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TESEKKUR

Yazar, bu galismanin gergeklesmesine katki saglayan kisi ve kuruluslara igtenlikle

tesekkiir eder.

Sayin Prof. Dr. Dide KILICALP KILINC, tez danismanim olarak bu ¢alismanin her
asamasinda bilimsel ve manevi destegiyle beni yonlendirmis ve akademik gelisimimde 6nemli

katkilarda bulunmustur.

Elazig Valiligi, Elazig 11 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii ve calisanlari, sayin arastirmaci
gazeteci yazar Mehtap Ozer SEYRAN tezimde kullandigim Elazig mutfaginda bulunan yemek

tarifleri i¢in katkida bulunmuslardir.

Ayrica calismamin her asamasinda yardimlarimi ve destegini esirgemeyen tiim
arkadaslarima tesekkiir ederim. Sevgi ve hosgoriileriyle her zaman beni destekleyen en biiyiik
destekgilerim olan sevgili anne ve babama, sabirlar1 ve bana olan inanglari i¢in tesekkiir etmek

istiyorum.
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OZET

GELENEKSEL ELAZIG MUTFAGI YEMEKLERININ BESIN
DEGERLERININ INCELENMESi VE KARBON AYAK iZINiN TESPIiT EDIiLMESI

Ural E. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve
Diyetetik Program, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2023.

Amag: Bu calisma Geleneksel Elazig Mutfagi yemeklerinin besin degerlerini incelemek ve

karbon ayak izlerini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Tanimlayici tiirde olan bu ¢alisma, Elazig Mutfagi’ni1 temsilen 10 farkli
yemek grubundan (gorbalar, ana yemekler, kofteler, dolmalar, pilavlar, diger yemekler, hamur
isi, tatlilar, diger tatlilar ve igecekler) toplam 71 adet yemek, karbon ayak izi ve besin igerikleri
bakimindan degerlendirilmis. Tirkiye’ye 06zgii besinlerin karbon ayak izi faktorleri
bulunmadigindan karbon ayak izi hesaplamalari, CCalLC2 programi kullanilarak
hesaplanmistir. Verilerin besin degerlerinin incelenmesinde ise Bebis programi kullanilmistir.

Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve spearman korelasyon testi kullanilmistir.

Bulgular: Calismada; tiim yemek gruplarinda degerlendirilen 71 yemegin bir porsiyonunun
enerji ortalamasi 365,5+204,4 kkal, karbonhidrat igerigi 40,7+29,2 g, protein icerigi 12,5+11,2
g ve yag icerigi 16,6+13,5 g ve karbon ayak izi degeri ortalamasi 0,39 CO> esdegeri/kg olarak
belirlenmistir. En yiiksek enerji igerigi hamur isi 586,1£119,1 kkal olarak belirlenmistir.
Karbon ayak izi degeri en yiiksek yemek grubu ana yemekler 1,36 CO2 esdegeri/kg, karbon
ayak izi degeri en diisiik yemek grubu diger tatlilar 0,09 CO2E/Kg olarak belirlenmistir.
Besinlerin enerji (r=0,449), protein igerigi (r=0,708) arttik¢a karbon ayak izi degerinin arttig1

saptanmistir (p<0,001).

Sonug¢: Elazig Mutfagi'ndaki yemeklerde genel olarak hayvansal icerik fazla oldugu icin
yiiksek karbon ayak izine sahiptir. Bu yemekler, yiiksek enerji, kolesterol ve doymus yag
icerigiyle saglikli bir segenek olmayabilir. Ancak, mutfak ayni1 zamanda kurubaklagil, tahil
tirtinleri, sebzeler ve meyveler gibi besinleri igermektedir, bu da mutfak i¢in zengin bir besin

icerigi saglamaktadir ve karbon ayak izini azaltmaya katkida bulunmaktadir.
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Anahtar Kelimeler: Besin degerleri, Geleneksel Elazig Mutfagi yemekleri, Karbon ayak izi,
Siirdiirtilebilirlik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF NUTRITIONAL VALUES OF TRADITIONAL ELAZIG
CUISINE MEALS AND DETERMINATION OF CARBON FOOTPRINT

Ural E. Aydin Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Nutrition And
Dietetics Program, Master Thesis, Aydin, 2023.

Objective: This study aimed to analyze the nutritional values and carbon emissions of meals

from Traditional Elazig Cuisine.

Materials and Methods: In this descriptive study, a total of 71 meals from 10 different food
groups representing Elazig Cuisine were evaluated in terms of carbon footprint and nutritional
content. Since there are no carbon footprint factors for foods specific to Turkey, carbon
footprint calculations were calculated using the CCaL.C2 program. Bebis program was used to
analyze the nutritional values of the data. Descriptive statistics and Spearman correlation test

were used to analyze the data.

Results: In the study, the mean energy value of one portion of 71 meals evaluated in all food
groups was 369.2+203.5 kcal, the mean carbohydrate value was 40.7+29.2 g, the mean protein
value was 12.5+11.2 g, the mean fat value was 16.6+13.5 g, and the mean carbon footprint
value was 0.39 CO2 equivalent/kg. The highest average energy content of pastry was
586.1+119.1 kcal. The food group with the highest carbon footprint value was main dishes
1.36 CO2 equivalent/kg, and the food group with the lowest carbon footprint value was others
desserts 0.09 CO2E/kg. It was found that the carbon footprint value increased as the energy
(r=0,449). In addition, the animal protein (r=0,708) content of foods was found to be the factor
affecting the carbon footprint value the most (p<0,001).

Conclusion: Elazig cuisine generally has a high carbon footprint due to its high animal content.
These dishes may not be a healthy option due to their high energy, cholesterol and saturated fat
content. However, the cuisine also includes foods such as legumes, cereals, vegetables and
fruits, which provide a rich nutrient content for the cuisine and contribute to reducing the carbon

footprint.



Keywords: Carbon footprint, Nutritional values, Sustainability, Traditional Elazig Cuisine

meals.
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1. GIRIS

Tiim tlkelerin, milletlerin ve toplumlarin kendine 6zgii kiiltiirleri, gelenekleri, orf ve
adetleri bulunmaktadir. Toplumlarin tarihsel kimligine, sosyokiiltiirel, ekonomik, beslenme
aligkanliklari, damak zevki, tarimsal {iretim, demografik ve cografik, dini yapisina uygun

mutfak kiiltiirine sahiptir (Askin Uzel, 2018).

Mutfak kiiltiirli, beslenme amaciyla tiikettigimiz yemek ve icecek c¢esitlerini, bu
besinlerin toplanmasindan soframiza kadar olan siireci ve bu siirece bagli olarak kullanilan arag
gerecleri, mekanin ve yemek geleneginin yani sira sosyal, ekonomik, tarihsel ve kiiltiirel

kimliklerimize gore sekillenen benzersiz bir yapiy1 ifade etmektedir (Solmaz ve Altiner 2018).

Tiirk mutfagi, Tiirk kiiltlirliniin 6nemli bir unsurudur ve evrensel bir kiiltiir ortamindaki
ender mutfaklardan biridir. Tiirk mutfak kiltiirli, zenginligini tarih boyunca tarihsel olaylara,
cografi kosullara, kiiltiirel, ¢cevresel ve ekonomik yapilara, gelenek ve goreneklere ve diger
evrensel kiiltlirlerle olan etkilesimlerine bor¢ludur. Tiirk mutfag: gerek yerlesim, gerek tarihsel
olaylarin etkisiyle ¢ok zengin bir mutfak haline gelmistir (Solmaz ve Altiner, 2018). Tiirk
mutfagi, bolgesel olarak bile farklilik gostermektedir. Dogu Anadolu bolgesinde bulunan
nadide ilimiz olan Elazig’m mutfagi da Tirk mutfaginin bir bolimiini olusturmaktadir
(Senocak, 2008).

Elaz1g Mutfag1 zengin yemekler iceren bir mutfak konumundadir. ki yiize yakin tarifi
blinyesinde bulunduran bu mutfakta ¢orbalardan, pilavlara, etli yemeklerden tatlilara kadar
uzanan bir¢ok yemege ev sahipligi yapmaktadir. Elaz1g ili deyince aklimiza agin leblebisi,
orcikli sekeri, pestili, dut unu, cevizli sekeri, buzbagi sarabi ve hepsinden énemlisi de yemekleri
(Harput kofte, igli kofte, birgok gesit patilalari, sirmn, gomme, kellecos, 1skinli yumurta, kofik
dolmalar1 vb.) gelir (Senocak, 2008).

Siirdiiriilebilirlik kavrami uzun yillardir iilkelerin ve diinyanin kafa yordugu bir konu
haline gelmektedir. Siirdiiriilebilirlik kavrami ilk defa Birlesmis Milletler biinyesinde ¢alisan
Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu'nun 1987 senesinde yayimladig1 “Ortak Gelecegimiz”
isimli rapor ile ele alinmstir. Raporda “Insanlik, dogani gelecek kusaklarin ihtiyaglarina cevap

verme yetenegini tehlikeye atmadan, gilnliik ihtiyaglar1 saglayabilme ve kalkinmay1



stirdiirtilebilir kilma yetenegine sahiptir” denilmektedir (United Nations World Commission on
Environment and Development [WCED], 1987).

Siirdiiriilebilirlik kavrami; ekolojiden gevreye, su ve temiz havadan dogal kaynaklara, is
yasamindan teknolojiye, tarimdan beslenmeye kadar bir¢ok disiplini i¢inde barindiran bir
kavram olarak tanimlanmaktadir. Yasadigimiz cevre ile birliktelik saglayabilmemizi, dogal
dengeyi ve diinyamizin kaynaklarim1 korumayi, diinyadan aldigimiz her seyi tekrar yerine
koyabilme ve gelecek nesillere ¢ok daha iyi ve yasanabilir bir diinya birakmamizi saglayan belli
amaglar benimsemektedir. Diinyanin tizerindeki arz-talep dengesinde bozulma, talebin son
yillarda artmasindan dolay: siirdiiriilebilirlik kavrami son yillarda biitiin diinya {ilkelerinin

giindeminde sik¢a konusulmaya baslanmistir (United Nation [UN], 2023).

Stirdiirtilebilir besinler kiiltiirel olarak kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik olarak adil
ve uygun fiyatliyken, biyogesitliligi ve ekosistemleri korur ve bunlara saygi gosterir, dogay1 ve
insan kaynaklarin1 optimize eder (Food and Agriculture Organization [FAO], 2010). Halk
saglig1 beslenmesinde de siirdiiriilebilir besinler anahtar bir kavramdir ve besinsel olarak

yeterli, giivenli ve saglikli oldugu i¢in besin sistemleri i¢in dnemli bir konudur (Akay ve Demir,
2020).

Sonu¢ olarak diinyamizda artan kiiresel niifus artist ve iklim degisikligi sinirlt
kaynaklarimizda tehdide neden olmaktadir. Tiiketim gittikge artmaktadir ki bu da enerji
kaynaklarmi tiiketmektedir ve insanlarin gelecekte ne yiyecegi sorusunu On plana
¢ikarmaktadir. Bundan dolay: siirdiirebilirlik kavrami son yillarda ¢ok konusulan bir konu
haline gelmistir (UN, 2023).

Stirdiiriilebilir beslenme anlayisi ise siirdiirtilebilir besinlerin tiikketimini tesvik eder. Bir
besinin siirdiiriilebilir olmasi i¢in diisiik bir karbon ayak izi degerine sahip olmas1 da 6nemli bir
olgiittiir (UN, 2023). Ayrica mutfak kiiltiirii de, toplumu olusturan en 6nemli pargalardan biridir.
Toplum gelistikge o toplumun mutfak kiiltirii de gelisir (Uyar, 2020). Mutfak kiiltiirlerinin
gelecek nesillere aktarilmasi ve devamliliginin saglanmasi i¢in dogaya olan etkilerini de goz
ard1 etmemek gerekir. Geleneksel Elazig mutfagi birgok tarifi biinyesinde barindirmaktadir. Bu
kadar zengin bir mutfak yapisina sahip olan Elaz1g ilinin gelecek nesillere aktarilmasi i¢in hem
diyet acisindan degerlendirilmesi hem de siirdiiriilebilirligi konusunda herhangi bir calisma
yapilmamistir. Bu ¢alisma ile Elazig mutfagindan segilen yemek tariflerinin karbon ayak izleri

ve besin degerleri incelenecektir.



