Ayr bir tencerede
yemeklik dogranan sogan 10 dakika kavrulur. Uzerine bugday
eklenir. Pisen tavuk eti, tiizerine didiklenir. Tahta kasik
yardimiyla doverek 15 dakika karistirilarak bugdayla tavugun
6zdeslesmesi saglanir. Suyunu ¢ektik¢e sicak tavuk suyu ilave
edilir. Tuz ve karabiber eklenir. Sos i¢in tereyagi eritilir, renk
biberi eklenir. Yanmadan porsiyonlanmis olan keskegin tizerinde
gezdirilir.

Enerji 1163,7 kcal; Su 199,2 g; Prot. (%23) 66,8 g;
Yag (%38) 50,0 g; Karb.h. (%39) 110,8 g; Lif 18,8
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 14,8 g;
Kolesterol 206,5 mg; Vit. A 161,5 ug; Karoten 0,1
mg; Vit. E (esd.) 9,2 mg; Vit. BI 1,1 mg; Vit. B2
0,7 mg; Vit. B6 1,5 mg; Topl.fol.as. 118,5 ng; Vit.
C 0,0 mg; Sodyum 1030,4 mg; Potasyum 1337,8
mg; Kalsiyum 120,9 mg; Magnezyum 312,0 mg;
Fosfor 1097,4 mg; Demir 10,7 mg; Cinko 8,9 mg.

S ,
Deniz Boriilcesi
(2 Porsiyon)

Deniz boriilcesi  1/2 bag
Limon 1/2 adet

Kaynar suya deniz boériilcesi eklenerek 20 dakika haslanir.
Haslamadan sonra bdriilceler saplarindan siyrilarak temizlenir.

Deniz boriilcesi, besin degerlerinin hesaplandigi
programda olmamasindan dolay1
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—~

Sarimsak  2-3dis/9¢g
Nareksisi  2yk/5ml
Zeytinyaglt 4 yk /40 g
Elma sirkesi 2 yk /5 ml
Kapya biber (sunum igin)
Istege gore ¥

Yufka (sunum ig¢in) 1 parga

Bir kasede zeytinyagi, limon, nar eksisi ve doviilmiis sarimsak
giizelce karigtirtlir. Boriilcenin iizerine ddokiilerek servis edilir.
Istege gore yogurt, domates veya kapya biberle siisleme
yapilabilir. Meze olarak tiiketilir.

hesaplanamamustir.

Besamel Soslu Siitli Balik
1 Porsiyon

Sam Tatlis1
(4 Porsiyon)

Levrek (kilgiklarindan ayrilmis)
1ladet/150 g

Yesilbiber 2adet/80g

Karides 100 g

Kasar peyniri 1,5sb /125 g

Siit 2,5 sb /500 ml

Kayatuzu 1¢k/4g

Un 2yk/40g

Dereotu tozu (Haslama suyu i¢in)

Istege gore

Tereyag1 Y2 paket/ 125 g

Limon (Haglama suyu i¢in)

Istege gore

Ceri domates 3 adet

Portakal suyu (Haslama suyu i¢in)

Istege gore

Un ve tereyagi renk acik kahverengi tonlarina donene kadar
kavrulur ve roux hazirlanir ve iizerine siit eklenir. Levrekler fileto
haline getirilir ve kilgiklari ayiklanir. Ayiklanan levrekler dereotu
tozu, limon, portakal suyu ve kaya tuzu ile kaynayan suda 5-10
dakika haslanir. Besamel sos firin tepsisine ince bir tabaka
halinde siiriiliir ve iizerine levrekler yerlestirilir. Tekrar {izerine
sos eklenir. Uzerine ince dilimlenen yesilbiberler ve ceri
domatesler yerlestirilir. En son lizerine kasar peyniri eklenir ve
firinda 180 °C’de {izeri kizarincaya kadar 15 dakika pigirilir.

degerlerinin
olmamasindan

Karides, besin
programda
hesaplanamamustir.

hesaplandigi
dolay1

Seker 1¢b/70¢g

Pekmez 1yk/10g

Un %sb/60g

Badem Istege gore

Siviyag 4 yk /44 ml

Su (Serbet igin) 2sb / 400 ml
Irmik  %sb/90 g
Seker (Serbet igin)
Yumurta 2 adet
Limon suyu (Serbet i¢in) %> adet
Kabartma tozu 1 paket / 10 g
Limon tozu (Serbet igin) istege gore
Siit 2 yk /30 ml

Antep fistig1 (Sunum igin)

