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AKDENIZ BOLGESI TATLILARININ VE
BESLENMEMIZDEKI YERI

Yrd. Dog. Dr. Metin Saip SURUCUOGLU

Her milletin ve her Ulkenin kendi yapisina , kiltlrine, gelenek ve gbéreneklerine, aliskanliklarina gére bir mutlagi
vardir. Bu ylzden , yemek sanatinin her dalinda birbirinden zengin érnekler veren Tark Mutfadi, pisirme
teknikleri, softa dizenleri, servis sekilleri ile diinyaca Unli Fransiz ve Gin Mutlaklan ile daima yangmis ve her
zaman s6hretini korumustur.

Tark Mutfaginin bu séhreti ve zenginligi yemeklerinin ¢ok cesitli olmasinin yaninda, Tirklesin diinyanin en eski
topluluklanni meydana getirmis olmasinin da biyUk bir payi vardir. Bu nedenle, Tirk Mutfagi , kdkleri Orta
Asya'da baglayan ve buglnku yasadiJi topraklarda bilen blytk gdglerin ve bir¢ok kultirlerle etkilesmesinin
sonucunda olusmustur.

KoKl bir tarihe sahip ve ¢ok genis bir cografyada tUstiin medeniyetler kurmus olan Turk Milletinin beslenme
kaltara de, kaltarin bir 6gesi olmasi nedeniyle toplumlar arasinda farkli yemek ve beslenme aliskanliklarinin
olmasi da gayet dogal bir durumdur.

Tark Mutlagini; gécebelik ve tarimsal ekonomik yapi, cografya, dinsel yapi, sosyo-ekonomik yapi, gelenek ve
gorenekler, cesitli kultirlerle etkilesme gibi faktérler etkilemis ve olusmasinda buyUk rol oynamiglardir. Bu
nedenlerle, Glkemizdeki yemek ¢esitleri, pisimie sekilleri, besin maddesi Uretimi ve beslenme aliskanliklar
bélgesel olarak hatta kdy-kent gibi yerlesim birimlerine gére de blyuk degisiklikler gdstermektedir.

Bu faktorlerin etkisiyle Turk Mutfsaginda bugtine kadar binlerce yemek ¢esidi gelistiriimis ve yapiimistir. Bugun
unutulmaya yiz tutmus yada unutulmus yizlerce yemek ¢esidi de bulunmaktadir. Gorbalar, el yemekleri, etli
sebze yemekleri, sebze yemekleri, etli kurubaklagil yemekleri, pilavlar, makarnalar, mantilar, bérekler, ekmek,
¢corek ve pideler, salata ve turgular, hosaflar ve tatllar olmak tizere yemekler bu bagliklar altinda
gruplandinimaktadir.

Tark Mutfaginda pisen yemeklerin gogunlugu, ézellikle hamur igleri ile yapilan yemekler; ¢ok vakit alan, zahmetli
ve ustalik derecesinde yetenek isteyen yemeklerdir. Bu nedenle, yemek pisirmek, bugtin bir sanat dali haline
gelmistir. Ozellikle bu grup yemeklerimiz, biyuk seliirlerde gittikge unutulmaktadir. GUnkU sehirlesme, kadinin
calisma yagamina girmesi, sosyo-ekonomik durum, bati klltiriinden etkilenme ve teknoloji Turk Mutfagini bazi
konttlarda olilttiaUz yohifc etkilemektedir. Ozellikle teknoloji ile birlikte; yaglarur mlinasyonu, tereyaginin yerini
margarinin almasi, islenmis hazir besinlerin mutlaga girmesi ve pisirme araglarinin degismesi sonucu
yemeklerin lezzetlerinin ve tatlarinin da degismesine yol agmistir. Bunlarin yaninda bazi yemeklerimizin iglerine
katilan lezzet verici maddeler ve lezzet verici besinler de oijinal yapilarinin yitiriimesine neden olmustur.