Bu dogrultuda ¢alismadan, Elazig’in yemek tariflerini beslenme ve diyetetik literatiiriine
kazandirmasi, Elazig’a 06zgii olan birgok yemegi tanitarak yemeklerin, siirdiiriilebilirlik

acisindan insanlarin beslenmelerinde 6nemli bir yer teskil etmesi beklenmektedir.
Amag 1: Elazig Mutfagi’nin besin degerlerini hesaplamak.
Amag 2: Elaz1g Mutfagi’nin karbon ayak izi degerini hesaplamak.

H1: Elazig Mutfagi’nin enerji igerigi ile karbon ayak izi degerleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.

H2: Elazig Mutfagi’nin birinci kap yemeklerinin karbon ayak izi degerleri ikinci kap

yemeklerine gore daha yiiksektir.

H3: Elazig Mutfagi’ndaki yemeklerin icerigindeki hayvansal protein miktar1 arttikca
karbon ayak izi degeri yiikselmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tiirk Mutfagr’min Tarihgesi

Bir toplumun beslenme aliskanliklari, o toplumun kiiltiirel degerleri hakkinda bilgi sahibi
olmamizi saglamada 6nemli bir etkiye sahiptir. Beslenme aligkanliklari, bir toplumun yasadigi
bolgenin cografi, tarimsal, sosyal ve kiiltiirel 6zelliklerinden etkilenirken, aynt zamanda diger
toplumlarla olan etkilesimlerinden de etkilenebilir. Bu aligkanliklar; bolgesel yemeklerin tercih
edilmesi, belirli malzemelerin kullanilmasi, pisirme yontemleri ve yemek servisi sekilleri gibi
unsurlari icerir. Beslenme aligkanliklari, bir toplumun tarihini, yagam tarzini, inanglarini ve
degerlerini yansitabilir. Dolayisiyla, beslenme aliskanliklarini incelemek, bir toplum hakkinda

daha kapsamli bir anlayis gelistirmemizi saglar (Gtiler, 2010).

Tiirk mutfaginin zenginligi birgok faktére baglanabilir. Asya ve Anadolu topraklarinin
sundugu Uriinlerin ¢esitliligi, tarih boyunca diger kiiltiirlerle etkilesimleri, Selguklu ve Osmanl
saraylarinda yeni gelisen lezzetlerin varligi, Mezopotamya’nin sundugu cesitliligin getirdigi
Anadolu mutfaginin varligi ve diger etkenler Tiirk mutfaginin renk ve g¢esit zenginligini sunan

etkenlerdir (Giiler, 2010).

Tiirk boylari, bilinen ilk devirde Orta Asya bozkirlarinda daginik bir sekilde yasamus,
gocebe yasam kiltiiriinlin - sundugu avantajlardan yararlanilarak dinamik bir yap1
olusturulmustur. Tirkler cok genis bir alana yayilmis ve bir¢ok farkl: tilke ile karsilasmislardir.
Bu {ilkeler ile birlikte yasayarak farkl kiiltiirel aligverislere sahip olmuslardir. Tiirklerin ilk
besinleri at ve koyun eti, siit ve siit iiriinleri ile bugdaydi ve yasadiklar1 bélgenin sebze ve meyve
cesitleri agisindan oldukga sinirli oldugu bilinmekteydi. Tiirklerin siirekli gé¢ yoluyla Orta
Asya'da yasadiklar1 donemde yiyecekler yazin kurutulur, kisin tiiketilmek tizere depolanirdi.
Bu aligkanligin en {inlii Ornegi, gogebe yasamindan arta kalan bir yiyecek oldugu
sOylenebilecek pastirmadir. Bir diger ornek ise yogurttan elde edilen kurut olmustur.

(Sandikg¢ioglu, 2018).

Tiirklerin Bati'ya go¢ etmeleri ve Islam'1 kabul etmeleri, siyasi ve sosyal alanda biiyiik
degisikliklere neden olmustur. Bu hareketlilik, Tiirk gastronomisi iizerinde de 6nemli etkilere

sahiptir. Cografi olarak Anadolu, sulak alanlari, yesil ovalari, hayvancilik i¢in uygun meralar1

4



ve birgok sebze ve meyve yetisen tarim arazileriyle Orta Asya'dan oldukga farklidir. Tiirkler,
Orta Asya'da daha Once tanismadiklart besinlerle karsilasmislar ve bu yeni tatlar yerel halkla
olan etkilesimlerinde kesfetmisler ve bazilarin1 daha kolay benimsemislerdir. Ayrica, bu farkl
tatlar1 deniz triinleri ve balik gibi Orta Asya'da daha az bilinen besinlerle birlestirmeye
baslamislardir. Bu etkilesimler sonucunda yepyeni bir mutfak kiiltiirii ortaya c¢ikmistir

(Sandikgioglu, 2018).

Tiurkler Orta Asya'dan gog¢ ettiklerinde, yanlarinda bir¢ok geleneklerini getirdiler.
Anadolu'ya yerlestiklerinde, bu gelenekleri slirdiirmeye ¢alistilar, ancak ayni zamanda yeni
yemek kiiltiirleriyle de tanistilar. Orta Asya'dan Anadolu'ya gecisleri sirasinda, Tiirklerin
yemek pisirme gelenegi zamanla Anadolu'nun mevcut mutfak kiiltiiriiyle birlesti ve gelisim
gosterdi. Bu siirecte Tiirkler, kendilerine 6zgii tatlarin1 ve yemek pisirme tekniklerini
stirdlirdiiler, ancak Anadolu'nun zengin cografi ¢esitliligi ve farklh kiiltiirlerle etkilesimleri,
yerel malzemelerin ve lezzetlerin Tiirk mutfag: ile 6zdeslesmesine yol agti. Bu kaynasma
sonucunda, Anadolu'nun ¢esitli bolgelerine 6zgii farkli yemekler ve yoresel tatlar ortaya ¢ikt

(Unver Algay ve digerleri, 2015).

Selg¢uklular déoneminde Tiirk mutfagina agirlik verilerek 6zel bir yemek kiiltiirii ortaya
¢ikmigtir. Anadolu Selguklular1 donemine ait bircok yemek ve yemek ismi de bu donemde
degismeden kullanilmigtir. Paga yemegi, yufka yemegi, etli pide, tutmag, hosmerim, boza,
pekmez, sucuk, pastirma bu yiyeceklerden birkagidir. Anadolu Selguklulari doneminde kusluk
ve aksam yemegi olmak tiizere giinde iki 6giin yemek yenildigi bilinmektedir (Solmaz ve
Altiner, 2018).

Islam'a gore yasak olan hayvan domuz etidir. Ayrica esek, at, katir, siimiiklii bocek,
kurbaga ve tilki gibi hayvanlarin et ve siitlerinin tiikketilmemesi tavsiye edilir. Bu nedenle
Tiirklerin Islamiyet’i segmesinden sonra Tiirk mutfaginda bu yiyecekler kullanilmamaktadir
(Ertas ve Gezmen Karadag, 2013). Kuran-1 Kerim'de alkol yasak oldugu i¢in tiim alkollii
iceriklerden kaginilir. Ayrica az miktarda alkol iceren kefir, baz1 bolgelerde genellikle saglik
nedenleriyle az miktarda iretilir. Tiirk mutfagi Islam'm yani sira Arap mutfagindan da
etkilenmistir. Arap beslenme kiiltiiriiniin etkisi 6zellikle Giineydogu Anadolu'da daha etkilidir.

En 6nemli 6rnek aci biberin asir1 kullanimidir (Ongel, 2015).
Yaklasik 600 yil boyunca {i¢ kitaya yayilan genis bir cografyaya hakim olan Osmanl
Imparatorlugu, cesitli bircok iklimi ve bin bir ¢esit iilkeyi icinde barmdirmistir. Osmanl

kiiltiiriiniin  stirekli yeni tatlar kesfetmesi, ticaret, diplomasi ve fetih yoluyla olmustur.



Kiltiirlerin siirekli etkilesim iginde olmasi nedeniyle, Osmanli’da tiim kiiltiirin bir parcasi olan

yemek kiiltiirti de, ¢evredeki kiiltiirlerden etkilenmistir (Sandik¢ioglu, 2018).

Hem zengin hem de 6zgiin olan Osmanli Mutfagi, diinya mutfaklar1 arasinda kendine
0zgii bir konumda bulunmaktadir. Bu mutfak kiiltiiriiniin sekillenmesinde etkili olan faktorler
sunlardir: Geleneksel Tiirk mutfak aliskanliklari, islam dininin etkisi ve kabulii, gesitli go¢ler
sirasinda Arap ve Iran mutfaklariyla etkilesim, imparatorluk i¢inde yasayan farkli aziliklarin
katkilar1 ve genisleyen sinirlarla gelen yeni malzemeler ve lezzetler. Bu unsurlarin bir araya
gelmesi, Osmanli Mutfagi'nin benzersiz bir lezzet mozaigine doniismesine neden olmustur

(Demirgiil, 2018).

Osmanli Imparatorlugu'nun genis cografi ve etnik cesitliligi, saray mutfaginda binlerce
farkli yiyecek cesidine ev sahipligi yapmistir. Bu zenginlik, farkli etnik gruplarin mutfak
kiiltiirlerinin birlesimiyle ortaya ¢ikmustir (Demirgiil, 2018). Ozellikle Tatar boregi, Laz boregi,
Cerkez tavugu ve Arnavut cigeri gibi yemekler, isimlerini ait olduklar1 etnik gruplardan
almaktadir (Hatipoglu ve Batman, 2014). Medfune, Hiinkarbegendi, kizartma, kofte, kavurmali
pirasa, lapa, yogurtlu bazu (pazi), patlican giiveci, 1spanak kavurmasi, nohutlu yahni, kabak
yemegi, mant1, imambayildi, kebap, Kiilbasti, Herise gibi yemekler Osmanli mutfaginin énemli
yemek &rnekleridir. Bu yemekler, Osmanli Imparatorlugu'nun farkli bolgelerinde ve etnik
gruplar1 arasinda yaygin olarak tiiketilmistir. Osmanli Imparatorlugu'nun mutfag:; yerel
lezzetlerin yani sira Arap, Iran, Misir, Balkanlar, Kafkasya ve diger cografyalardan da
etkilenmistir. Bu etkilesimler, Osmanli mutfaginin cesitliligini ve zenginligini artirmistir.
Bugiin hala Tiirk mutfaginda énemli bir yer tutan bu yemekler, Osmanli Imparatorlugu'nun

kiiltiirel mirasinin bir pargasi olarak giiniimiize ulasmistir (Gode ve digerleri, 2021).

Tiirk yemek kiiltiirii, 6zellikle Osmanli Imparatorlugu déneminde biiyiik bir zenginlik ve
gelisme gostermis, bu donemde en parlak ve gdz alict anlarmi yasamistir (Kizildemir ve
digerleri, 2014). Osmanli Imparatorlugu déneminde saraylarda kullanilan giimiis tepsiler ve
liikks mutfak geregleri, yemek kiiltiiriiniin ne kadar gosterisli ve ihtisamli oldugunu bize agikca
gostermektedir (Abali, 2017). Yabanci devlet adamlari Osmanli Imparatorlugu'nu ziyaret
ettiklerinde, Tiirk yemeklerini biiyiik bir begeni ve hayranlikla karsiladigi ve bu ziyaretler
sonucunda, kendi asgilarin1 Tiirk mutfak sanatin1 6grenmeleri i¢in Tiirk ascilarinin yanina

gondermek istedikleri bilinmektedir. (Kizildemir ve digerleri, 2014).

Tiirkler, Orta Asya'dan tarih sahnesine c¢iktiklar1 giinden bu yana et tiikketimine biiyiik

onem vermislerdir. Bu gelenek, Osmanli mutfaginda da etin 6giinlerde 6nemli bir yer tuttugu



ve et tilketiminin aligkanlik haline geldigi bir sekilde devam etmistir (Kasar,2021). Ancak balik
etinin diger etlere gore daha az tiiketildigi bilinmektedir, ancak yine de Osmanli kiiltiirii
tizerinde 6nemli bir rol oynadigi ifade edilir. Saray mutfaginda yapilan bir¢ok balik yemegi
dikkat ¢ekicidir. Bunlar arasinda balik biryan, midyeli salga, istiridye-i hassa, miiferreke,
karidye, mantarli kiraca filatosu, uskumru balig1 yahnisi, sazan balig1 firmi, piyazl balik,
Vardar balig1 kapamasi, havyarli levrek baligi, 1stakoz, Papaz yahnisi ve Yaka yahnisi gibi
yemekler bulunmaktadir (Giildemir, 2020).