Istege gore

Bal (Sunum igin) Istege gore

3sb/500¢g

2 yumurta seker ile ¢irpilir. Yag, siit, pekmez ve kabartma tozu
ilave edilir ve kangtilir. Irmik ve un eklenerek cirpilir.
Yaglanmis firin tepsisine dokiiliir. Uzeri badem ve fistikla
siislenir. Onceden 1sitilmis 170 °C firinda iizeri kizarana kadar 25
dakika pisirilir. 2 su bardagi seker, 2 su bardagi su, limon tozu ve
limon suyu ile serbet kaynatilir. Pisen malzemenin iizerine serbet
soguk dokiiliir. Sunumda Antep fistig1 ve Antep fistikli bal piiresi
kullanilabilir. Soguk servis edilir.

Enerji 2888,2 kcal; Su 597,4 g; Prot. (%5) 31,9 g;
Yag (%18) 60,1 g; Karb.h. (%77) 545,3 g; Lif 9,5
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 29,7 g;
Kolesterol 479,1 mg; Vit. A 350,6 ug; Karoten 0,1
mg; Vit. E (esd.) 31,7 mg; Vit. B1 0,3 mg; Vit. B2
0,5 mg; Vit. B6 0,4 mg; Topl.fol.as. 112,8 ng; Vit.
C 29,2 mg; Sodyum 1377,6 mg; Potasyum 626,0
mg; Kalsiyum 287,6 mg; Magnezyum 84,3 mg;
Fosfor 1280,0 mg; Demir 6,3 mg; Cinko 6,2 mg.
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EK-7 I¢ Anadolu Bélgesi Yoresel Tadim Meniisii

Yemekler

Malzemeler

Hazirlanisi

Besin Degeri

Bamya Corbasi
(3 Porsiyon)
-

Kuru bamya Yasb/25 g
Aygicek yag1 Istege gore
Et100g

Domates salgas1 1 ¢k /5 g
Et suyu 1300 ml

Limon tuzu 1 parca
Sogan 2 adet /40 g

Tuz Istege gore

Kuru bamyalar avugta ovalanarak kiigiik tiiylerinden arindirilir.
Kaynar suya eklenerek yumusayana kadar 20 dakika haglanir.
Soganin kabugu soyularak kiyilir. Aygicek yagi tencerede
sitilarak sogan kisik ateste 10 dakika kavurulur. Salga, et ve et
suyu ilave edilir. Su kaynadiginda bamyalar eklenir. Tuzla
tatlandirilir. Limon tuzu ilave edilerek 30 dakika daha pisirilir.
Bekletmeden servis yapilir.

Enerji 1904,3 kcal; Su 180,2 g; Prot. (44%) 207,9
g Yag (29%) 62,7 g; Karb.h. (26%) 1242 g; Lif
2,1 g; Alkol (0%) g; Coklu doymam.y 8,0 g;
Kolesterol 60,0 mg; Vit. A 32,1 ug; Karoten 0,2
mg; Vit.E (esd.) 8,1 mg; Vit. Bl 2,3 mg; Vit. B2
2,9 mg; Vit. B6 0,3 mg; Topl.fol.as. 34,5 pg; Vit.
C 14,2 mg; Sodyum 2,7584E5 mg; Potasyum
5970,9 mg; Kalsiyum 2574,9 mg; Magnezyum
592,3 mg; Fosfor 7946,4 mg; Demir 24,8 mg;
Cinko 7,5 mg.

|

Yumurta 1 adet
Sogan ‘2adet/40g
Un 2sh+2yk /250¢g
Zeytinyagr 2yk/5g
Siviyag 1yk/10g
Kirmizibiber Istege gore
Dana kiyma 125 g
Kuru Nane Istege gore
Yogurt 1kase/200g
Su Istege gore
Maydanoz  1/4 demet
Tuz Istege gore

Uygun bir kaba un elenir ve ortas1 havuz seklinde acilir. Icine
yumurta kirtlir, tuz eklenir ve yumusak bir hamur elde edilir.
Hamur yogrulduktan sonra {izerine nemli bir bez ortiilerek 30
dakika dinlendirilir. Hamur daha sonra 3 milimetre incelikte
acilarak 4 santimetrelik karelere boliiniir. Tavaya kiyma,
dogranmig sogan, kiyilmig maydanoz, biberler ce tuz eklenerek
15 dakika kavrulur. Her bir karenin ortasina bu karigimdan
eklenerek tiggen seklinde kapatilir. Ayri bir tencereye su, tuz ve
zeytinyagl koyularak kaynatilir. Hamurlar ic¢ine atilarak 20
dakika kadar haslanir. Haslanan borekler delikli kepce ile
almarak servis tabaklarina konur. Boreklerin tizerine yogurt, nane
ve kirmizibiber karistirilig yag gezdirilir.

