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TARHANA HAKKINDA

Bazi kaynaklara gore, tarhanay: tiiketen kilttrlerde bu ismin nereden geldigi konusunda gesitli sGylentiler
bulunsa da konuyla ilgili kesin bir bilgi bulunmuyor. Yunan mutfaginda “trhana” olarak taninan tarhananin
Balkanmutfagina girisinin, Osmanlilar déneminde oldugu belirtiliyor. Anadolu’da tarhana adinin kaynagina
yOnelik en yaygin inanis séyle ifade ediliyor:

“Vaktiyle bir hilkiimdar seferlerinden birini yaparken, bir fakirin evine misafir olmus. Sikinti icinde ne ikram
edecegini sasiran koyll kadin cabucak bir gorba kaynativermis. Hikiimdar kendisine ikram edilen corbayi ¢ok
begdenip, ev sahiplerine dvglde bulunarak, ‘Bu ne ¢orbasi’ diye sormus. Gorbayi hazirlayan kadin ‘Dar hane
corbasidir, kusura bakmayin. Afiyetle yiyin’ demis. ‘Darda olan ev’ anlamina gelen dar hane, zamanla tarhana
diye anilmig.”

Tarhanada yogurt, kirmizi biber, domates, sodan gibi saglhga yararli bilesenler bulunuyor. Tarhanadaki yodurt
ve laktik asit fermantasyonu, kalin bagirsak sagligi icin son derece faydalidir. Kirmizi biber, sogan ve diger
bitkisel kaynakli gidalar ise antioksidan etki gdsteren fenolik bilesikler agisindan zengin kaynaklardir. Insan
sagligini koruyucu etkisi bulunan tarhana gelenedi mutlaka yasatimahdir. Anadolu’da birgok yérede yazin
sonlarina dog@ru yapilan tarhana i¢ine konulan farkl farkli malzemelerle degisik lezzetlere ulasir.

Kimileri nohutla mayalandirirlar ama besin uzmanlari, tarhanaya nohut ve fasulye gibi bagka katki maddeleri
koymadiklarini, bunlarin tarhananin temel yapisini bozdugunu sdyliyor. Tarhanaya rengini veren kirmizi biberin
C vitamini deposu olduguna isaretir. 100 gr toz tarhanada 14,1 gr protein, 58,8 gr karbonhidrat ve 3,9 gr yag,
78mg kalsiyum, 0,5mg demir bulunur.

lyi bir protein, kalsiyum, A vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini ve likopen kaynagidir. Diyabet, hipertansiyon ve
obezitenin tibbi beslenme tedavisinde glisemik indeksinin beyaz ekmekten diisiik olmasi ve doyurucu 6zellidinin
fazla olmasi nedeniyle tavsiye edilen bir besindir.
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