Bu bilgiler, Osmanli imparatorlugu déneminde Tiirk yemek kiiltiiriiniin gelisimine ve
cesitliligine dair onemli ipucglart vermektedir. Saray mutfaginin gosterisli yemekleri ve
ziyaretgilerin etkilenmesi, Tiirk yemeklerinin uluslararasi alanda da taninmasina ve etkisini

yaymasina yardimci olmustur (Kasar, 2021).

Osmanli déneminde ii¢ ¢esit mutfak bulunmaktadir. Bunlar saray mutfagi, konak mutfagi
ve halk mutfagi olarak ayrilmaktadir. Saray mutfagi padisah ve devlet erkaninin yeme ve igme
hizmetlerinin goriildiigii mutfaktir. Saray mutfagi Osmanli mutfak kiiltiiriiniin zirvesi olarak
goriilmekte ve bakildiginda Tiirk yemek kiiltlirinlin temelini olusturmaktadir. Orta Asya’da
yasayan Tirklerin gogliyle baslayan seriiven neticesinde genelde Tiirk Mutfaginin 6zelinde
saray mutfagindan s6z ederken Cin, Arap, iran, Bizans, Avrupa ve Akdeniz diinyasmin géreceli

etkisi oldugu bir mutfaktan soz edilir (Bilgin, 2015).

Istanbul'un 1453'te Fatih Sultan Mehmet tarafindan fethiyle birlikte saraydaki Osmanli
yemekleri 6nemli olglide degismistir. Bu donemde deniz trilinleri tiiketimi 6nemli dlgiide
artmistir. Ayrica bu déonemde Osmanli Devleti, Fatih Kanunnamesi ile birlikte ilk defa
beslenme kurallarin1 uygulamaya baslamistir. Fatih Sultan Mehmet doneminde, yemegin
cesitliliginden ziyade sadeligi ve tok tutmasina vurgu yapilmistir. Saray gorevlilerine sunulan
yemekler arasinda baklava, pekmezli yogurt tatlisi, lahana ¢orbasi, yogurtlu pazi ve ayran,
yogurtlu 1spanakli biiryani, serbet vardir (Giiler, 2010). Tablo 1’de Fatih Sultan Mehmet’in

Saray Mutfagi’nda bulunan besinler goriilmektedir.



Tablo 1. Fatih Sultan Mehmet’in Osmanli Saray Mutfagi’nda bulunan besinler.

Besin Gruplari Besinler
Tahillar Bulgur, piring, un, bugday nisastasi
Kurubaklagiller Mercimek, nohut
Sebzeler Pirasa, lahana, 1spanak, pazi, salgam, hiyar, sogan
Yaglar Zeytinyagi, kuyruk yagi, sade yag
Otlar ve Baharatlar Misk, safran, zeytin, maydanoz, hardal, sarimsak, kisnis, nane,

kimyon, Eflak tuzu, sakiz, sirke, fiilfiil (karabiber), tar¢in, karanfil,
anber
Hayvansal besinler Yumurta, tavuk, peynir, siit, yogurt, kaymak, istiridye, karides, paga,

kaz, sigir iskembesi, bal, av kuslari, balik

Konak mutfagi, Tiirk mutfaginin gelismesinde rol oynayan ikinci mutfak konumundadir.
Selguklularla baslayip Osmanli'ya kadar devam eden konaklarin karsilikli davetlerinde en giizel
yemekleri sunma girisimleri gastronomi alaninda olumlu sonuglar elde etmistir. Ayrica sarayda
tinlenen yemekler vezirler ve diger st diizey gorevliler tarafindan konaklara tasinmis ve

konaklarda tinlenen yemekler saraya nakledilmistir (Bilgin, 2015).

Osmanli saray yemek kiiltilirlinlin baz1 ayirt edici 6zellikleri, Osmanli halk mutfaginin
genel zellikleri ve hatta Islam diinyasmin yemek kiiltiirii ile de drtiismektedir. Halk mutfag:
saray yemekleri kadar gosterisli olmasa da lezzet ve ¢esitlilik agisindan da oldukga zengindir.
Dogas1 geregi misafirperver halk, misafirlerine hazirlanan yemekleri begendirmek igin

cabalamislar ve 6zel lezzetler ortaya koymuslardir (Giiler, 2010).

Istanbul'un segkin mutfak kiiltiiriinde 19. yiizyilin sonlarindan itibaren ortaya ¢ikan batili
sofra ve mutfak aliskanliklari, Cumhuriyet doneminde yayginlasmistir. Yeni sofra diizeni, yani
masada catal bicak kullanimi ve agirlikli olarak Fransa'dan gelen yemek teknigi ve adlari
"alafranga" olarak adlandirilmistir. Bununla birlikte, eski sofra diizeni, yani yerde ortak tabak
kullanim1 ve geleneksel yemeklere "alaturka" denilmektedir. Tiirkiye Cumhuriyeti ddneminde
geleneksel sofra diizeni ve adabi tamamen terk edilmis olsa da, geleneksel pisirme teknikleri ve
uygulamalari, "alafranga" yemek uygulamalar1 ile birlestirilerek kullanilmaya devam
edilmistir. Cumhuriyet doneminde yayinlanan yemek kitaplari, "alafranga" yemeklerin Tiirk

mutfagina nasil dahil edildigini belgelemektedir (Samanci, 2018).

Bin dokuz yiiz yirmilerden 2000'lere kadar olan siire igerisinde Tiirk mutfak kiiltiiriinde
onemli degisimler yasanmistir. Istanbul yemeklerinin temsil ettigi Tiirk mutfak kiiltiiriinde
modern sofra diizeni ve gorgii kurallarinin toplumda yaygin olarak kabul edilmis ve

uygulanmistir (Samanci, 2018). Bu donemde saglik agisindan hayvansal yaglarin kullanimi

8



azalmis, aycicek, zeytinyaglr ve margarin gibi bitkisel yaglarin tercih edilme orani artmustir.
Ayrica, konserve gibi hazir gidalarin ve gida katki maddelerinin daha yaygin hale gelmesiyle
mutfak kiiltiiriinde degisiklikler yasanmistir. Bununla birlikte, yirminci yiizyilin sonlarinda
Genetigi Degistirilmis Organizmalarin gidalarda kullanilmaya baslanmasi, hem besinlerin hem
de geleneksel mutfak kiltiiriiniin gelecek nesillere aktarilmasinda zorluklara neden

olabilmektedir (Akin ve digerleri, 2015).

Ayrica, yemeklerde sos kullaniminin artmasi, gida katki maddeleri ve tatlandiricilarin
sikca kullanilmasi, yemeklerin geleneksel tandir veya kara firin yerine dogalgaz veya elektrikli
firinlarda pisiriliyor olmasi, Geleneksel Anadolu mutfak kiiltliriiniin degismesine ve korunmast
ile ilgili zorluklar yaratabilmektedir. Bu degisiklikler, geleneksel mutfak tekniklerinin ve
lezzetlerinin korunmasini zorlastirabilir, bu da kiiltiirel mirasin gelecek nesillere aktarilmasini
engelleyebilir. Bu nedenle, geleneksel mutfak kiiltiiriiniin ve saglikli yemek aliskanliklarinin

korunmasi i¢in dikkatli bir denge saglanmasi dnemlidir. (Akin ve digerleri, 2015).

Cumhuriyet doneminde, hizli yasam kosullar1 ve is temposunun artmasiyla birlikte
ayakiistii beslenme aligkanliklarinin yayginlastigi bir donemdir. Tiim diinyada Fast-food olarak
adlandirilan bu beslenme aligkanligi, genellikle sagliksiz besinleri igermesi ve dengesiz bir
diyetin pargasi olmasi nedeniyle saglik agisindan tercih edilmemektedir. Bu nedenle,
Cumhuriyet dénemi ve sonrasinda Fast-food’un yayginlasmasi, hem saglik ve beslenme

agisindan hem de mutfak kiiltiirlimiize uygun olmamasi agisindan olumsuz bir etki yaratmigtir

(Kasar, 2021).

2.2. Tiirk Mutfagr’min Genel Ozellikleri

Tiirk mutfagy; cografi farkliliklar, tarih boyunca farkl kiiltiirlerle etkilesimler ve yerel
malzemelerin cesitliligi nedeniyle oldukca zengin ve ¢esitlidir. Bu zenginligin baz1 temel

ozellikleri sunlardir:

Ekmek Kkiiltiirii: Tirkiye'de ekmek, temel bir gida maddesi olarak kabul edilir ve
yemeklerin vazgeg¢ilmez bir pargasidir. Ekmek tiiketimi olduk¢a yaygindir ve yerel farkliliklar

gosterebilir.

Sebze cesitliligi: Akdeniz ikliminin etkisi altindaki bolgelerde, sebzeler bolca bulunur ve

sogan, sal¢a gibi malzemelerle yemekler hazirlanir.



Zeytinyag1: Ege bolgesi basta olmak {izere zeytinyag: tiikketimi oldukca yaygindir ve
bir¢ok yemekte kullanilir.

Tahil ve kurubaklagil tiikketimi: Bulgur, piring, nohut ve mercimek gibi tahil tirtinleri
Tirk mutfaginin temel malzemelerindendir. Bulgur o6zellikle ¢orba ve koftelerde sikca

kullanilir.

Meyve ve kurutulmus meyveler: Tirk mutfaginda yemeklerde ve tatlilarda meyve ve
kurutulmus meyveler sik¢a kullanilir. Osmanli mutfagindan geleneksel tatlilar bu kategoriye

Ornektir.

Baharatlar: Orta Asya ve Arap kiiltiiriiniin etkisiyle baharat kullanimi yaygindir.

Karabiber ve kirmizibiber, tuz gibi baharatlar yemeklerde sik¢a kullanilir.

Yogurt ve ayran: Tiirk mutfaginin vazgecilmezlerindendir. Yogurt, yemeklerin yani sira

corbalar ve soslar i¢in kullanilirken, ayran ise bir icecegi temsil eder.

Hamur isleri: Tiirk mutfaginda gesitli borekler, mantarlar, pide ve lahmacun gibi hamur
isleri oldukga popiilerdir.
Tathlar: Sekerle birlikte pekmez kullanim tatlilarda yaygindir.

Sunum ve lezzet: Tirk mutfaginda yemeklerin lezzeti sunumdan daha 6nemli kabul

edilir, ancak son yillarda sunuma da daha fazla 6nem verilmeye baglanmistir.

Bu ozellikler, Tiirk mutfagini benzersiz ve c¢esitli kilan faktorlerdir. Ayrica, bolgesel
farkliliklar nedeniyle Tiirkiye'nin her bolgesinde kendine 6zgli yemekler bulunur ve bu
cesitlilik, Tiirk mutfaginin zenginligini artirir (Ongel, 2015; Solmaz ve Altiner, 2018; Seyitoglu
ve Caliskan, 2014).
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2.3. Elazig’in Tarihi

Giiniimiizde modern Elazig sehri olan ilimizin kokeni Harput’a dayanmaktadir. Harput
antik kenti Elaz1g’1n ge¢misteki sehir yerleskesidir. Elaz1g’in yazili tarihi Harput yerleskesinde
baslar (Elaz1g 11 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii [EIKTM], 2021). Elaz1g, Tarihi Harput sehrinin
yerlesime uygun olmayisi ve zorlu tabiat sartlar1 nedeniyle 1834 yilinda Resid Mehmet Paga
tarafindan bugilinkii konumunda kurulmustur. Elazig'in kendi tarihi yeni olmasina ragmen,

bélgenin tarihi oldukea eski bir ge¢mise sahiptir (EIKTM, 2022).