Enerji 1428,3 kcal; Su 527,6 g; Prot. (%21) 72,1 g;
Yag (25%) 41,0 g; Karb.h. (%54) 189,0 g; Lif 11,9
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 9,4 g;
Kolesterol 281,8 mg; Vit. A 461,8 pg; Karoten 1,6
mg; Vit.E (esd.) 9,8 mg; Vit. Bl 0,4 mg; Vit. B2
0,9 mg; Vit. B6 0,8 mg; Topl.fol.as. 99,8 pg; Vit.
C 29,7 mg; Sodyum 990,4 mg; Potasyum 1128,2
mg; Kalsiyum 338,9 mg; Magnezyum 115,7 mg;
Fosfor 678,2 mg; Demir 10,7 mg; Cinko 10,7 mg.

Yag Mantisi
(2 Porsiyon)

Un 2sb/220¢g

Tereyagt  4yk/60g
Yogurt 1yk730g
Sarimsak  2dis/6g

Yumurta 1 adet

Biber Salgas1 1 ¢k /5 g

Su 2 sh /400 ml

Domates 2,5 adet/ 250 g
Kuru Maya 2 g

Tuz 2¢k/4¢g

Kiyma 150 g

Karabiber 1¢k/2g
Sogan 1,5adet/60g
Siviyag Kizartmak igin

Hamur icin; Un genis bir kaba alinir. Ortast havuz gibi acilip
yogurt, yumurta, maya ve tuz eklenerek yogrulur. Su azar azar
ilave edilerek yogrulmaya devam edilir. Hamurun tizerine nemli
bir bez ortillerek 40 dakika dinlenmeye birakilir. i¢ harci igin;
Kiyma genis bir kaba alinir. Rendelenmis sogan, tuz, karabiberle
karigtirlir. Sosu i¢in; Tereyagr eritilir. Ezilen sarimsaklar, salga
ve rendelenmis domatesler eklenir. Tuz ve karabiberle
tatlandirilir, 10 dakika pisirilir. Dinlenen hamur unlanan tezgah
iizerinde agilir, klasik manti hamurundan daha biiyiik kareler
kesilir. Ortalarma hazirlanan har¢ konulur. Uglart karsilikli
koselerden birlestirilerek kapatilir. Mantilar bol kizgin yagda
kazartilir. Servis tabagima alinir. Uzerine Yogurt ve sos gezdirilir.

Enerji 3367,8 kcal; Su 724,7 g; Prot. (%17) 138,2
g; Yag (%32) 121,5 g; Karb.h. (%51) 423,5 g; Lif
29,7 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 11,7 g;
Kolesterol ~ 376,0 mg; Vit. A 678,9 ng; Karoten
1,8 mg; Vit.E (esd.) 13,0 mg; Vit. B1 1,3 mg; Vit.
B2 2,5 mg; Vit. B6 2,0 mg; Topl.fol.as. 893,6 ug;
Vit. C 40,7 mg; Sodyum 1169,3 mg; Potasyum
2549,3 mg; Kalsiyum 756,5 mg; Magnezyum
269,5 mg; Fosfor 1567,4 mg; Demir 21,1 mg;
Cinko 20,3 mg.

Soganlar temizlenerek sogiis dogranir. Domates ve sivribiberler
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Gendeme
(2 Porsiyon)

Cevizli Tath
(4 Porsiyon)

Kemikli kuzu eti 250 g

Domates 1 biiyiik adet / 120 g
Haglanmig dovme Y2 sb/ 175
Sivribiber 1adet/15¢g

Sogan 1adet/75g

Su 1sb/200 ml

Swviyag 1yk/10g
Tuz'ack/1g

temizlenerek kiigiik kiiclik dogranir. Et tencereye alinarak suyunu
salip cekinceye kadar 15 dakika pisirilir. Siviyag ve sogan
eklenerek birlikte 15 dakika kavrulur. Haglanmig dovme, su ve
tuz eklenerek kapagi kapali olarak kisik ateste 20 dakika pisirilir.
Sicak olarak servis yapilir.