Tark Mutfaginda tathlar konuk adirlama, dini bayram ve ramazan ayinda, kandil giinlerinde, diginlerde ve daha
bircok 6zel glinlerde en yaygin olarak hazirlanip pigirilen yemek grubudur. Metropol sehirlerde bazi adet ve
geleneklerimiz unutulsa bile, kiiglk sehirlerde ve kirsal yerlesim birimlerinde bu kiltirimiz halen yagsamaktadir.
Tath kdltdrimaz gok zengin bir ¢eside ve lezzete sahiptir. Bu acidan bir bélgede yedigimiz tatly, bir bagka
bélgede bulamaya biliriz. Tlrk kadininin ve ascilarinin elinde sekil bulan tath sanatimiz, yizlerce ¢esidi ve
rcngiylc sofralanmizi stislemekte, adiz tadimiza Ustln lezzetler birakmaktadir.

Tark Mutlaginda, Akdeniz Bolgesi Mutfaginin gok dnemli bir yeri vardir. Akdeniz Bélgesi farkl medeniyetleri ve
farkl insan topluluklarim binlerce yildir birbirine baglayan, bir kiltlr potasinda eriten ve dinyanin en eski
yerlesim yerlerinden biridir. Bu 6zelliginden dolayr Akdeniz Mutlagdi cok zengin ve cesitlidir.

Turk beslenme sisteminde tatl tadi saglamak igin kullanilan maddelerin baginda; seker, pekmez ve bal
gelmektedir. Ulkemizde seker sanayii gelismeden dnce, tatl yapmanda pekmez ile bal kullanilirdi. GlinimUuzde
pekmezin kullanim orani iyice azalmig ve yerini sekere birakmistir. Balm fiyat da pahali oldugundan geliri sinirli
ve Ureticisi olmayan ailelerin beslenmesinde ¢ok az yer alir ve daha ¢ok kahvaltida yenir. Seker, pekmez ve
balin; tahillar, sit, yag, kurubaklagil, meyve gibi diger besinlerle karistirilarak islenmesiyle mutlagimizda énemli
yemek grubunu olusturan tath yemeklerimiz ortaya ¢ikmaktadir.

Geleneksel Turk Tathlarinin Turleri ve Nitelikleri

Geleneksel Turk tatlilarini esas bilesimleri ve yapilis sekillerine gére gruplandirdigimizda 8 turld tath grubuyla
karsilasiriz.

1. Bugday unu hamurundan yufka acilarak tereyagi ve ceviz. Antep fistigi gibi besinlerle yapilip sekerle
tatlandirilan tathlar : Baklava, Bulbll Yuvasi, Samsa, S6biyet, Dirim

2. Bugday unu, su, yag ve yumurta ile hamur yapilip yagda kizartildiktan sonra sekerle tatlandinlan tathlar: Dilber
Dudagi, Hanim Gébegi, Tulumba Tatlsi, Hurma Tatlisi ve Vezir Parmagi

3. Mayali hamurla yadda kizartilarak sekerle tatlandinlan tathlar (un, bira mayasi, sit, erimis yag, yumurta) :
Lokma, Sam Baba

4. Yumurta ile un, irmik kanstinldiktan sonra yagda kizartilip seker yada pekmezde tatlandirilan tatllar: Revani,
Kaygana, Yumurta Tatlsi ]

5. Un, yag, seker veya pekmezin karistirilmasiyla yapilan tathlar (helvalar): Irmik, Un Helvasi, Aside, Hasiita,
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6. Kurubaklagil, tahil, seker ve pekmez karisimi ile yapilan tatlilar: Asure, Zerde, Hedik, Bulamag

7. Meyve ve sebzelerle seker veya pekmez eklenerek yapilan tatlilar: Kayisi Tatlisi, incir Tatlisi, Kabak Tatlisi,
Hogsaf

8. Sutlh Tathlar: Gillag, Sitlag, Muhallebi

Akdeniz Bélgesi Mutfaginda Yapilan Hamur Tatlilari

Akdeniz Bélgesi mutfaginda yapilan baglica hamur tathlarinimn illere gére gruplandiriimasi asagida verilmistir.
1. ADANA : Karakus, tel kadayif, tas kadayif, un helvasi, irmik helvasi, lokma

2. ANTALYA : Baklava, san burma, tel kadayif, lokma, un helvasi, irmik helvasi, nisasta helvasi, iplik helvasi,
arap kadayifi

3. BURDUR : Baklava, san burma, kaymakl baklava, kesme (samsa), iimik ,ui, hasgec, genevir, ve ceviz
helvasi, ceviz ezmesi, pismane, dilber dudagi