Harput, 2018 yilinda Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiiti (UNESCO)
Kiiltiir Mirasi Gegici Listeye kabul edilmistir (Cevre ve Kiiltlir Degerlerini Koruma ve Tanitma
Vakfi [CEKUL], 2019). Harput, Keban Baraj Golii'niin kuzey ve kuzeydogusunda yer
almaktadir ve bu g6l igerisinde bulunan Murat Nehri vadisi tarafindan sinirlanmistir. Ayrica,
giineybatida Firat Nehri vadisi, batida ise Hasan Dagi ve Piran Daglar ile ¢evrilmistir. Bu
cografi konumu, Harput'un ¢evresinin dogal giizelliklerle ¢evrili oldugu ve nehir vadilerinin
kuzeyden gilineye uzandigi bir bolgeyi isaret etmektedir. Harput, giiniimiizde Elazig il
merkezinin kuzeydogusunda yer almaktadir. Bu sehir, dar sokaklari, kerpi¢ evleri ve tarihi
Harput Kalesi gibi diger onemli tarihi eserleriyle dikkat c¢eker. Tarihi boyunca birgok
degisiklige ragmen, bu ozellikleri ile Harput, gecmisten giiniimiize kadar yasayan bir sehir

olarak ayakta kalmistir (Gaspak, 2015).

Amasyal1 Strabon'un bahsettigi Sophene bolgesindeki Karkathiokerta'nin Harput oldugu
iddias1 ortaya atilmis olmasina ragmen, Harput adi tarih boyunca farkli donemlerde farkli
kaynaklarda farkli hikayelere, farkli isimlere ve farkli koklere dayandirilmistir. Bu cesitli
kaynaklar arasindaki farkliliklar, Harput'un tarihi ve kokeniyle ilgili kesin bir sonug ¢ikarmay1
zorlastirmaktadir (CEKUL, 2019). Harput ve ¢evresi, Anadolu'nun en eski yerlesim yerlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Yerlesme, tarih dncesi donemlere kadar uzanan bir gecmise
sahiptir. Dért bin yi1l dncesine uzanan tarihi vardir. Ik sakinler Hurriler ve daha sonrasinda
Hititlerdir. Asya kokenli olduklar1 kabul goren Hurriler’in yine bolgeye yerlesen Hititler ve
Asurlar’la temas halinde oldugu bilinmektedir. Hitit baskenti Bogazkdy’deki yazili
kaynaklarda Harput’tan “Isuva” olarak bahsedilmesi de bu bilgiyi dogrulamaktadir (Elazig
Valiligi, 2022).

MO. 9. yiizyilda Dogu Anadolu’da devlet kuran Urartular’in Elazig tarihindeki yeri ise,

Harput Kalesi’nin tasidigi Urartu Donemi izlerinden gozlemlenmektedir (Elazig Valiligi,
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2022). Harput, Urartular'dan sonra Roma Imparatorlugu'nun hakimiyetine girmistir. Daha sonra
bolge, uzun bir siire Sasani ve Dogu Roma Imparatorlugu arasindaki miicadelelere sahne
olmustur. Bu dénemlerin ardindan, Hz. Omer’in halifelik doneminde Araplarin Harput ve
cevresini fethettigi belirtilmektedir (Basgiin,2019). Bizans imparatorlugu, Harput'u ikinci kez
X. yiizyilda kontrol altina almistir. Islam diinyasina kars: gerceklestirilen Bizans seferlerinde,
Harput ve cevresi sik¢a hedef alinmistir. Bu dénemde, Bizanslilar Harput'u ele gegirmis ve
burada bir vilayet teskilat1 kurmuslar, kaleleri tahkim etmislerdir. Harput, Bizans egemenligi

altinda yaklasik olarak XI. yiizyilin sonlarina kadar kalmistir (Asan, 2023).

Harput, 1071 Malazgirt Meydan Muharebesi'nden sonra tamamen Tiirklerin eline
gecmese de, 1085 yilinda Cubuk Bey onderliginde fethedilmistir. Bu zaferle birlikte bolgede
Selcuklu hakimiyeti baglamistir. Cubuk Bey, Selcuklu Hiikiimdari'na bagh kalarak bolgede
yonetim kurmus ve Harput'u fethetmistir. Cubuk Bey'in 6liimiinden sonra yerine oglu gectigi
i¢in, bu doneme "Cubukogullar1 Devri" denir. Tiirklerin gelmesiyle, Harput sadece miistahkem
bir kale olmaktan ¢ikarak biiylimeye baslayan bir sehir haline gelmistir (Asan, 2023). Bin yiiz
on ii¢ yilinda Harput'a gelen Artuklu Hanedani’ndan Belek Gazi (Balak Gazi), bolgeyi tamamen
ele gegirerek Cubukogullar1 hakimiyetine son vermistir. Harput ve g¢evresindeki Artuklu
hakimiyeti, 1234 yilina kadar devam etmis ve bu tarihte bolge Selguklularin egemenligine
geemistir (Akyel, 2015). Balakgazinin ardindan, 1185 yilina kadar Artukogullari’nin
hakimiyeti Harput'ta devam etmistir. Bu donemde yasayan Fahrettin Karaaslan, Harput
tarihinde onemli bir figiirdiir ve 1148-1174 yillar1 arasinda hiikiim siirmiistiir. Ayrica, Ulu Cami
gibi 6nemli eserleri insa ettirmistir. Ancak, 1234 yilindan sonra Artukogullari'nin hakimiyeti

sona ermis ve bolge Selguklular tarafindan tahakkiim altina alinmistir (Basgtin, 2019).

Harput, 1516 yilinda Osmanli Idaresine ge¢mis ve 1846 yilma kadar Diyarbekir
Eyaleti'ne bagl bir sancak olarak idari statiisiinii siirdiirmiistiir. Bin sekiz yiiz kirk alt1 yilinda
Harput, dort sancak ve otuz kazadan olusan biiyiik bir eyalet haline doniismiistiir. Bin sekiz yiik
kirk alt1 Vilayet Nizamnamesi diizenlemesiyle vilayet merkezi olan Harput'un adi 1867 yilinda
Ma’muratii’l-Aziz olarak degistirilmistir (Aksin, 2019). Ma’muratii’l-Aziz, Osmanl1 Padigahi
Sultan Abdulaziz’e aften Aziz’in mamur ettigi yani imar edip giizellestirdigi sehir manasina
gelmektedir. Bu isim halk arasinda daha kolay oldugu igin Elaziz olarak anilmistir (EIKTM,
2022). Bin sekiz yiiz altmis sekiz yilinda Diyarbekir Vilayeti'ne bagli bir sancak olarak idari
yapisi degistirilen Ma’muratii’l-Aziz, 1883 yilinda tekrar vilayet merkezi haline gelmis ve bu

idari statiisiinii Cumhuriyetin ilanina kadar siirdiirmiistiir (Aksin, 2019).
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Sehir, hizla artan niifus ve biiyiimeyle birlikte Harput'tan ovaya dogru yayilmis ve sonug
olarak gilinlimiizdeki Elazig sehrini olusturmustur. Harput'un yiiksek rakimi, sert iklimi ve
sinirli tarim arazileri nedeniyle, insanlar zamanla ovaya yerlesmislerdir. Bu go¢ eden halk, yeni
evler insa etmek i¢in Harput'taki eski evlerini yikmis ve malzemelerini ovaya tagimislardir.
Bu siire¢, Harput'un tarihi siluetinin tahrip olmasina neden olmus ve sehrin gériiniimii zamanla
degismistir (Asan, 2023). Atatiirk'iin 1937 yilinda sehre gelmeleri ile "Azik ili" anlamina gelen
"El-Azik" ad1 verilmis, daha sonra TBMM Karari ile Elazig adim1 almistir (Elazig Belediyesi,
2020a).

2.4. Elazag Mutfak Kiiltiirii

Dogu Anadolu Bolgesi'nin 6nemli illerinden Elazig'm mutfak kiltiirii, birgok farkli
medeniyet ve kiiltiiriin etkisi altindaki Anadolu'nun zengin mutfaklari arasinda yer almaktadir.
Elaz1g ve bolgesi tarih boyunca ¢ok eski uygarliklara ev sahipligi yapmistir. Bu nedenle son

derece degerli bir kiiltiirel mirasa sahiptir (Delil ve digerleri, 2022).

Elazig'da geleneksel olarak en ¢ok tiiketilen ve tercih edilen yemek tiirleri genellikle etli
yemekler ve hamur isleridir. Tahillardan elde edilen bulgur bir¢ok yemegin ana maddesi olarak
kullanilmaktadir. Ayrica bol yag, sal¢a ve sogan birlikte kavrularak sogarag elde edilir. Birgcok
Elaz1g yemeginin ana malzemesi sogarag ile olusturulmaktadir. Pirpirim, 1skin, kuzukulagi, dag
pancart gibi yoreye ait otlar ve sebzelerle cesitli sebze yemekleri ve yumurta yemekleri
yapilmaktadir. Pek ¢cok yemekte (sirin, zilfet, ayran corbasi vb.) vazgecilmez lezzet olarak
yogurt ve tereyagi bolca kullanilmaktadir. Elazig mutfaginin en 6nemli unsuru ekmektir. (Delil

ve digerleri, 2022).

Elazig mutfaginda kis hazirliklar1 arasinda bulgur, recel (visne, kayisi vb.), konserve,
salca, kurutulmus gidalar (6rnegin, esbabiye), sucuk, makarna, pekmez gibi bir¢ok iiriin
bulunmaktadir. Ayrica tursu ve salamura yapilmakta, sehriye ve eriste kesilmekte, kurut ve
tarhana hazirlanmaktadir; tandir ekmegi yapilmaktadir; kavurma hazirlanir ve orcik ile pestil
gibi geleneksel kuru tatlilar yapilmaktadir. Kurutmaliklar arasinda, biber ve kofik (kuru
patlican) kurusu 6ne ¢ikmaktadir ve kofik dolmasi Elazig'da popiiler bir yemektir. Kofik, i¢i
oyulmus veya bos anlamina gelir ve bu kelime ayn1 zamanda Elazig'da hakaret amaciyla da
kullanilabilen bir ifadedir. Il ve ¢evresinde yaygin olarak yapilan pestil ise dut, ceviz ve erik ile

hazirlanir. Uziimle yapilanina "bag bastugu," dutla yapilanina "dut bastugu," erikle yapilanina
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ise "esgili bastuk" adi verilir. Ayrica, diinyanin en lezzetli dutlariin Elazig'da yetistigi
diistiniilen dutun dégiilmesiyle elde edilen tutunu ile yapilan orcik ve pilit gibi geleneksel kuru

tathilar da oldukca 6nemlidir (Gok, 2019; Senocak, 2008).

Elaz1g’in mutfak kiltliriinii daha iy1 anlamak i¢in mutfak diizenine ve sofra adabina
bakmak gerekmektedir. Eski Harput evleri, mutfak ve kilerin hem bir arada hem de ayr1 ayr
bulundugu yapilar olarak tasarlanmistir. Bu evlerde, girislerinden 6nce mutfak (mutbah)

kapisiyla kiler kapis1 bulunmaktadir (Elazig Belediyesi, 2020b)

Buzdolabi olmayan evlerde kaplar veya tskiirelere (kase) konulan yiyecekler, sufa (cami
olmayan damli tek gozlii ev) bazen de evin en alt katindaki kilerdeki telden yapilmis dolabin
icinde bulunan tereklerde (raf) saklanmaktadir. Yesil sirlanmis kiiplerin i¢inde genellikle
tereyaglari1 ve kavurmalar saklanmakta, biiyiik olan kiiplerde ise bulgur, peynir ve buna benzer
yiyecekler korunmaktadir. Bazi kdylerde farkli renklerdeki tenekelere ayri ayri dizilerek
tizerine Ortii Ortiilmesi ile korunmaktadir. Bazi yerlerde ise yemekler, ¢gesme suyunun aktigi
ortama taglar dizilip, lizerine tencere ile yemeklerin koyulmasi ile saklanmaktadir. Boylece

suyun soguklugundan faydalanilarak yemeklerin bozulmasi engellenmektedir (Senocak, 2008).

Basta pilavlik ve koftelik bulgurlar, ¢orbalik keskeklik dogmeler (kendiime), mercimek,
fasulye lobik ve nohutlar, 6zenle beyaz nakigh ortiilerle ortiilii kirmizi topraktan yapilmis yerli
biiyiik kiipler veya peteklerde muhafaza edilmekteydi. Unlar, pekmezler, ballar, peynirler,
salcalar ise sirl1 yesil ¢inilerle kapli raflarda saklanmaktaydi. Yaglar, kavurmalar, kiymalar ve
tarhanalar tenekelerde yer alirken, muhagir, eriste gibi iiriinler biiyiilk kamis sepetler iginde
korunmaktaydi. Sebze kurular1 da ayni sekilde kilerin koselerinde bulunan raf veya raflarda
saklanmaktaydi. Ancak, kentlerde bu tiir kiler gelenegi ve malzemeleri; kdylerle baglantisi olan

siurli sayida ev disinda, genellikle bulunmamaktadir (Elazig Valiligi, 2023).