Enerji 1035,1 kcal; Su 364,2 g; Prot. (%23) 59,3 g;
Yag (50%) 57,9 g; Karb.h. (%27) 68,8 g; Lif 13,3
g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 9,4 g;
Kolesterol 185,0 mg; Vit. A 154,9 pg; Karoten 0,9
mg; Vit.E (esd.) 9,5 mg; Vit. Bl 0,7 mg; Vit. B2
0,6 mg; Vit. B6 0,9 mg; Topl.fol.as. 153,9 ug; Vit.
C 65,6 mg; Sodyum 193,1 mg; Potasyum 1464,8
mg; Kalsiyum 122,8 mg; Magnezyum 212,5 mg;
Fosfor 854,5 mg; Demir 8,6 mg; Cinko 14,3 mg.

Un 3sb/330¢g

Vanilya !5 paket/ 2,5 g

Swviyag Y% sb/80 g

Cekilmis cevizigi 1 sb/35¢g
Tereyagi 10yk /100 g
Tozseker(Serbet i¢in) 3 ¢b /270 g
Yogurt 1yk/25¢g

Su (Serbet igin) 1,5 sb /300 ml
Kabartmatozu '2 ¢k/2,5
Limon suyu (Serbeti¢in) 1 ¢k / S g

Serbetini hazirlamak i¢in su ve seker tencereye alip kaynatilir.
Koyulasmaya baglayinca limon suyu ekleyip bir tagim (1-2
dakika) kaynatilir ve sogumaya birakilir. Un hamur yogurma
kabma alinir. Ortas1 havuz gibi agilip siviyag, tereyagi, yogurt,
kabartma tozu ve vanilyayr ekleyip kulak memesi
yumusakliginda bir hamur yogrulur. Hamurun iizeri nemli bir
bezle ortilip 30 dakika dinlendirilir. Hamurdan ceviz
biiytikligiinde parcalar kopartlir. Ceviz biiyiikliigiindeki hamur
parcalart el ile bastirilarak avug iginde veya diiz zeminde cay
tabag1 biiyiikliigiinde acilir. Ortalarina ceviz igi yerlestirilir. ki
ucu iistte birlestirilip yaglanmus firm tepsisine dizilir. Onceden
isitilmis 170 °C’ye ayarli firinda 20 dakika pisirilir. Tepsi
firndan almip soguk serbet {izerine gezdirilerek dokiiliir.
Serbetini ¢ekince ceviz i¢i ile servis yapilir.

Enerji 3906,6 kcal; Su 389,8 g; Prot. (%4) 39,0 g;
Yag (%43) 189,0 g; Karb.h. (%53) 510,6 g; Lif
14,7 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 69,0 g;
Kolesterol 241,3 mg; Vit. A 664,6 pg; Karoten 0,4
mg; Vit.E (esd.) 54,1 mg; Vit. Bl 0,3 mg; Vit. B2
0,2 mg; Vit. B6 0,8 mg; Topl.fol.as. 52,3 ug; Vit.
C 2,3 mg; Sodyum 264,7 mg; Potasyum 619,0 mg;
Kalsiyum 167,8 mg; Magnezyum 123,4 mg;
Fosfor 604,1 mg; Demir 6,9 mg; Cinko 5,2 mg.
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Yemekler

Malzemeler

Hazirlanisi

Besin Degeri

Kirmizi Mercimek Corbasi
(2 Porsiyon)

Kirmizi mercimek  1sb/180¢g

Karabiber '2¢k/1g
Sogan 1ladet/75g
Su 5sb/11t

Un 1tk silme/6g
Siviyag 2yk/20g
Havug '2adet/80 g
Tereyagt  2yk/20g
Patates 1/2adet/90g
Toz biber Ya¢k/1g
Domates salgas1 I¢k /5 g
Tuz's ¢k/1g

S1v1 yagi tencereye alinarak yemeklik dogranan soganlar hafif
pembelesinceye kadar 10 dakika kavrulur. Un ilave edilerek
kisik ateste kavurmaya devam edilir. Salga ilave edilir,
kavrulduktan sonra kiip kiip dogranmis havug ve iyice yikanip
suyu siiziilen mercimekler ilave edilir. Uzerine 1 1t su eklenerek
karistirtlir ve tencerenin kapagi kapatilir. Mercimekler ve
havuglar yumusayana kadar kisik ateste 30 dakika pisirilir.
Corba pistikten sonra el ¢irpicist ile giizelce ezilir. Karabiber,
tuz ve istege bagli olarak kimyon eklenir. Kivami koyu gelirse
size bir miktar su ilave edilerek bir tasim (1-2 dakika)
kaynatilir. Kiiglik bir tavaya iki yemek kasigi tereyagi alinir,
kizdirilir ve bir tatl kasig1 kirmizi toz biber eklenerek ocaktan
alinir. Corba servis kasesine alindiktan sonra {izerine
kirmizibiberli sos gezdirilir ve bir dilim limon ile servis edilir.

