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BULGUR

Metin Okutan

Konya yakinlarindaki Gatalhdyik, insanoglunun tarihte ilk kez yerlesik bir hayata gecip bugday tarimina
basladigi yer olarak bilinir. 9 bin yil dncesine ait bu yerlesim yerinde o zamanlardan kalan bugday tanelerinin
bulunmasi, insanh@in "kadim besini" ile ilgili cok énemli bulgulardir. Aslinda ayni topraklarda bugtin de degisen
fazla bir sey yok; Konya Ovasi'nin "bugday ambari" olmasi, bdyle kabul edilmesi beyhude bir tanimlama ya da
Oylesine sdylenivermis bir s6z degil, "background"u fazlasiyla saglam.

Bu hafta misaadenizle dinyanin en énemli gidasi buddayin bir "yan Urini" olan bulgurdan s6z etmek istiyorum.
Bugdayin kaynatilip kurutulmasiyla elde edilen bulgur igin bakin neler sdyleniyor: Kandaki yaglari diiglrict yoni
oldugu bilinen posa-lif bakimindan ¢ok zengin. Karbonhidrat degeri diisik, protein dederi ise ylksek. Iginde
bulunan B1 vitaminleri sindirim sisteminde dnemli rol oynamakta, yine i¢erdigi folik asitten 6tird de ¢ocuklar ve
hamile kadinlar igin gcok dnemli bir gida olmaktadir. Doymamis yagda sahiptir, toplam yag orani distk oldugu icin
¢cok saglikl.

Hububat Grinlerinin en blylk dezavantaj olan fitik asit, Gretimindeki pisirme ve kurutma islemlerinden dolayi
bulgurda bulunmuyor. Kabizliya engel olurken bagirsak kanserinin édnlenmesine katkida bulunuyor. Diger
bakliyat Grtinleriyle karistirilip pisirildiginde yararlari daha da artiyor. Gok 6nemli 6zelliklerinden biri de
radyasyona karsi dayanikl olmasi. Bu nedenle bazi Ulkelerde nlkleer savagslara karsi, askeri ve sivil gayelerle
stokta tutulan Grtnlerden biri. Besin degeri agisindan ekmek ve makarnadan daha dstin goruliyor. Beslenme
piramidinin tabaninda yer aliyor. Pigirilip kurutulmasindan &tir0 kif olusumuna karsi dayanikl olmasi raf émrinu
uzatiyor.

[?IGlisemik indeksi[?nin dlisiik olmasi yiyenleri uzun siire tok tutuyor, kana yavas karisiyor; bu da tam anlamiyla
bir diyet yiyecedi anlamina geliyor. Okurken yoruldunuz degil mi? Yillardir fakir sofralarinin bas késesinde yer
alan, toprak ve bereket kokan, sade, agirbagl, son derece mitevazi bu yiyecedin meger ne blyutk 6zellikleri
varmis degil mi... Hangimizin tim bu "guzelliklerden™" haberi var bilmiyorum ama en azindan simdi 6grenmis
bulunuyoruz.

Anadolu insani, Anadolu mutfagi bulgura dyle bir deger vermis ki, baginin taci-tahti yapmigtir. Sayllamayacak
kadar lezzet Uretmistir. Bulgurla yapilan yemeklerin zenginligi §a§|rt|C|d|r Once isterseniz bulgur cesitlerine bir
bakalim sonrasinda yemeklere g6z atariz. Kaynatilip kurutulan bugday kabugdundan ayrilarak 6gutalyor.
Sonraki iglem tanelerin iriligine gére ayirmak. Bas bulgur, orta bulgur, ¢ig kéftelik bulgur ve simit adiyla
siniflan-diriliyor. Un gibi 6gtllap ekmek yapiminda da kullanilabiliyor. Simit olarak adlandirilan ¢ok ince bulgura
bazi ydrelerde dugu, digul, dugucuk, pitpit deniliyor.