Mutfaklar ise genellikle; ocagin iginde yer aldigi, yemek pisirilen, temiz ve ferah
mekanlardan secilmekteydi (Elazig Valiligi, 2023) . Evlerde ocaklar genellikle evin iginde
bulunur ama bazi1 kdy evlerinde ocak bah¢ede konumlandirilmistir. Ekmekler genelde sacda
veya tandirda yapilmaktadir. Bazen kuzine de kullanilmaktadir (EIKTM, 2021). Tandir ekmegi
ise 0zenle yapilir ve temiz hasavanlarla Ortiilerek kislik ekmek ihtiyacini karsilanmaktadir.
Ozellikle baz1 kdylerde, bu geleneksel kilerlerin zahire kiipleri ve petekleri ile tandir ekmegi
icin 0zel iskeleler hala kullanilmaktadir (Elazig Valiligi, 2023). Elaz1g’da kdylerde mutfaklarda

kullanilan mutfak ara¢ geregleri Sekil 1°de goésterilmistir.
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Sekil 1. Elaz1z’da kdylerde mutfaklarda kullanilan arag ve geregler (EIKTM, 2021).
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Yemek sofralari, misafirin kalabalik olusu, arzusu ve ev halkinin giinlik 6giin
yemeklerindeki tercihlere gore degisiklik gostermektedir. Genelleme yapilacak olursa
yemeklerin dort ¢esit sofrada (yer sofralar, yine yerde iskemle ve sinili sofralar, somatlar,

masalarda yemek) yenildigi séylenmektedir (Senocak, 2008).

Elaz1g mutfaginda, yemekler genellikle yer sofralarinda servis edilir ve geleneksel olarak
biiyiiklerin baglamadan 6nce besmele ¢cekilmeden yemege baslanmaz. Gegmiste, aile i¢inde bile
kadinlar ve erkekler ayr1 sofralarda otururlarken, gilinlimiizde yabanci bir kisi olmadikca
kadinlar ve erkekler genellikle ayn1 sofrada bir araya gelirler. Bu, Elazig mutfaginin sosyal ve
kiiltiirel dinamiklerinin bir yansimasidir ve yemeklerin paylasiminda toplumsal bir birligi
temsil etmektedir (Simsek ve Giileg, 2020). Yer sofralarinda genelde 6zel baskilarla yapilmis
cift baskili sufra (sofra) bezi (Sekil 2) kullanilmaktadir. Siniye yemekler yerlestirilir ve sininin
altina kalbur yerlestirilerek siniye yerlestirilen yemeklerin yenmesi kolaylastirilir. Kagik, ¢atal
sac veya yufka ekmegi paylastirilir ve sofra bezin iizerinde herkese dagitilir. Yemege oturacak

kisiler sofraya ya bagdas kurarak ya da diz ¢okerek otururlar (EIKTM,2021).

Sekil 2. Elaz1g’da kdylerde kullamlan ¢ift baskili sofra bezi (EIKTM, 2021).

Harput, Elazig ve cevresinde ozellikle diigiinlerde kurulan 3-4 metre uzunlugunda,
bilinen degis ile kus siitiiniin eksik olmadig: sofralar kurulurdu ki buna da Somat denilmekteydi.
Bu tiir ziyafetlere de "Somat Cekme" denilmektedir (Elazig Valiligi, 2023).
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2.5. Elaz1g Yemeklerinin Genel Ozellikleri

Elaz1 yemeklerinin temel 6zellikleri sunlardir (EIKTM, 2021):

1.

10.
11.

12.

13.

Elaz1g yemekleri genellikle etli ve hamur isleri agirliklidir. Sirin, kurut, kellecos gibi
etli yemekler popiilerdir.

Yemeklerde en ¢ok bulgur kullanilir ve bu nedenle bulgur yemeklerinin ¢esitliligi
fazladir. Kisir, tirit, icli kofte, ¢ig kofte ve cesitli corba cesitleri bulgura dayanir.
Yemeklerde bol miktarda yag ve sal¢a kullanilir. Yag ve sal¢a yemeklerin temel
bilesenlerindendir.

Yemeklerde siklikla zifiri adi verilen karigim kullanilir, bu karigim yag, sal¢a ve
sogandan olusur.

Elaz1g yemeklerinde mevsimine gore ¢esitli otlar ve sebzeler kullanilir. Acuce, anuh
(nane), ¢elem, dede sakali, 1gkin, irehan (reyhan), kabak ¢icegi, kekik, kenger,
korman, kuzu kulagi, pancar, pirpirim (semiz otu), roka, siitliigenotu, takdik,
tereotu, turung, yarpuz, yemlik, yonca gibi bircok ot ve sebze ¢esidi yemeklerde ve
kahvaltilarda kullanilir.

Yemeklerde genellikle siitten elde edilen yaglar (tereyagi), i¢ yagi veya kuyruk yagi
kullanilir. Bazen zeytinyagi, aycigek yagt veya misirdzii yagi da tercih edilir.
Corek ve patila gibi hamur islerinde, hamura peynir suyu, siit kaymagi veya i¢ yagi
eklenerek lezzet artirilir.

Yogurt, Elaz1g yemeklerinde vazgegilmez bir lezzet kaynagidir. Soglirtme, fasulye
yahnisi, sirin, gildirikli kofte, ayranli ¢orba gibi yemeklerde yogurt siklikla
kullanilir.

Yemeklerde ¢orba, ayran ve salata mutlaka bulunur.

Kis aylarinda kurutulmus meyve ve sebzeler, konserveler sik¢a kullanilir.

Yaz mevsiminde visne suyu, kizilcik surubu, hosaf gibi igecekler tercih edilirken,
kis aylarinda dut unu, orcik, ceviz ve bademle yapilan pestil gibi tatlilar ikram edilir.
Eskiden ¢orek yapiminda kullanilan kiillii su, lezzet vermek amaciyla kullanilirdi,
ancak giiniimiizde kullanilmamaktadir.

Yemeklerde ekmek ¢esitleri (tandir, sac, yufka, nohut, ¢ekme, acik, tas vb.) dnemli

bir yer tutar.
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2.6. Siirdiiriilebilirlik ve Siirdiiriilebilir Beslenme

Stirdiiriilebilirlik kavrami, ekolojiden ¢evreye, su ve temiz havadan dogal kaynaklara,
is yasamindan teknolojiye, tarimdan beslenmeye kadar birgok disiplini i¢inde barindiran bir
kavram olarak tanimlanmaktadir. Yasadigimiz cevre ile birliktelik saglayabilmemizi, dogal
dengeyi ve diinyamizin kaynaklarin1 korumayi, diinyadan aldigimiz her seyi tekrar yerine
koyabilme ve gelecek nesillere ¢ok daha iyi ve yasanabilir bir diinya birakmamizi saglayan belli
amaglar benimsemektedir (UN, 2023). Diinyanin tizerindeki arz-talep dengesinde bozulma,
talebin son yillarda artmasindan dolayr siirdiiriilebilirlik kavrami son yillarda biitiin diinya

tilkelerinin giindeminde sik¢a konusulmaya baslanmistir (Yaman ve Aksoydan, 2020).

Stirdiirtilebilirlik kavram ilk defa Birlesmis Milletler blinyesinde bulunan Diinya Cevre
ve Kalkinma Komisyonu’nun 1987 senesinde yayimladig: “Ortak Gelecegimiz” isimli rapor ile
ele almmustir. Raporda “Insanlik, doganin gelecek kusaklarin ihtiyaglarma cevap verme
yetenegini tehlikeye atmadan, giinliik ihtiyaglar1 saglayabilme ve kalkinmayi siirdiiriilebilir

kilma yetenegine sahiptir” denilmektedir (WCED, 1987).

Gida Tarim Orgiitii (FAO) siirdiiriilebilir diyetler hakkinda genel bir tanim yapmaktadir.
Siirdiirtilebilir diyetler, hem besin giivenligine hem de gliniimiiz ve gelecek nesiller i¢in saglikli
yasama katkida bulunan ¢evresel etkileri diisiik olan diyetlerdir (FAO, 2010). FAO ve Diinya
Saglik Orgiiti (WHO) siirdiiriilebilir diyetler hakkinda tamim yapmaktadir. Siirdiiriilebilir
diyetler koruyucudur, ayrica biyolojik ¢esitlilik ve ekosistemlere saygilidir, kiiltiirel olarak da
kabul edilebilir, erisilebilir, maddi olarak adil ve uygun fiyathdir; dogal ve insan kaynaklarini
optimize ederken beslenme agisindan yeterli, giivenli ve sagliklidir (FAO/WHO, 2019). Tablo
2’ de siirdiirebilir bir diyetin 6 temel bileseni gosterilmektedir (Tiirkiye Beslenme Rehberi

[TUBER], 2022).

Tablo 2. Siirdiirilebilir bir diyetin temel bilesenleri.

Siirdiirebilir Diyetler
-Saglik

-Biyogesitlilik
-Esitlik
-Yerellik
-Kiiltiirel miras

-Besin giivencesi
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Saglik ve ¢evresel faydalar i¢in hayvansal kaynakli gidalarin en uygun alim miktarlarmin
tanimlanmastyla ilgili olarak, et tiiketiminin mevcut kilavuzlardan (kisi basina giinde 70 g) daha
diisiik olmas1 gerektigine dair bazi1 gostergeler vardir, ancak kiiresel kanit tabani yakin zamana
kadar sinirli kalmistir (Wiseman ve digerleri, 2019). Hayvansal kaynakli gidalarin tiiketimine
iligkin kiiresel 6lgekte bilimsel temelli hedeflere duyulan ihtiyag, EAT-Lancet Gida, Gezegen,
Saglik Komisyonu (EAT) adi verilen beslenme degisikligi hedeflerine iligkin kiiresel bir
girisimde bir araya gelen etkili bir bilim insanlar1 toplulugu tarafindan fark edilmis ve ele
alinmistir. Bu komisyon, kiiresel niifus i¢in saglikli ve stirdiiriilebilir bir diyet tanimlayan
bilimsel fikir birligini saglamak amaciyla diinyanin dort bir yanindan -beslenme, cevre, gida
politikas1 ve gida sistemi uzmanligini temsil eden- diinyanin énde gelen bilim insanlarini bir

araya getirmistir (The EAT-Lancet Comission on Food, Planet, Health [EAT], 2019).

Komisyon ayni zamanda stirdiiriilebilir besin iiretimini i¢in besin liretiminden etkilenen
ana sistemler ve siiregler olan ve bilimsel kanitlarin dl¢iilebilir hedeflerin saglanmasina izin
verdigi alti temel hedefe odaklanmaktadir (Tablo 3). Bu sistemler ve siiregler, siirdiiriilebilir
besin {iretiminin sistem ¢apinda bir tanimu1 i¢in gerekli parametreler olarak giderek daha fazla
kabul gérmektedir. Bunlarin her biri i¢in komisyon, yerylizii sisteminde geri doniisli olmayan
ve potansiyel olarak yikict degisim riskini azaltmak i¢in kiiresel gida iiretiminin i¢inde kalmasi
gereken sinirlar dnermektedir. Gida iiretimi i¢in bu gezegensel sinirlar, kiiresel dlgekte gida
tiretimi i¢in ¢evresel etkilerin list sinirin1 kavramsal olarak tanimlamaktadir (EAT, 2019).

Tablo 3. Alt1 temel yeryiizii sistemi siireci i¢in bilimsel hedefler ve sinirlar1 6lgmek igin
kullanilan kontrol degiskenleri.

Yeryiizii sistem siireci  Kontrol degiskeni Smir

Iklim degisikligi Sera gazi salinimlari 5x10°t CO, esdegeri her y1l

Arazi-sistem degisikligi ~ Tarla kullanimi 13 M km?