Enerji 1012,8 kcal; Su 1222,7 g; Prot. (%19)
46,9 g; Yag (%35) 39,8 g; Karb.h. (%46)114,8
g; Lif 5,6 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y
14,4 g; Kolesterol 48,0 mg; Vit. A 1267,9 ng;
Karotel 5,8 mg; Vit.E (esd.) 15,7 mg; Vit. B1 1,0
mg; Vit. B2 0,6 mg; Vit. B6 1,5 mg; Topl.fol.as.
471,1 pg; Vit. C 29,7 mg; Sodyum 1691,5 mg;
Potasyum 2277,1 mg; Kalsiyum 255,8 mg;
Magnezyum 293,4 mg; Fosfor 864,2 mg; Demir
16,3 mg; Cinko 8,8 mg.

Imambayildi

i2 Porsiyon)

Patlican 2 adet / 400 g
Tuzlgk/2g

Zeytinyag (kizartmak igin)
Karabiber 1¢k/2g
Kuru sogan 1 adet/ 80 g
Tozseker 1tk/8¢g
Sarimsak 6 dis/ 18 g
Maydanoz !4 demet
Sivribiber 1 adet/20 g
Zeytinyagt 1yk/15g
Domates 2 adet/180g

Patlicanlart yikanip alacali soyulur. Patlicanlarin kokleri
ayrilmayacak bicimde yesil kisimlari koparilir. Soyduktan
sonra kizdirllmig zeytinyaginda patlicanlar biitiin olarak onlii
arkali yumusaymcaya kadar kizartilir. Hepsini kizartildiktan
sonra kagit havlunun iizerine alinir. Soganlar yarim halka
piyazlik dogranir. Sarimsaklar kiigiik ise 2’ye biiyiik ise 4’e
kesilir ve biberler de dogranir. 1 yemek kasigi zeytinyag ile
birlikte tavada 10 dakika 6ldiiriilir. Uzerine kabuklari
soyulmus, cekirdekleri ¢ikartilmis ve dogranmis domatesler
eklenir. Domatesler biraz 6lene kadar 5 dakika kavurulur. Tuz,
karabiber, seker ve maydanoz eklenip ates sondiiriiliir.
Patlicanlar tencereye dizilir. Patlicanlarin ortalari, bigak
yardimiyla ¢izgi seklinde acilir, kasikla genisletilir, tabana
kadar inmemeye 6zen gosterilir. I¢lerine biraz toz seker serpilir
ve malzemeler ile doldurulur. Tavada kalan domatesli su
tepsinin dibine dokiiliir. Ustiine cok az zeytinyagi gezdirilir.
Kapagi kapal olarak 20-25 dakika pisirilir.

Enerji 262,9 kcal; Su 497,2 g; Prot. (%14) 8,8 g;
Yag (%38) 11,1 g; Karb.h. (%48) 30,8 g; Lif
15,3 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu doymam.y 1,5
g; Kolesterol 0,0 mg; Vit. A 351,5 pg; Karoten
1,9 mg; Vit.E (esd.) 3,0 mg; Vit. B1 0,3 mg; Vit.
B2 0,3 mg; Vit. B6 0,6 mg; Topl.fol.as. 179,6
pg; Vit. C 106,6 mg; Sodyum 1588,1 mg;
Potasyum 1460,3 mg; Kalsiyum 178,1 mg;
Magnezyum 82,4 mg; Fosfor 195,4 mg; Demir
4,4 mg; Cinko 1,8 mg.

Peynirli Borek
(2 Porsiyon)

Un 1sb/110¢g

Taze sogan 1 demet
Yasmaya 1/4paket/10g
Taze sarimsak 1 demet
Ihiksu 3sb/600¢g
Yumurta 2 adet

2 su bardag1 un genis bir yogurma kabina koyulup ortast havuz
bi¢iminde agilir. Maya 1lik su ile eritilip havuza dokiiliir. Tuzu
serpilir. Ele yapigmayan yumusak bir hamur elde edene kadar
yogrulur. Uzeri temiz bir bezle ortiiliir. Ik bir ortamda 60
dakika mayalanmaya birakilir. Firin 220 C’de sitilir. Peynir
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Tuz2tk/8g