4. ANTAKYA : Kiinefe, ekmek kadayifi, peynirli irmik helvasi, imiik helvasi, un helvasi, mamul

5. GAZIANTEP : Baklava, katmer, kuymak, un, irmik, peynir helvasi, agizli kadayif, lokma, kureyba

6. ISPARTA : Baklava, san buima, imiik, un, nisasta, tel, ezme ve hasgec helvasi, tosmankara, cevizli pisi,
lokma, sekerleme

7. ICEL: Baklava, san burma, karakus, tas kaday|f| tel kadayif, un helvasi, irmik helvasi, lokma, cezelye

8. KAHRAMANMARAS : Kadayif, kivnm, peynir helvasi, hapisa (aside), balli borek, lokma

Akdeniz Bélgesi Mutlaginda hamur tathlarindan baska en ¢ok pisirilen hafif ve sitli tathlar; sttlag, gullag,
muhallebi, palize (su muhallebisi), asure, bici bici, karsambag, zenie'dir.

Akdeniz Mutfaginda sebze meyvelerden de ¢esidi tatllar yapiimaktadir. Bunlann en bilinenleri: kabak tadisi. incir
tatiisi, turung tathisi, ceviz tatusi, turung receli, kebbat receli, kabak helvasi, pelte, tathli kabak agi, ¢esitli
hogaflar.

Bu cesitlerden baska Akdeniz Mutfaginda daha birgok hamur tathlari, sGtl tatlilar ile meyve ve sebze tadilan
yaplimaktadir. Akdeniz Bélgesi yemekleri de batida ve doguda farklilik gésterecek sekilde ortaya cikmaktadir.
Batida Burdur, Isparta Antalya Ege BolgeS| Mutfagina uygun yemekler (sebze ve hanim- igleri). Doguda Adana,
G. anlep, K.maras, icel, Antakya'da ise kebap ve bulgura dayall yemeklerin fazla yapildigi bilinmektedir.

Tark Mutfagmda en ¢ok ve yaygin olarak yapilan tatl gesidi baklavadir. Bu tath orta yumusgaklikta hamurdan
agllan ince yufkalardan yapilir. Igine ceviz, fistik, kaymak v.b. seyler konan ve Uizerine klzd|r|Im|§ yag
gezdirildikten sonra iranda pisirilen ve dalia sonra surupta tatlandirilan bir tatidir. Bazen icine konan
malzemeyle (kaymakli, cevizli, fistikl), bazende sekli ve bigimiyle (ay baklavasi, sarma, havug vb) ilgili adlar
almakladir. Baklava, ayrica diinyada encok taninan tatl ¢esitlerimizden olup, balli hamur isi olarak da
tanimlanmaktadir. Baklavadan bagka bulbul yuvasi, dilber dudagi, hanim gébegi, hurma tatlisi, ekmek kaday!fi,
lokma tatlisi, samsa, san burma, sam baba, sekerpare, tulumba tatlisi, revani, kurabiye en taranmis baslica
hamur tathlanmizdandir.

Tathlarin Giinlik Beslenmemizdeki Yeri:

Baklava, helva ve diger hamur tatlilaryla agure daha gok bayram, digln, nigsan, mevllt, davet gibi 6zel
glnlrerde yap|I|r Olen bir aile b|rey|n|n arkasindan helva yapilarak dag|t|lmaS| geleneklerimiz arasinda yer alir.
Soz kesme, nisan ve digiinlerde sini yada tepsiyle oglan tarafindan kiz evine, gelinle birlikte kiz evindende
oglan evine tath gdnderilir. Dini bayram ginlerinde de tatlilar, eve gelen konuklara ikram edilir (4).

Kirsal kesimde sitli tathlar, kaygana gibi yumurtali tathlar ve pekmezle yapilan tatlilar, ginlik beslenmede dalia
¢cok yer alir. Konuk yemeklerinde mutlakabir yada daha ¢ok tirden tath sofra da yer almaktadir. Meyveli tathlar
dalia ¢cok davet yemeginde, hosaf ise guinlik yemekler arkasindan tiketilir. Ayrica kentlerde, kbylere gore bat
kaynakli pasta, kek, tart ve benzeri tatllar dalia ¢ok yapilmakta ve tiketiimektedir.