Tatl su kullanim Su kullanim1 2.500 km? her y1l

Nitrojen Déngiisii Nitrojen uygulamasi 90x10%?g N her y1l

Fosfor Dongiisii Fosfor uygulamasi 8x10? g P her y1l

Biyogesitlilik kayb1 Soy tiikenme orani 10 milyon tiir/y1l1 bagina yok oluslar (E/MSY)

Besinlerin {iretimi, kiiresel 1sinmaya ve sonucunda ortaya ¢ikan iklim degisikligine neden
olan sera gazi salimminin %30'unu, kiiresel ormansizlagmanin %80'ini ve temiz su
kaynaklariin kullaniminin da %70'ini olusturmaktadir. Ayrica, bu kadar biiyiik bir etkisi olan

besinlerin yaklagik %40', liretim agsamasindan tiiketim asamasina kadar ¢esitli nedenlerle israf
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edilmektedir. Dolayisiyla, sera gazi salinimlarina katkida bulunan her eylemin (6rnegin, iiretim,
giinliik yasam aktiviteleri vb.) karbondioksit esdegerleri miktartyla degerlendirilen bir karbon

ayak izi bulunmaktadir (TUBER,2022).

2.7. Karbon Ayak izi

Karbon ayak izi, bir kisinin veya baska bir varligin (6rn. bina, sirket, lilke, vb.) tiim
faaliyetleriyle iligkili karbondioksit (CO2) salimimlarinin miktar1 olarak belirtilmektedir.
Uretim, 1sinma ve ulagimda fosil yakitlarin yanmasindan kaynaklananlar gibi dogrudan
salmimlarin yani sira tiiketilen mal ve hizmetlerle iliskili elektrigi iiretmek igin gereken
emisyonlar1 da igermektedir. Buna ek olarak, karbon ayak izi kavrami genellikle metan, azot
oksit veya kloroflorokarbonlar (CFC'ler) gibi diger sera gazlarinin salinimlarini da igermektedir

(Selin, 2023).

Karbondioksit, metan, azot oksit gibi sera gazi salinimlarinin biiyiik bir kismi, 6zellikle
tarimda ortaya ¢ikan metan ve azot oksit salimimiyla, kiiresel i1sinmanin ana kaynagini
olusturmaktadir. Bununla birlikte, gida sistemine ait diger faaliyetler, yani isleme, tasima,
perakende, depolama ve hazirlama gibi siiregler, fosil yakit kullanimindan kaynaklanan
karbondioksit salinimlarina da ciddi bir katki saglamaktadir. Bu gibi asamalar, kiiresel sera gazi
salinimlarinin %5 ila %10'unu olusturmaktadir (Carlsson-Kanyama ve Gonzalez, 2009;

Vermeulen ve digerleri, 2012).

Gida iiretim sistemlerinin ¢evresel etkilerini degerlendirmek ve bu etkileri azaltmak i¢in
Yasam Dongiisii Degerlendirmeleri (LCA) kullanilmaktadir (FAO ve Bioversity International,
2012). LCA, hammaddelerin olusturuldugu ve islendigi asamadan baslayarak {iretim,
ambalajlama, tasima, dagitim, kullanim, geri doniisiim ve atik bertarafi dahil olmak {izere tim
irlin veya siirecin yagam dongiisli boyunca ¢evresel etkileri analiz etmek ve degerlendirmek

icin kullanilan bir yontemdir. (Barilla Center for Food & Nutrition, 2011).

Diinya Dogayr Koruma Vakfi (WWF)’nin yayinladigi karbon ayak izi hesaplama
raporuna gore, ortalama toplam ayak izi 12,26 ton olup, Paris Anlagsmasi taahhiitleri ile uyumlu
kisisel hedeflerin 6nemli dl¢iide iizerinde oldugu belirtilmektedir (World Wide Fund for Nature
[WWF], 2023).
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Genel olarak degerlendirildiginde, diger besin gruplarina gore et ve siit iiriinleri daha fazla
sera gazi salimimina yol agmaktadir. Bu biiyiik 6l¢lide, Yasam Dongiisii Degerlendirmesi'nin
(LCA) tarimsal asamasindan kaynaklandigina inanilmaktadir (WWF, 2011). Et diretimi,
yalnizca yiiksek sera gazi salinimi nedeniyle degil, ayn1 zamanda besin rekabeti sorunuyla da
kars1 karsiyadir. Diinya genelinde {retilen tahilin {icte biri hayvan yetistirmek igin

kullanilmaktadir (Yaman ve Aksoydan, 2020).

Hayvansal kaynakli besinlerin ¢evresel etkileri arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Orta
diizeyde domuz eti ve kanath et tiikketimi, ruminant et tiikketimi ile karsilastirildiginda, daha az
cevresel etki yaratir ve daha siirdiiriilebilir bir segenek olarak kabul edilmektedir

(Aleksandrowicz ve digerleri, 2016).

Ozellikle Bati'da et énemli bir besin kaynagidir. Son 10 yilda bitkisel protein tiiketimi
sabit kalirken, et tiiketimi siirekli olarak artmaktadir. Kiiresel diizeyde ise gelecekte hayvansal
tirtinlere olan talebin 6nemli dl¢lide artmasi ve et tiiketiminin 1999 ile 2050 yillart arasinda iki
katindan fazla olmasi beklenmektedir (Jallinoja ve digerleri, 2016). Hayvansal kaynakli
besinlerin genel tiikketimine bakildiginda son 5 yilda oranlarin %15.4'ten %17.7'ye yiikseldigi
goriilmektedir. Bireysel tiiketicileri inceledigimizde, bu artisin ¢ogunlukla gelismekte olan
tilkelerden kaynaklandigini, gelismis {ilkelerde ise oranlarin sabit kaldigi goriilmiis durumdadir

(Bodirsky ve digerleri, 2015).

Bir¢ok iilke, sera gazi salimimlarim1 azaltmak ve cevresel etkileri sinirlamak igin
siirdiiriilebilir diyet rehberleri gelistirmistir. Ornegin, Tiirkiye, Katar, Brezilya, Isve¢ ve
Hollanda gibi iilkeler, ulusal diyet rehberlerinde siirdiiriilebilirligi tesvik etmektedir. Bu
iilkelerin hazirladig1r diyet rehberlerinde, et tiiketimini sinirlayan ve siirdiiriilebilir sekilde
tiretilen balik tiikketimini artiran onerilere oncelik verilmektedir. (Burlingame ve Dernini, 2011;
Horgan ve digerleri, 2016; TUBER, 2022).

Bu calismada Elazig mutfagi'nin karbon ayak izi hesaplanmistir. Ayni zamanda besin
ogeleri oriintiisii de degerlendirilerek, bu Oriintiiniin karbon ayak izi {izerindeki etkisi analiz

edilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Tanimlayici tiirde olan bu ¢alisma, Elazig mutfaginin besinsel degerlerini ve karbon ayak

izlerini hesaplayarak c¢evresel etkilerini belirlemek amaciyla planlanip yuriitiilmustiir.

Bu amag ile Elaz1g Mutfak Kiiltiirii’nii yansitan yayinlar incelenmis olup temel kaynak
olarak “Elazig Mutfag1 Kitab1 1.ve 2.Cildi ve Elazig No:23 Mutfagindan” adli kitaplar
secilmistir (EIKTM, 2021; Seyran Ozer, 2019).

3.1. Elazag Mutfagindan Yemekler

Elazig Mutfagi’n1 temsilen 10 farkli yemek grubundan toplam 71 adet yemek, karbon
ayak izi ve besin igerikleri bakimindan degerlendirilmis. Bu se¢im yorede en ¢ok tiiketilen ve
ozgiin olmas1 goz dniine almarak her gruptan esit miktarda olacak sekilde segilmistir. Icerigi
nedeni ile herhangi bir gruba uygun olmayan yemekler diger yemekler, herhangi bir gruba
uygun olmayan tatlilar ise diger tatlilar grubuna dahil edilmistir. Bu amag ile; 8 gesit corba, 8
cesit ana yemek, 8 cesit kofte, 6 ¢esit dolma, 8 gesit pilav, 9 cesit diger yemekler, 8 ¢esit hamur
isi, 8 gesit tatlilar, 5 ¢esit diger tatlilar ve 3 ¢esit igecek degerlendirilmistir. Tablo 4’te segilen
yemek gruplar1 gdsterilmistir (EIKTM, 2021; Seyran Ozer, 2019).

Tablo 4. Elazig Mutfagi’n1 temsilen secilen yemek gruplari .

Yemek Gruplari Yemekler

1. Corbalar (n=8)
Yarpuzlu Ayran Corbasi
Taze Fasulye Corbasi
Kelle Paga Corbasi
Kurutlu Corba

Lobik Corbasi

Anamasi Corbasi
Mukaserli Eriste Corbasi
Sebzeli Bulgur Corbast

2. Ana Yemekler (n=8)
Uskiire Kebabi
Alugali Isgene
Kelecos
Kagit Kebabi
Kuru Kebap
Siislii Fidos
Sazan Balig1 Kizartmasi
Alabalik Izgara
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Tablo 4. Elazig Mutfagi’n1 Temsilen Segilen Yemek Gruplari ve Yemekler (devami).

3. Kofteler (n=8)

Eger Kofte

Patlicanli Eksili Kofte
Eksili Kofte

Harput Kofte

Icli Kofte

Mercimek Koftesi
Mukaserli Kofte
Yalanci I¢li Kofte

4. Dolmalar (n=6)

Bunbar Dolmasi

Hamur Sarmasi

Etli Nahna Sarmasi

Etli Kofik Dolmasi
Zeytinyagli Kofik Dolmasi
Zeytinyagl Nahna Sarmasi

5. Pilavlar (n=8)

Hedik

Mukaserli Pilav
Tevekli Bulgur Pilavi
Simit Pilavi

Tirit

Batirma

Dogme Pilavi

Cavzer

6. Diger yemekler (n=9)

Mukagerli Balkabagi
Borani Corbasi
Sogiirtme

Bastug Kavurmasi
Isginli Yumurta
Yarim Kuzu
Salamura Salatas1
Dut Kavurmast
Pirpirim Yemegi

7. Hamur Isi (n=8)

Kurutlu Gomme(Zarafat)
Kiinciili Gomme
Soganli Cokelekli Patila
Sirin

El Boregi

Fodula

Pisi/Bisi

Kakirdakl Patila

8. Tathlar (n=8)

Bulamag

Dolanger

Visneli Hestide
Gaygana Tatlis1

Halbur Hurmasi

Tas Ekmegi

Visneli Dondurma
Peynirli Ekmek (sekerli)

9. Diger Tathlar (n=5)

Erik Hosafi

Visne Kompostosu
Cilek Regeli

Orcik

Badem Sekeri

10. icecekler (n=3)

Visne Surubu
Okiizgozii Sarabi
Bogazkere Sarabi
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3.2. Elaz1g Mutfagi’nin Karbon Ayak izinin Tespit Edilmesi

Tiirkiye’ye 6zgii besinlerin karbon ayak izi faktorleri bulunmadigindan karbon ayak izi
hesaplamalari, CCaLC2 Build 1.700 programi (CCaLC2, 2016) kullanilarak hesaplanmustir.
Programda bulunmayan besin bilesenlerinin karbon ayak izi degeri, literatiir ¢aligmalar1 dahil
edilerek programin veri tabanina eklenmis ve hesaplamalarda kullanilmigtir. Hesaplanan bazi
yemeklerin igeriginde bulunan malzemeler (bagirsak, asma yapragi, dogme, eriste, et suyu,
1sgin, kavurma, kelle, kuyruk yagi, mukaser, paga, semizotu, dereotu, dut, erik kurusu,
esbabiye, kirmizi toz biber, karabiber, kaya tuzu, kimyon, kuru nane, kuru reyhan, kusbas,
maydanoz, pul biber, sumak, tandir ekmegi, taze nane, tirnak pide, yesil erik) literatiirde karbon
ayak izi degerleri bulunamamistir. Bu besin bilesenleri, programda besin igerigine en uygun
veri kullanilarak hesaplamalara dahil edilmistir. Tariflerde eser miktarlarda bulunan ve karbon
ayak izine etki etmeyen besin bilesenleri hesaplamalara dahil edilmemistir. Kullanilan tim
besin bilesenlerinin karbon ayak izi degerleri, programa daha sonra dahil edilen bilesenlerin

karbon ayak izi degerleri ve degerin literatlirde yayinlanmis ¢alismasi Tablo 5’ de verilmistir.

