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KARAMAN ET TARHANASI

Mustafa KARAKAYA - Siimeyra S. TISKE

Bir toplumun tarihsel sdreg icinde Urettigi ve kusaktan kusada aktardidi her tirli maddi ve manevi dzelliklerin
bltintne kaltdr denir. Kaltdr, bir toplumun kimligini olusturur, onu diger toplumlardan farkl kilar. Kaltur,
toplumun yasayis ve diislnis tarzidir. Karaman mutfak kaltird, ylzyillarin deneyiminden stizilerek bigimlenmis,
nesilden nesile aktarilan bir degerdir. Karaman mutfagi, genis ovasinda yetisen tahil Grtinleri ve meghur
Karaman koyunu nedeniyle et ve tahil kaynakl Grin agirlikhidir. Tarim ve sanayinin gelismesi, ulasim ve
teknolojinin getirdigi yenilikler kiltlra olusturan diger 6gelerde oldugu gibi geleneksel mutfak kaltirinin de hizla
degismesine neden olmustur. Bu nedenle tlkemizin diger y6relerinde oldudu gibi Karaman ydresinin geleneksel
tatlarinin bir kismi da artik unutulmaya yiz tutmustur. Zengin bir kultlre sahip Karaman mutfaginin hala
vazgecilemeyen geleneksel tatlarindan biri de Et tarhanasidir. Et tarhanasi Anadolu'nun gesitli bélgelerinde
farkli isimlerle anilimakta veya benzer ézellik ve yapida Urlnlere de rastlanilabilmektedir.

Et tarhanasi baglica kéftelik/ince bulgur( digurcik), patates, kiyma, baharat(karabiber, aci pul biber vs.), sal¢ca
ve tuzdan olusmaktadir. Karaman ve ¢evresinde bayanlarin kisa hazirlik niteliginde hazirladiklar, pratik bir
Urdnddr. Bilesiminde bulunan et sayesinde bir insanin giinlik diyetinde bulunmasi gereken hayvansal protein
ihtiyacini; yine ayni sekilde patates ve ince bulgurla karbonhidrat ihtiyacini kargilamakta, vitamin ve mineraller ile
disuk yag iceridiyle enerji degeri ¢cok da ylksek olmayan fakat besleyicilik degeri yiksek olan alternatif bir
yiyecek olarak tiketiimektedir. Ayni zamanda ayranla birlikte tiketilmesiyle st kaynakli besin maddelerinin de
karsilanmasini saglamaktadir.

insan Beslenmesindeki Yeri ve Onemi:

Et tarhanasi icerdigi kiyma, patates ve bulgur sayesinde zengin bir protein kaynagi olmasiyla birlikte ¢esitli
vitaminierin ve mineral maddelerin de énemli bir kaynagini olusturmaktadir.

Et: Et insan beslenmesinde dnemli bir yer isgal etmektedir. Esansiyel olan ve olmayan amino asitleri yeterli ve
dengeli bir sekilde icermekte olup et proteinlerinin ve yagdlarinin sindirilebilirligi diger gida maddelerine nazaran
daha yuksektir. Ayrica A ve B grubu vitaminleri ve ézellikle de B12 vitamininin en 6nemli kayna@i olup vicut igin
gerekli olan fosfor, potasyum icermekte ve demir ve ¢inko gibi minerallerin de biyUk dl¢tide sindirilebilir olmasi
beslenme agisindan eti vazgecilmez bir gida haline getirmektedir.

Bulgur: Triticum durum bugdaylarinin teknigine uygun bir sekilde islenmesi sonucu elde edilen bir gida
maddesidir. Makama ve diger hububat Grinlerine gére bulgurun Gstinliga; bugdayin dis kabugunda bulunan
Onemli minerallerin (6zellikle potasyum ve fosforun, fabrikasyon bulgur Gretiminin kaynatiima safhasi buhar
basinglariyla yapildidi icin) bugday 6ziine dogru gitmesi ve soyulma esnasinda bulgurun biinyesinde kalmasidir
(Makama ve diger hububat mamullerinin Gretiminde soyma safhasinda bu degerli besin maddelerinin buylk bir
kismi disari kepek olarak atiimaktadir). Ayrica bulgurda bulunan B1 vitaminleri, sinir ve sindirim sisteminde
Onemli rol oynamaktadir. Hububat Urinlerinin en blylk dezavantaji olan fitik asit, bugdaya uygulanan pisirme ve
kurutma iglemlerinden dolayi, bulgurda bulunmaz. Pigirme ve kurutma islemlerinden dolayi, kif olusumuna karsi
dayaniklidir ve raf émri dider Urtinlerden daha uzundur. Ayni zamanda insan diyetinde besinsel lif kaynagi
olarak da 6nem tagimaktadir. )