Mevsimin 6zelligi de tath tiketiminde etkilidir. Tatlilar kis mevsiminde dalia ¢ok tuketilir. Bir de tathlar sofra da
c¢ogunlukla en son yenir ve aksam softasinda 6gleye gbre daha cok yer alir.

Tatlilarin Besleyici Degerleri

Yufka, yag, seker ve ceviz kullanilarak yapilan tatlilarin enerji degerleri cok yiuksektir. Bu tatllann birer
porsiyonu ortalama 650 kalorilik enelji saglar. Bu miktar ernelji, yetiskin bir kadinin gtinlik eneiji harcamasinin
1/3'Une esittir. Harcadi§i kadar ginde eneriji tiketen kisi glinde fazladan bir porsiyon bu tathlardim yemis olsa
glnde 100 gr. bir ayda ise 3 kg civarinda agirlik kazanir. Bu nedenle hafif islerde ¢alisan ve sismanlamaya
meyilli olanlarin bu tir tathlari cok az ve seyrek olarak almalari gerekir. Bunun yaranda agir is ya da spor yapan
kisiler arlan enelji harcamalarini kargilayabilmeleri i¢in bu tur tatlilardan yararlanilir.

Hamur ve diger hamur tatlilarinin da enerji degerleri yiksektir. Tahin helvasi enerji yaninda protein ve demir
ydnunden de zengin bir tathidir. Bu nedenle hafif enelji harcamasi ¢ok olan kisilerin ginlik beslenmelerinde yer
almasi 6nerilir. Aynca tahin helvasi susamdan yapildigi icin yagdi cogunlukla doymamig yagdir. Enerjisi yiksek
diger tathlarda ise cogunlukla kati (tereyagi, sade yag, margarin) kullanilir. Doymamig yaglann kan
kolesterollnin denetiminde, dolayisiyla kalp-damar hastaliklarindaki olumlu etkileri diistindlirse susam, ceviz,
hashas gibi yagh tohumlarla yapilan tatlilarin ayni miktar enelji saglayan diger tatlilara tercih edilmesi énerilebilir.
Eneilji, protein , vitaminler ve kalsiyum yéninden en dengeli olanlar sttlG tathlardir. Bu tathlarin proteinden gelen
enelji oram 6nerilen standartlara uygundur. Bu tatllann en dnemli nitelikleri kalsiyum ydninden zengin ve yag
eklenmemis olmalari nedeniyle sindirimlerinin kolay olmasidir.

Yas ilerledikge, sindirim faaliyetlerinde azalma ve kemiklerden kalsiyum ¢ekilmesi olurken, kalsiyumun
bagdirsaklardan emilimi azalir.Bu nedenle 6zellikle yaglilarin ve blyimekte olan gocuklann gebe ve emzikli
kadinlarin kalsiyum yéninden zengin, sindirimi kolay olan bu tir tadilan digerlerine tercih etmeleri énerilebilir.
Tatlandirici olarak pekmez kullanilan tatllann tiesleyici degerleri seker kullanilanlardan daha ylksektir. Seker
saf karbonhidrat olmasina karsin pekmez, karbonhidrat yaninda demir, kalsiyum, potasyum gibi madenlerden
zengindir.



Sonug

Tatllar, Turk Mutfaginda énemli yer tular, talklarimizi temel bilesimleri ydnunden, sitlt tadilar, un-irmikle yapilan
(helvalar) ve yulka ile yapilanlar, mayali ve mayasiz hamurla yapilanlar, yumurtali tatllar, meyve-sebzeli tatilar,
tahil-kurubaklagil kangimi tathlar olmak tzere gruplayabiliriz.

Tark Mutlagi dinyanin en giizel mutlaklarindan birisi olmasina karsin disanda yeterince tamnmamaktadir.
Yeterli bir tanitini yapilir ve bilingli bir "mutfak turizmi" gerceklestirilebilirse Turkiye, mutlagiyla da turizm
gelirlerim artirabilir.

Ayrica Turk Mutfaginda bolgesel yemekler saptanmali, haritalar yapilarak kitle turizmine sunulmalidir. Yurt igi
ve yurt disinda Tark Mutfagi ile ilgili konferanslar, sempozyum, kongie vb dizenleyerek TURKIYE'nin mutfak
acgisindan da bir diinya cenneti oldugu vurgulanmalidir.
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