DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI
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Urk mutfagl, uzun bir
tarihsel sUre¢ icinde yakin
ve uzak cografyalarda
hayat bulmus olan yemek
kulttrlerinin - birbirleriyle
harmanlanarak olusturdu-
gu; kadim Anadolu uygarliklarinin, Roma
ve Bizans mutfak kdlturlerinin, Orta Asya
Turk boylarinin, Orta Cag Arap-Fars
geleneginin ve 600 yili agkin Osmanli
mutfak mirasinin izlerini taslyan zengin
bir kultdrel mirastir. Geleneksel mutfak
kdltardmuz yemekler, tathlar ve icecekler
etrafinda érulen ritdellerle kusaklar boyu
surdurtlebilir olmus ve ayni zamanda
farkli besin gruplarinin ayni yemek veya
6gUnde bir arada yer aldigi dengeli bir
beslenme modeli drnegi olusturmustur.

Orta Asya’dan Anadolu’ya

11. yUzyildan itibaren Orta Asya’dan
Anadolu’ya gé¢ ederek gelen ve za-
man icinde yerlesik hayata gecen Turk
boylar gunimuize kadar devam eden
yeme-icme aligkanliklarini da beraber-
lerinde getirmislerdir. Kasgarli Mah-
mut tarafindan yazilan Arapca-TUrkge
sOzluk Divan-1 Lugati't Turk eski Turk-
lerin yeme-igme aliskanliklari hakkin-
da 6nemli bilgiler igerir. Yogurt, ayran,
kurut (kurutulmus yogurt), pekmez, et-
mek (ekmek), corek, yufka, Ugre (eris-
te), tutmac, soktu (sucuk), yazok et (bir
tir pastirma), soklingtd (kuru ateste
pisiriimis et, kebap), yérgemeg (bir tdr
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bumbar dolmasi) sozlikte yer alan ve
gUnumduz Turkiye’sinde hélen yasayan
yemek terimleri ve tekniklerine drnek-
lerdir (1). Orta Asya'dan Anadolu'ya
tasinan st ve et drdnleri, yufka, manti,
eriste gibi teknikler 11. ve 12. ylzyil-
larda Dogu Roma gelenegini yansitan
Klguk Asya’da tahil, sebze, meyveyle
zenginleserek yerlesik halkin  yemek
aliskanliklaryla karsilagir. Bizans mut-
fagindan gUnimuz Turkiye’sine miras
kalan lezzetler arasinda lakerda, fava,
kurutulmus ballk yumurtasl, paskal-
ya ¢Oregi, tarama gibi ¢rnekler yer alir
(2). Anadolu Selguklu Dénemi'nde s6z
konusu iki yemek geleneg@i bir Ggln-
cl yemek kultdrayle etkilesime girer:
Orta Cag Arap-Fars mutfagi. Abbasi
Doénemi'nde en parlak ¢agini yasayan
Orta Cag Arap mutfak gelenegi hem
Selguklu hem klasik dénem Osmanli
mutfagini etkilemistir. Un ve nisasta baz-
I helvalar, serbetler, meyveli ve baharatli
koyun eti yahnileri, tirit, herise (keskek),
pilav (pirin¢ pilavi), kadayif (tel ve yas-
sI kadayif), gullag gibi tatllar Orta Cag
dbénemine ait Arapca yemek yazmala-
rinda yer alan ve Selguklu Dénemi'nden
itibaren mutfak kulttrimuze giren o6r-
neklerdir (3). Orta Cag Arap ve Osmanli
mutfak kultUrleri arasindaki etkilesimi
aclk sekilde ortaya koyan bir kaynak 15.
ylzyilda yasamis olan Osmanli tip heki-
mi Sirvani'nin Kitabl't-Tabih adli yemek
kitabidir. Bu kitap 13. ylzyllda Bagdadi
tarafindan yazlan Arapca yemek yaz-

arnsel sureg Iginde
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masinin Tdrkge cevirisidir. Sirvani ori-
jinal ceviriye ek olarak verdigi tariflerle
birlikte yemeklerin dénemin tip anlayisi-
na gore Ozellikleri hakkinda da bilgiler
vermistir (4).