Patates: Patlicangiller familyasina ait bir sebze olan patates, aslinda bir kok sebzedir. 16. yy.'da Ispanyol
denizcileri tarafindan Avrupa'ya getirilen patatesin anayurdu Giiney Amerika'dir. Ulkemizde ise Nevgehir, Nigde
ve Odemis basta olmak Uizere diger birgok bdlgede yetistiriimektedir. Patates igerdigi karbonhidrat, B ve C
vitaminleri, protein, kalsiyum, demir ve potasyumla besleyicilik degeri hayli yiksek olan bir sebzedir. Glnlik
alinmasi Onerilen C vitamini miktarinin 113 Gnd karsilar. Turunggillerden sonra en ¢ok vitamin i¢ceren gida
maddesi olma 6zelligine sahiptir. Patatesin yaklasik %20'si karbonhidrattan olusur. Kalori de@eri de olduk¢a
dlsuktdr. 1 00 g. patates yaklasik 40 kalori igermektedir. Patatesin 6zellikle mide rahatsizlikianna kars! iyi gelen
bir 6zelligi vardir. Sindirimi kolaylastirip, bagirsaklari, bébrekleri calistirir ve kandaki zararl maddeleri temizler.
Karabiber: Karabiber bitkisinin meyvesi olan biber tohumunun olgunlagsmadan toplanip kurutulmasi ile elde
edilen karabiber, Diinya'da en gok kullanilan baharatlardan biridir. _

Ozellikle sindirim sisteminin sagdlikli ve dizenli galismasina yardimci olarak hazini kolaylastirir. Idrar ve gaz
sOktlrlicu etkisi ile kabizigi énlemede yararlidir. istah acicidir. Sindirim sistemindeki zararli/istenmeyen
mikroorganizmalari yok eder. Eneriji verir. Cinsel glict arttirir. Sinirleri kuvvetlendirir ve kansizlia karsi
faydalidir. Karabiber ¢ogunlukla toz halinde yemeklerde baharat olarak, yemege lezzet ve koku katmak ve istah
acmak icin kullanilir.

Kirmizi pul biber: Solanaceae familyasina ait olan Capsicum annuum L. tiriine dahil bir sebzenin kurotularak
O0gutllmesi sonucu elde edilen, yemekiere lezzet ve acilik vermek amaciyla kullanilan bir baharattir. Kirmizi
biberin kanser hiicrelerinin artisini engelledigi belirlenmigtir. Kirmizibiberin damar sertligi, Gre ve yliksek
tansiyona sahip kisilerce de kullaniimasi énerilmektedir. Kirmizibiber, iyi bir istah ac¢ici olmakla beraber grip ve
soguk alginligina da ¢ok iyi geldigi ifade edilmektedir.

Et tarhanasi hazirlanmasi igin gerekli malzemeler ve miktarlari;
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1 kg. ince/kéftelik bulgur( dagurcik)
1 kg. patates(haglanmisg)

Yarim kg. kiyma

1 tath kasigi karabiber

1 tatl kasigi tuz

1 tath kasigi aci pul biber

1 yemek kasigi salca

Et tarhanasi bilesimine giren ince/koéftelik bulgur( digurcik) biraz su ile muamele edilerek yumusatiimakta, daha
sonra igine 6nceden haglanmig ve ezilmis olan patates, kiyma ve ardindan karabiber, pul biber, tuz ve salga
ilave edilerek iyice yogrulmaktadir. El ile yumurta iriliginde bezeler alinarak elde yuvarlanmakta ve el ayasi ile
hastinlarak yaklasik 1 cm. kalinhiginda 8-10 cm. gapinda sekil verilerek kizgin bir sag lizerinde veya 1zgarada
pisiriimekte ve sicak olarak ve ayran ile servis edilmektedir.

Karaman ve gevresinde sikca tiketilen bu Grlin yukanda sayilan faydalarinin yaninda 6zellikle giinimaiz
sartlannda bayanlarin da is hayatinda yer almalari nedeniyle oldukg¢a pratik bir gida maddesidir. Evde kolayca
hazirlanabilecek besleyicilik degeri yiksek et tarhanasi hicbir koruyucu veya katki maddesi icennemesi
nedeniyle ¢cocuklara ydnelik ginimuz ayakustl atistinlan, enerji degeri yiksek fakat besleyicilik degeri ayni
dlizeyde olmayan UrlUnlere de alternatif durumdadir.

Boyle geleneksel Urtnlerin reklam ve pazarlama olanaklannin saglanmasiyla en azindan ginimazan énemli bir
sorunu olan dengesiz beslenmeye kargl az da olsa yol alinabilinecektir.
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