Elazig Mutfagi’ndaki yemekler program araciligi ile hesaplanmig olup yemeklerin
tarifleri ve karbon ayak izi degerleri EK 1° de verilmistir. Calismadaki yemeklerin karbon ayak
izi, tarifte verilen miktarlara gore hesaplanmis olup hem tarifin karbon ayak izi degeri hem de
birer porsiyon miktar1 belirtilmistir. Porsiyon miktart dlgiileri i¢in standart yemek tarifeleri
kitab1 esas alinmistir (Merdol Kutluay, 2021). Tim hesaplamalar yemeklerin birer porsiyon
miktar1 {izerinden yapilmistir. Tarif ve birer porsiyonun karbon ayak izi degerleri CO>

esdegeri/kg cinsinden verilmistir.
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Tablo 5. Elazig Mutfagi’ndaki yemekleri hesaplamak igin kullanilan besinlerin karbon
ayak izi degerleri.

Besinler COzE/kg  CCaLC dataseti ya da literatir  Besinler CO2E/kg CCaLC dataseti ya da literatiir
calisma calisma

Alabalik 2,60 Fish, unprocessed Kuzu Pirzola 2,36 Meats and bones

Arnavut Biber 1,05 Pepper, IT Kiincii (Susam) 1,17 (University of California, 2019)

Asma Yapragi 3,29 Vegetables, fresh Lahana 0,50 Cabbages

Badem 1,92 (Volpe ve digerleri, 2015) Limon 0,30 (Clune ve digerleri, 2017)

Bagirsak 14,70 Lamb meat, UK Limon Tuzu 4,30 Citric acid from lignocellulose

Balkabag1 0,14 (Schifer ve Blanke, 2012) Maydanoz 3,29 Vegetables, fresh

Beyaz Peynir 7,74 Cheese, organic, DE Mukager 2,42 Chickpeas (500g)

Biber Salgasi 0,18 (Karakaya ve Ozilgen, 2011) Nohut 2,42 Chicpeaks(500g)

Boriilce 0,48 (IUCN NL,2022) Paga 2,36 Meats and bones

Bugday Nisastast 1,07 Wheat starch Patates 0,06 Potatoes (1), convetional, DE

Bugday Unundan Pide 0,78 Bread,from wheat flour, organic, UK Patlican 0,14 Aubergine (brinjal), IN

Bulgur 0,60 (Reinhardt ve digerleri, 2020) Pestil** 0,43 Grapes + wheat starch

Ceviz 0,90 (Reinhardt ve digerleri, 2020) Piring 1,68 Rice

Cilek 0,99 Strawberries (in season), UK Pul Biber 0,30 Spices and salt

Cokelek 1,70 Cheese (curd), organic, DE Reyhan (taze) 3,29 Vegetables, fresh

Dereotu(Taze) 3,29 Vegetables, fresh Sarimsak 0,57 Garlic, UK

Dolmalik Biber 1,05 Pepper, IT Sazan Balig 2,60 Fish, unprocessed

Domates 3,29 Tomatoes Semizotu 3,29 Vegetables, fresh

Domates Salgast 0,18 (Karakaya ve Ozilgen, 2011) Aygicek Yagi 1,47 Vegetable oil (sunflower seed), NL

Dogme 0,58 Wheat, organic, NL Sirke 1,04 Vinegar, GLO

Dut (Kuru) 2,90 Dried fruits Sumak 0,30 Spices and salt

Ekmek Hamuru 0,26 Bread, from White flour, UK Siit 2,40 Milk, EU

Erik Kurusu 2,90 Dried fruits Sarap Cesitleri 1,03 Wine, organic, IT

Eriste 0,81 Pasta Seker 1,37 Sugar,from sugar beet, conventional, DE

Esbabiye 2,90 Dried fruits Taze Nane 3,29 Vegetables, fresh

Et Suyu* 3,13 Beef meat and bones, unprocessed Taze Peynir 7,74 Cheese, organic, DE

Fasulye 0,14 Beans (field), conventional, DE Taze sogan 0,23 Onions (spring), UK

Isgin 3,29 Vegetables, fresh Tereyagi (Az tuzlu) 4,86 Butter,slightly salted, English

Kabartma Tozu 2,80 (La-droguerie-eco, 2022) Tereyagi (Tuzlu) 4,86 Butter, salted, English

Karabiber 0,30 Spices and salt Tereyagi (Tuzsuz) 4,86 Butter, unsalted, English

Kavurma 14,70 Lamb meat, UK Tuz 0,30 Spices and salt

Kaya Tuzu 0,30 Spices and salt Bugday Unu 0,63 Wheat flour, NL

Kelle 2,36 Meats and bones Uziim 0,41 (Clune ve digerleri, 2017)

Kepekli Un 0,40 Wheat flour, organic, DE Visne 0,41 (Bravo ve digerleri, 2017)

Kirmizi Mercimek 1,99 Red split lentils (500g) Yas Maya 3,20 (COFALEC, 2015)

Kirmiz1 Toz Biber 0,30 Spices and salt Yesil Biber 1,05 Pepper, IT

Kiyma 4,35 Beef meat, minced, at  Yesil Erik 3,29 Vegetables, fresh
slaughterhouse, DK

Kimyon 0,30 Spices and salt Yesil Fasulye 0,41 Beans(green)

Kuru Maya 3,20 (COFALEC, 2015) Yesil Mercimek 0,80 Green lentils, canned (in water) (410g)

Kuru Nane 0,30 Spices and salt Yogurt 1,13 Yogurt, conventional, DE

Kuru Reyhan 0,30 Spices and salt Yogurt (organik) 1,06 Yogurt, organic, DE

Kuru Sogan 0,50 Onions Yumurta 2,50 Eggs, UK

Kusbas (dana) 28,7 Beef meat, EU Zeytinyag1 0,80 Olive oil, organic

Kugbasgi (kuzu) 14,70 Lamb meat, UK

Kuyruk yagi/ic yagi 14,70 Lamb meat, UK

* Et suyu igerigi, 1kg Beef meat and bones, unprocessed igerigine 11t su ilave edilerek elde edilmistir.

** Pestil igerigi 1 kg tiziim ve 2 yemek kagig1 misir nisastasi hesaplanarak yapilmistir.

25



3.3. Elazag Mutfagr’nmin Besin Degerlerinin Incelenmesi

Verilerin besin degerlerinin incelenmesinde Bebis programi1 (e-BEBIS,2020)
kullanilmistir. Besin degerleri hesaplanirken kullanilan kitaplardaki tariflerin olgiilerinden
yararlanilmig olunup, degerler tezde kullanilmistir. Hesaplanan yemeklerin enerji ve besin
ogeleri EK 1° de gosterilmistir. Istatistiksel hesaplamalar yemeklerin birer porsiyon miktari
tizerinden yapilmistir. Besinlerin sodyum ve iyot igerigi degerlendirilmesinde; tariflerde

bulunan tuz eklenmeden degerlendirme yapilmustir.

Giinliik besin degerlerini karsilama oranlar1 TUBER e gore (TUBER,2022) alinmis olup

yemek gruplarinin yetiskinler i¢in giinliik besin degerlerini karsilama oranlar1 hesaplanmustir.

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizinde IBM SPSS Statistics 27.0 programi (IBM SPSS, 2021)
kullanmistir. Veriler incelenirken tanimlayici istatistiksel yontemler (ortalama, standart sapma,
minimum-maksimum) kullanilmistir. Yemeklerin besin degerleri, karbon ayak izine iliskin
veriler; ortalama, standart sapma, minimum-maksimum degerlerler seklinde sunulmustur.
Veriler arasindaki korelasyon hesaplamalart i¢in normal dagilim gdstermeyen verilerde
Spearman korelasyon testi yapilmistir. Korelasyon hesaplamalarinda; korelasyon katsayisi (r)
degeri dikkate alinarak 0,00 degeri notr korelasyon, 0,01-0,29 aras1 degerler zayif korelasyon,
0,30-0,70 aras1 degerler orta diizeyde korelasyon, 0,71-1 arasi degerler giiclii korelasyon
Karbon ayak izi ve yemeklerin besin 6gesi ile iliskisi agiklayicilik katsayis1 (R?) ile
gosterilmistir (Bliylikoztirk ve digerleri, 2012). Sonuglar %95’lik giiven araligi iginde ve

anlamlilik diizeyleri p<0.05 olarak ele alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismada, Elazig Mutfagi’ni temsilen 8 ¢esit corba, 8 ¢esit ana yemek, 8 cesit kofte,
6 cesit dolma, 8 gesit pilav, 9 ¢esit diger yemekler, 8 ¢esit hamur isi, 8 ¢esit tatli ve 5 gesit diger

tathlar ve 3 ¢esit igecek olmak tizere toplamda 71 adet yemek degerlendirilmistir.

4.1. Elang Mutfagri’na Ozgii Tariflerin Besin Degerlerine iliskin Bulgular

Tablo 6’da Elazig Mutfagi’na 6zgii 10 yemek grubunun enerji, karbonhidrat, protein,
bitkisel ve hayvansal protein igerigi goriilmektedir. Degerlendirilen yemeklerin enerji igerigi
365,5+4204,4 kkal, karbonhidrat igerigi 40,7+29,2 g, protein igerigi 12,5+11,2 g olarak
hesaplanmistir. En yiiksek enerji igerigi hamur isi ve dolmalarda sirasiyla 586,1+119,1 kkal ve
517,1£180,9 kkal olarak bulunmustur. Enerji i¢erigi en diisiik olan yemek gruplari ise igecekler
ve corbalar olarak bulunmus olup sirasiyla 119,7+£16,7 kkal ve 130,5+68,1 kkal olarak

saptanmistir.

Yemek gruplarinin karbonhidrat igerik ortalamalarina bakildiginda en yiiksek degerler;
78,8+22,1 g ile hamur isi ve 71,0+24,2 g ile tatlilar olarak saptanmistir. Karbonhidrat igerigi en
diisiik yemek gruplarimin degerleri ise 12,2+11,2 g ve 13,7£16,9 g olarak saptanan, g¢orbalar ve

iceceklere aittir.

En ytiksek protein icerigi, ana yemekler ve koftelerde belirlenmis olup sirastyla 28,4+15,6
g ve 17,947,6 g olarak saptanmstir. Protein igerigi en diisikk yemek grubu 0,2+0,6 g olarak

icecekler olup, protein igerigi en diisiik ikinci yemek grubu ise 2,6+2,5 g ile diger tatlilardir.

Degerlendirilen yemeklerin hayvansal protein icerigi 6,6+11,3 g, bitkisel protein icerigi
5,7+4,5 g olarak bulunmustur. Hayvansal protein igerigi, en yiiksek olan yemek gruplar1 ana
yemekler (26,1+17,3 g) ve dolmalar (10,4+10,6 g) olarak belirlenmistir. Diger yemekler ve

icecekler grubu ise iz miktarda hayvansal protein igermektedir.

Yemek gruplarinda en yiiksek bitkisel protein i¢eren yemek gruplari; 11,7+2,8 g ile
hamur isi ve 9,9+5,2 g ile kofteler olarak belirlenmistir. En diisiik bitkisel proteine sahip yemek

gruplari ise 0,2+0,1 g ile igecekler ve 2,3+2,2 g ile ana yemekler olarak belirlenmistir.
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Tablo 6. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin enerji ve makro besin dgesi igerikleri.