Osmanl Mutfaginda Tip ve
Yemek iligkisi

Orta Cag Arap-Fars mutfak kdltaru
seckin Osmanli gevresi icin sadece
yemekte sanat degil tip anlayisinda da
ilham kaynagini olusturmustur. Osman-
llar, Hipokrat ve Galen tibbina daya-
nan Islam tibbini esas almistir. Humo-
ral teoriye (hiltlar teorisi) dayall bu tip
anlayisinda beslenme dnemli bir yere
sahiptir. Yiyecek ve icecekler bir an-
lamda ilagtir. Farkli insan mizaclarina
gore farkli gidalarin tiketimi énerilir (5).
Osmanl Dénemi’ne ait birgcok tip yaz-
mas! bu sebeple yiyecek ve icecekler
hakkinda bilgi ve recete icerir. Humoral
teoriye gbre gelisen beslenme anlayisi
Osmanli mutfagindaki yemek pisirme
ve hazirlama tekniklerinin 6zUnu olus-
turmustur. Yemeklerde birden fazla ba-
harat ve gul suyu gibi aromalarin kul-
lanimi; tatll, tuzlu veya eksi gibi tatlarin
bir arada bulunmasi (6rneg@in “cesidiy-
ye” gibi meyveli et yahnileri), serbetler
ve macunlar aslinda bu tip anlayisinin
sonucudur. 19. ylzyildan itibaren eski
tip anlayisinin yemekle olan iligkisi za-
yiflamis ve bu gelenek unutulmustur.
Ancak gunumuz Turk mutfaginda ya-



sayan bircok yemek veya yeme alig-
kanliklar (6rnegin yogurt ve baligin bir
arada tUketilmemesi) hala bu anlayisi
icinde sakli tutmaktadir.

Klasik Donem Osmanli
Mutfak Gelenegi

15. ve 16. yUzyillardaki klasik dénem
Osmanl mutfaginda baharat hem ilag
niyetiyle hem lezzet icin kullanilmigtir.
Yemeklerde tatli-tuzlu-eksi tatlar ayri
ayri veya bir arada var olmustur. Bu do-
nemde henlz domates ve kirmizi biber
mutfaga girmemistir. Osmanl mutfak
geleneginde et (koyun, kuzu, tavuk,
av kuslari, ete nazaran daha az ba-
lik), tahil (bugday, piring), baklagil (no-
hut, mercimek, bakla), yag (sadeyag,
kuyruk yagi, daha az miktarda susam
yag@i), stt ardnleri (yogurt, peynir, st,
kaymak) sebzeler (sogan, sarimsak,
lahana, asma kabag, salgam, havug,
Ispanak, pazi, pirasa, patlican, bam-
ya, asma yaprag! gibi), otlar (mayda-
noz, nane, tere, kuzu kulagi, muluhiyye
gibi), baharat ve taze ve kuru meyveler
(elma, Uztm, erik, kavun, karpuz, kaysi,
erik, ayva, armut, limon, turung, seftali,
visne, badem, ceviz, Sam fistigi, findik
gibi) dengeli bir sekilde yemek ve ice-
ceklerin hazirlanmasinda kullanilmigtir
(6). Seker saray ve cevresine ait bir
lUks gida maddesidir; seker yerine bal
veya pekmez halk mutfaginda kullanil-
mistir. Pastirma, sucuk, peynir gesitleri,
tursu islenmis Urtnler arasinda yer alr.
Arsiv belgeleri ve seyahatname gibi
kaynaklarin isiginda Osmanli Dénemi-
ne ait yemek listeleri incelediginde bir
6gunde sunulan yemeklerin bahsedi-
len besin gruplarinin birgogunu icer-
digini sdylemek mumkindur. Ornegin
17. ylzyilda Topkap! Sarayr'nda divan
toplantilarindan sonra divan Uyelerine
sunulan sabah yemeklerinde yer alan
alti gesit yemek, bir et yemegi (kebap,
yahni, sakatat gibi), etli bir sebze ye-
megi (dolma, kalye), pilav, bazen bo-
rek, tatl ve gcorbadan olugsmaktadir (6).
Yemek esnasinda sofrada ekmek, tur-
su, yogurt veya taze otlarin da yer al-
digi bilinmektedir. Corba, pilav, borek,
kebap, yahni, kofte, paca ve bumbar
gibi sakatat yemekleri, dolma, borani,
kalye gibi etli sebze yemekleri, bak-
lava, kadayif, helva gibi unlu tatllar,
asure, sutlag gibi hafif tatlilar, tursular,
hosaf, serbet, surup, recel ve lokum
hazirlanan yemek, tatl ve icecek ce-
sitleridir. Kahve 16. ylzyil ortalarindan
itibaren mutfak kulttrine girmistir.