Esmer bulgur ise kimi yerde kabuklari tam ayriimadan égutuliyor, kimi yerde ise bugday daha uzun stre
kaynatiliyor. Bunlarin neticesinde daha koyu bir renge sahip oldugu i¢in de adi esmer bulgur oluyor. Bir de firik
var ki, dertlere derman. Bugday basaklari tam olgunlagsmadan toplanip titsilenmesi sonucu elde ediliyor.
Tadinda ve kokusunda hissedilen "is" onu diJer ¢esitlerden ayiriyor. Tek basina pisirildiginde firik, insani
kendinden sogutabilir; agir bir koku ve agir bir tat, derin hayal kirikligina sebep olabilir. O ylizden en dogru
formdl normal bulgur ile firik bulgurunun birebir dlgllerde karigtirilip pigirilmesi.

Bulguru sadece pilav ve kéfte olarak bilenlerin sayisi pek ¢ok. Bunlara ilave olarak nelerle yoldas olmus bir
hatirlayalim: Mesela benim ¢ocuklugumda evimizde nedense hi¢ hoglanmadigim bir siitlii gorba pigerdi. igcinde
sUt ve bulgur olan bir corba. Meraklisi ¢cok olmasina ragmen mesafemi hep korudugumu hatirliyorum. Fakat is
domatesli, biberli bulgur pilavina gelince memlekette ne kadar akan su varsa hepsi dururdu.

Patlican silkmesi Osmancik Mutfagi'nin énemli lezzetlerinden biri. Etli ya da etsiz pisirilen patlicana bir miktar
bulgur atilir, pistikten sonra da Gzerine yodurt dokillerek afiyetle yenir. Elbette yine etli-etsiz sarilan yapraklarin
icinde bulgur da yer verilir. Son derece kiymetli kardesim Esat Malbelegi'nin is yerinde yemek yapan
Kastamonulu Hanim'in yaptigi piring, bulgur ve tel sehriyeden hazirlan pilavin tadi hala damagimda desem
yeridir. Pilav deyince, patlicanli ve mercimekli bulgur pilavini anmamak haksizlik olur.

Anadolu insaninin bulgurla olan seriiveni neredeyse bebekken bagliyor. ilk disi ¢ikan kiz ya da erkek cocuga
ayrim yapilmaksizin "dis bulguru” adi altinda ki¢Uk bir s6len diizenleniyor. Kaynatilan bugdaya, ceviz ici,
haslanmig nohut ya da fasulye eslik ederken, sofra o gin ¢esit ¢esit yiyeceklerle donatiliyor. Cocugun basindan
asagya bereket getirmesi igin bulgur dékdltyor. Bugtn artik unuttugumuz bir gelenek demeye dilim varmiyor.
Pek cok yerde 6zellikle de blytk sehirlerde "dis bulguru organizasyonu" yapan yerlerin varligini isitmek, bu
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glzel gelenekler adina insana umut vermiyor degil.

Cig kofte, igli kofte, kisir, mercimekli kofte, ezo gelin gorbasi, anali-kizli gorba, ana-kiz asi gorbasi genelde
bilinen yemekler. Bir de ¢ok fazla duyulmayanlar var mesela, Sinop'un Bulgurlu Palamut Plakisi, Adana'nin
Acebekli ( borlceli ) Bulgur Pilavi, Kastamonu'nun Eksili Pilavi, Samsun Mutfagi'ndan Topalak, Mugla'nin
Toptop Koftesi, Sanliurfa'dan Liklikl Kéfte, Mersin'den Batirik, Malatya'nin Osmanl Gorbasi bulgur olmadan
pismeyen yemekler ve bltin bu saydiklarim ¢cok ama ¢ok ki¢ik bir bélimd.

Bu denli "kadim ve yararll" bir lezzeti dinyaya tanitma konusundaki zayifigimiza dur demek hepimizin boynunun
borcu. Agiz tadimiz olan, basimiza tag ettigimiz, geleneksel hayatimizin, kiltGrimizdn, mutfagimizin kapilarini
ardina kadar actidi; corak yamaglarin, bereketli topraklarin algak goénalli bugdayinin "varligimiza armagan ettigi"
bulgura daha bir yakin durulmasi timidiyle
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