Tarhun 30¢g

Taze tuzsuz Antep peyniri 500 g
Karabiber 1tk/4g

Maydanoz 1 demet

Pul biber  1tk/4g

Sivri biber 2adet/70¢g
Domates  ladet/100g

ince ince dogranir veya rendelenir. Maydanoz, taze sogan,
biber, domates ve sarimsak yikanip siiziiliir. Incecik kiyilr.
Diger har¢ malzemeleriyle karigtirilir. Mayali hamurdan ceviz
biiyiikligiinde bezeler kopartilir. Elle yemek tabagi
biiyiikliigiinde genisletilir. Igine peynirli hargtan koyulur.
Kenarlar hafifce yiikseltilir ki har¢ disart akmasin. Yaglanmis
bir tepsiye yerlestirilir. Sicak firmm alttan 2. rafinda dsti
pembelesene kadar 30-35 dakika firmlamir. Istege gore
firmlanmadan dnce {izerine yumurta siiriliir.

Enerji 1865,0 kcal; Su 8255 g; Prot. (%32)
143,2 g; Yag (%8) 16,6 g; Karb.h. (%61) 275,1
g; Lif 20,4 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu
doymam.y 4,2 g; Kolesterol 305,6 mg; Vit. A
1056,9 pg; Karoten 4,1 mg; Vit.E (esd.) 5,2 mg;
Vit. B1 0,8 mg; Vit. B2 1,8 mg; Vit. B6 1,1 mg;
Topl.fol.as. 281,7 ng; Vit. C 134,3 mg; Sodyum
4070,7 mg; Potasyum 2539,3 mg; Kalsiyum
814,2 mg; Magnezyum 241,5 mg; Fosfor 1248,1
mg; Demir 22,1 mg; Cinko 7,3 mg.

icli Kofie
(2 Porsiyon)

Koftelik bulgur 1,5sb /250 g
Yagh kiyma 350 g

Un 1yktepeleme/30g
Sogan 1adet/80g

irmik  1¢b/75¢g
Doviilmiis ceviz /2 sb /35 g
Yumurta 1 adet
Tereyagi 1yk/10g
Biber salgas1 1 ¢k /5 g
Kirmizi toz biber Istege gore
Domates salgas1 I¢k /5 g
Karabiber  Istege gore
Tuz Istege gore

Siviyag Istege gore
Karabiber  Istege gore

Once i¢ harci hazirlanir. Bir tavaya tereyagi almarak eritilir.
Eriyince kiyma eklenir. Kiyma 15 dakika kadar kavrulunca
yemeklik dogranmis soganlar eklenir ve 10 dakika pismeye
birakilir. Kiymanin tamamen pismesine yakin tuz ve baharatlar
eklenir. Karigtirilarak ocaktan alinir ve déviilmiis ceviz eklenir.
Sogumaya birakilir. Dis1 harci i¢in, bulgur ve irmik karigtirilir.
Uzerini gececek kadar sicak su ilave edilir. Yumusayincaya
kadar 10 dakika bekletilir. Daha sonra genisge bir kaba veya
tepsiye almarak ¢ig kofte yogurur gibi yogrulur. Uzerine diger
malzemeler eklenir. Iyice karistirlarak yogrulmaya devam
edilir.  Yogururken i¢ci su dolu bir kabi yaninizda
bulundurmaniz isi kolaylastiracaktir. Hamur ele yapigmayacak
kivama gelene kadar yogrulur. Icli kofteler bir tepsiye dizilir.
Kizartmak igin siv1 yag tencereye alir. Iyice kizdiktan sonra
icli kofteler tek tek kizgin yaga koyulur ve kizartilir.

Enerji 2301,8 kcal; Su 386,0 g; Prot. (%20)
1153 g; Ya (%34) 88,0 g; Karb.h. (%46) 259,5
g; Lif 36,6 g; Alkol (%0) 0,0 g; Coklu
doymam.y 19,8 g; Kolesterol 425,0 mg; Vit. A
427,1 ng; Karoten 1,0 mg; Vit.E (esd.) 6,6 mg;
Vit. B1 1,7 mg; Vit. B2 1,3 mg; Vit. B6 2,1 mg;
Topl.fol.as. 165,9 pg; Vit. C 10,4 mg; Sodyum
3443,9 mg; Potasyum 2435,7 mg; Kalsiyum
2452 mg; Magnezyum  532,1 mg; Fosfor
1801,4 mg; Demir 23,2 mg; Cinko 25,4 mg.
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