19. Yizyildan Guniimiize
Osmanli-Tirk Mutfak Gelenegi

15. ve 16. yuzyillara kiyasla 19. yuzyil
Osmanl mutfaginda yemeklerde tatli,
tuzlu ve eksi tatlarn birbirinden gitgi-
de ayriimasi ve yemeklerde kullanilan
baharatlarin sadelesmesi gortlmekte-
dir. Amerika kokenli fasulye, domates,
patates, misir, sakiz kabagl, yer elma-
sl, yenibahar, yesil ve kirmizibiber, va-
nilya Osmanl mutfagina bu dénemde
entegre olmustur. Ayrica Istanbul mer-
kezli Osmanli seckin mutfaginda balik,
deniz drUnleri ve zeytinyagi tiketimi de
artmistir. Salata, zeytinyagli sebzeler,
ceviz, findik gibi kuru yemiglerle hazir-
lanan tarator, balik pilaki, balik kilbast
ve balik kebaplari bu dénemde seckin
Osmanl mutfaginda tiketimi artan ye-
meklerdir. 19. yUzyilda Osmanl saray
mutfagl alafranga ve alaturka mutfak
sentezini yansitan bir kimligine budrtn-
mustlr. Tanzimat'tan itibaren Dolma-
bahce ve Yildiz saraylarinda alafranga
usulde sofra dizeni (masada, ¢atal,
bicak esliginde) uygulanmaya baslan-
mistir. Bu dénemde ayrica biftek gibi
dana etiyle hazirlanan yemekler, sar-
lot, pasta, krema gibi tatlilar, patates,
kuskonmaz gibi sebzelerle hazirlanan
garnitUrler mutfaga giren alafranga lez-
zetlerdir (8). Alafranga etkilere ragmen
19. ylzyila ait Osmanl Turkgesi yemek
kitaplarinda yer alan yemek teknikleri
gunimuz Tdrk mutfagrlyla hemen he-
men aynidir: gorbalar, pilavlar, bérekler,
pide gibi hamur igleri, kebap, yahni,
kllbasti, kofte gibi kirmizi et, kiimes
hayvani, av eti ve balkla hazirlanan
yemekler, sakatat, yumurtali yemekler,
dolma, sarma, kalye, silkme, musakka
gibi etli sebze yemekleri, zeytinyagl
sebzeler ve dolmalar, salata, tursu gibi
istah acicilar, sttlU tathlar, hamur isi ser-
betli tatllar, helvalar, asure, meyve tat-
lilari, serbet, hosaf ve suruplar, lokum,
akide sekeri gibi sekerlemeler (9).

Gunumuzde Osmanli mutfak gelenegi
sadece Turkiye'de degil eski Osmanli
cografyasinda (Balkanlar, Orta Dogu)
yasamaya devam etmektedir. 1940’lar-
dan guntmuze Turk mutfaginda birgok
yenilik gerceklesmistin. Domates ve
biber salgasi, kirmizibiber, margarin,
Aycicek yagl gibi gecmise gore yeni
malzemeler geleneksel mutfakta yay-
gn sekilde kullaniimaktadir. Cay en
cok tuketilen sicak icecektir. Serbet ve
hosaf gelene@i neredeyse unutulmus-
tur. Biftek, makarna, besamel gibi sos-

lar; profiterol, kek, pasta gibi yabanci,
Avrupa kokenli alafranga tatlar Tuark
yemek aligskanliklarinin bir parcasi hali-
ne gelmistir. Hamburger, pizza, patates
kizartmasi, sosisli sandvig gibi Bati ko-
kenli fast food yiyeceklerin de tuketimi
yayginlagsmistir. Mutfagimiz  yorelerde
daha geleneksel cizgilerini muhafaza
etmekte ancak buyUk kentlerde alatur-
ka-alafranga sentezinin devami olarak
degisime ugrayarak yagsamaktadir.
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