B

—
ﬁ
/
5

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

AYRAN HAKKINDA

Ayran; icecek olarak eski tarihlerden itibaren tarima bagl topluluklar tarafindan yaygin olarak ttiketiimekteydi.
Modern ¢agda ise tibbi amacl olarak tiketiimeye baslandi. Clnk( saglik agisindan birgok faydasinin oldugu
modern tip tarafindan kabul gérdlen bir gergektir. Ayran icerisinde; A vitamini, C vitamini, D vitamini, E vitamini
ve K vitamini icermektedir. Ayrica B6 vitamini ve B12 vitamini agisindan da zengin olmasi ayranin ¢ok genis bir
yelpazede sagligimiza faydali oimasini saglamaktadir. Ayran bunun diginda; kalsiyum, demir, magnezyum,
sodyum, manganez, selenyum, magnezyum basta olmak Gzere birgok temel mineraller icermektedir. Bu
minerallerin cogu ise organlarin saglikli bir sekilde ¢alismalari icin hayati 5nem tagimaktadir.

M.S. 552-745 yillari arasinda hikim stren Gokturklerin, eksiyen yogurdun eksiligini azaltmak i¢in Gzerine su
eklemeleri, dinyanin &apos;tesadufen&apos; ayran ile tanismasina vesile oldu. Ayran sézcugd, tarihte ilk defa
Divan-i Lugat-it TUrk eserinde &apos;sitten elde edilen icecek&apos; olarak tanimland.

Turk mutfagina ait en yaygin iceceklerden biri olan ayran, diinyada en fazla Tirkiye&apos;de tuketiliyor. Ayrica
Ermenistan, Azerbaycan, Iran, Bulgaristan ve bazi Balkan Ulkeleriyle Orta Dodu ve Orta Asya Ulkelerinde de
tketimi mevcut.

Ayran yapiminda, dogal nitelikli, yagh yogurt tercih edilir. Bir dl¢l yogurda, en fazla bir buguk él¢t su katimi,
&apos;ideal oran&apos; olarak kabul ediliyor.
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