B Minimum-
Yemek Grubu n XSS Maksimum
Corbalar 8 130,5+68,1 65,0- 275,0
Ana yemekler 8 380,1+£176,8 209,0- 657,0
Kofteler 8 491,4+161,1 285,0- 705,0
Dolmalar 6 517,1+180,9 325,0- 756,0
Pilavlar 8 369,9+140,2 217,0-642,0
Enerji (kkal) Diger Yemekler 9 281,1+236,7 35,0- 700,0
Hamur {si 8 586,1+119,1 422,0- 727,0
Tathilar 8 411,1+134,4 115,0- 513,0
Diger Tatlilar 5 201,2+70,9 88,0- 283,0
Igecekler 3 119,7+16,7 110,0- 139,0
Toplam 71 365,5+204,4 35,0- 756,0
Corbalar 8 12,2+11,2 0,0- 36,1
Ana yemekler 8 14,3+16,6 0,0- 38,5
Kofteler 8 49,6+20,2 30,5- 90,9
Dolmalar 6 41,8+17,5 31,0-76,9
Pilavlar 8 41,3141 19,9-62,3
Karbonhidrat (g) Diger Yemekler 9 28,1+29.9 2,6- 75,5
Hamur [si 8 78,8+£22,1 51,6-116,3
Tatlilar 8 71,0+£24,2 25,9-101,5
Diger Tathilar 5 33,56+£15,7 21,1-52,3
Icecekler 3 13,7+16,9 3,9-33,2
Toplam 71 40,1+29,3 0,0- 116,3
Corbalar 8 7,4+6,4 1,6-19,2
Ana yemekler 8 28,4+15.6 6,8- 48,8
Kofteler 8 17,9+7,6 7,0- 34,1
Dolmalar 6 16,5+11,2 4,2-339
Pilavlar 8 8,9+2,9 5,0-13,4
Protein (g) Diger Yemekler 9 8,3+5,7 2,1- 20,1
Hamur [si 8 17,5+12,2 10,7- 47,2
Tatlilar 8 5,9+4,1 0,7-14,6
Diger Tatlilar 5 2,6+2,5 0,2-5,7
Icecekler 3 0,2+0,6 0,2-0,3
Toplam 71 12,3+11,2 0,2- 48,8
Corbalar 8 3,2+6,5 0,0- 19,2
Ana yemekler 8 26,1+17,3 1,2-48,8
Kofteler 8 8,0+9,7 0,0- 26,4
Dolmalar 6 10,4+10,6 0,0- 28,8
H | p . Pilavlar 8 0,8+1,3 0,0-35
ayvansal Protein Diger Yemekler 9 42+45 0,0-11,3
© Hamur Isi 8 5,7+11,7 0,1- 34,4
Tatlilar 8 2,545,0 0,0- 14,6
Diger Tathilar 5 0,0+0,0 0,0-0,0
Icecekler 3 0,040,0 0,0-0,0
Toplam 71 6,6+11,3 0,0- 48,8
Corbalar 8 4,2+4.6 0,0-14,4
Ana yemekler 8 2,3+2,2 0,0-5,6
Kofteler 8 9,945,2 4,3-18,2
Dolmalar 6 6,0+£2,3 4,2-10,5
Pilavlar 8 8,1+2,8 49-134
Bitkisel Protein (g)  Diger Yemekler 9 4,3+3,1 0,9-8,7
Hamur Isi 8 11,7+2,8 8,4-17,3
Tatlilar 8 3,4+2,2 0,0-5,9
Diger Tathilar 5 2,625 0,2-5,7
Icecekler 3 0,2+0,1 0,2-0,3
Toplam 71 5,7£4,5 0,0- 18,2




Tablo 7°de yemek gruplarinin toplam yag, doymus, tekli doymamis, ¢oklu doymamis yag
asidi igerikleri, omega6/omega 3 oran1 ve kolesterol igerigi goriilmektedir. Toplam yag,
doymus, tekli doymamuis, ¢oklu doymamus yag asidi, kolesterol degerleri sirasiyla 16,6+13,5 g,
6,4+6,2 g, 5,6+5,6 ¢, 3,3+5,2 ¢, 60,2+91,1 mg ve omega6/omega3 oran1 %16,5+40,6 olarak
saptanmistir. En diisiik yag icerigi 0,1+0,1 g ile igecekler, en yiiksek yag icerigine sahip yemek
grubu ise 31,6+13,2 g ile dolmalardir.

Tablo 7’de doymus yag asidi icerigi en yiiksek olan yemek gruplari; 10,0+4,8 g ile hamur
isi ve 9,5+7.4 g ile pilavlar olarak saptanmustir. En diisiik yemek grubu degerleri ise iz miktarda

iceren igecekler ve 0,5+0,7 g ile diger tatlilar olarak belirlenmistir.

En disiik tekli doymamuis yag asidi igerigine sahip yemek gruplari icecekler ve ¢orbalar
olarak saptanmis olup degerleri sirasiyla 0,0+0,0 ve 1,4+0,8 g’dir. Tekli doymamis yag asidi
icerigi en yliksek olan yemek gruplari; 15,7+7,9 g ile dolmalar ve 9,2+7,4 g ile ana yemekler

olarak belirlenmistir.

Coklu doymamis yag asidi igerigi en yiiksek olan yemek gruplar kofteler ve dolmalar
olarak saptanmis olup degerleri sirasiyla 8,5+8,5 g ve 5,0+6,8 g’dir. Yemek gruplari arasindan
en diisiik coklu doymamuis yag asidi igerigi iz miktar ile igeceklerdir. Igeceklerden sonra gelen

yemek grubu ise 0,4+0,2 g ile ¢orbalar olarak saptanmustir.

Omega6/omega3 orani en yiikksek olan grup diger tathilar (53,2+114,0) ve kofteler
(35,3+67,2) olarak belirlenmistir. En diisiik omega6/omega3 oranina sahip yemek gruplari

icecekler (0,4+0,6) ve pilavlar (4,9+2,5) olarak saptanmistir.

Kolesterol icerigi en yliksek olan yemek gruplar1 154,1+169,6 mg ile diger yemekler ve
102,0+66,7 mg ile ana yemekler olur iken, en diisiik yemek gruplari ise iz miktarda kolesterol

iceren icecekler ve diger tatlilar olarak belirlenmistir.
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Tablo 7. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin yag ve yag asitleri icerikleri.

Minimum-
Yemek Grubu n XSS Maksimum
Corbalar 8 4,9+25 2,4-8,1
Ana yemekler 8 23,3+17,2 5,3- 56,3
Kofteler 8 24,3+12,4 9,5-37,9
Dolmalar 6 31,6+13,2 14,2- 47,1
Pilavlar 8 18,7+11,4 8,2- 38,6
Toplam Yag (g) Diger Yemekler 9 14,5+13,6 0,3- 37,7
Hamur Isi 8 22,0+7,2 12,7- 31,8
Tathlar 8 10,9+7,8 0,4- 20,2
Diger Tatlilar 5 5,9+8,1 0,1-18,0
Icecekler 3 0,1+0,1 0,0-0,2
Toplam 71 16,6+13,5 0,0- 56,3
Corbalar 8 2,6+1,2 1,1-4,4
Ana yemekler 8 8,9+8,4 2,2- 26,8
Kofteler 8 6,6+5,2 2,1-171
Dolmalar 6 8,5+6,5 4,2-213
Pilavlar 8 9,5+7,4 2,8-24.4
Doymus Yag Asidi () Diger Yemekler 9 7,6+7,2 0,1- 18,0
Hamur Isi 8 10,0+4,8 2,3-14,6
Tathlar 8 3,7+4,1 0,1-12,2
Diger Tathilar 5 0,5+0,7 0,0-1,7
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 6,4+6,2 0,0- 26,8
Corbalar 8 1,4+0,8 0,7-2,7
Ana yemekler 8 9,2+7,4 1,6-24,8
Kofteler 8 7,2£3,0 4,1-12,0
Dolmalar 6 15,7+£7,9 7,9- 28,6
Pilavlar 8 4,729 2,2-10,6
Tekli Doymams Yag  Diger Yemekler 9 4,1£3,7 0,0-9,2
Asidi (9) Hamur Isi 8 6,6+3,2 1,5-10,9
Tathlar 8 2,7+2,1 0,1-5,9
Diger Tathilar 5 1,9+2,7 0,0-6,1
igecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 5,6+5,6 0,0- 28,6
Corbalar 8 0,4+0,2 0,1-0,8
Ana yemekler 8 3,7+4,9 0,5- 15,4
Kofteler 8 8,548,5 0,7-21,4
Dolmalar 6 5,0+6,8 1,2-18,7
Pilavlar 8 3,4+7,3 0,6-21,4
Coklu Doymams Yag  Diger Yemekler 9 0,9+0,6 0,2-1,7
Asidi (9) Hamur Isi 8 3,0+2,2 0,7-75
Tathlar 8 3,8+3,2 0,1-9,2
Diger Tathilar 5 3,1+5,7 0,0- 13,2
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 3,345,2 0,0-21,4
Corbalar 8 5,2+2,7 2,5-10,5
Ana yemekler 8 6,3+8,3 0,7-249
Kofteler 8 35,3+67,2 3,2-196,2
Dolmalar 6 14,6+22,0 3,0- 59,2
Pilavlar 8 4,9+25 2,2-9,2
Omega6/omega3 Oram Diger Yemekler 9 55+2,8 2,1-11,7
Hamur Isi 8 19,0+17,2 4,0- 50,2
Tathlar 8 25,1+41,3 1,1- 108,2
Diger Tathilar 5 53,2+114,0 1,1- 257
Icecekler 3 0,4+0,6 0,0-1,1
Toplam 71 16,5+40,6 0,0- 257
Corbalar 8 13,8+9,8 5,3-34,0
Ana yemekler 8 102,0+66,7 13,8-188,0
Kofteler 8 45,8+42,0 0,0- 110,3
Dolmalar 6 101,4+158,6 0,3-411,0
Pilavlar 8 37,8+31,8 0,0- 100,5
Kolesterol (mg) Diger Y'er.nekler 9 154,1+169,6 0,0- 381,5
Hamur Isi 8 55,1+29,5 13,0- 99,4
Tathlar 8 30,5+26,1 0,0- 68,1
Diger Tatlilar 5 0,0+0,0 0,0-0,0
icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 60,2+91,1 0,0-411,0




Tablo 8’de Elazig Mutfag1 yemeklerinden olusturulan gruplarin bazi amino asit igerikleri
gosterilmektedir. zolosin icerigi en yiiksek olan gruplar, 1421,5+829,8 mg ile ana yemekler ve
826,4+373,5 mg ile kofteler olur iken, en diisiik izolosin i¢eren yemek gruplar ise, igecekler

(5,8+0,3 mg) ve diger tatlilar (88,3+92,3 mg) olarak saptanmustir.

En yiiksek metiyonin igeren yemek gruplari kofteler ve dolmalar olup sirasiyla
350,5+£209,4 mg ve 339,6+£250,1 mg olarak belirlenmistir. En diisilk metiyonin igeren yemek
gruplari ise icecekler ve diger tathilar olarak belirlenmis olup degerleri sirasiyla 0,5+0,9mg ve

35,3+45,9 mg’dur.

Yemek gruplarinin triptofan igeriklerine bakildiginda; en yiiksek gruplar, ana yemekler
(332,6+£183,1 mg) ve kofteler (194,5£93,4 mg) olarak saptanmistir. En diisiik triptofan igeren
yemek gruplari ise i¢ecekler (0,9+1,6 mg) ve diger tathilar (24,6+25,9 mg) olarak saptanmistir.

Tablo 8. Elazig Mutfagi’na 6zgili yemeklerin protein ve bazi aminoasit i¢erikleri.

B Minimum-
Yemek Grubu n X+£SS Maksimum
Corbalar 8 372,0+335,2 64,5- 1019
Ana yemekler 8 1421,5+829,8  283,3- 2532,0
Kofteler 8 826,4+373,5 275,7- 1606,1
Dolmalar 6 742,2+554,3 159,2- 1605,4
Pilavlar 8 380,6+141,4 196,4- 575,7
izolosin (mg) Diger Yemekler 9 514,3+394,5 95,4- 1360,0
Hamur Isi 8 596,1+124,3 425,3-791,2
Tathilar 8 293,3+284,8 14,4-938,1
Diger Tathilar 5 88,3+92,3 3,8-198,9
Icecekler 3 5,8+0,3 5,5- 6,0
Toplam 7 572,7+535,6 3,8- 2532,0
Corbalar 8 577,24517,1 98,9- 1586,5
Ana yemekler 8 2277,2+1387,5 434,0- 4258,0
Kofteler 8 1285,5+572,5  455,8- 2506,0
Dolmalar 6 1226,8+940,0 286,8- 2769,4
Pilavlar 8 618,5+242,4 279,8- 956,3
Lésin (mg) Diger Yemekler 9 481,8+312,8 128,3-1192,0
Hamur Isi 8 990,1+215,8 720,9- 1321,9
Tathilar 8 467,4+468,1 20,8- 1551,3
Diger Tatlilar 5 155,6+165,7 8,8- 371,6
Icecekler 3 6,6+1,1 6,0-7,9
Toplam 7 876,4+861,5 6,0- 4258,0
Corbalar 8 505,0+552,2 64,5- 1704,5
Ana yemekler 8 2508,5+1739,1 260,8-5292,0
Kofteler 8 1181,9+712,3 195,3- 2583,4
Dolmalar 6 1092,9+872,3 170,8- 2553,6
Pilavlar 8 363,9+129,5 198,0- 497,7
Lizin (mg) Diger Yemekler 9 480,5+298,1 67,1- 1044,5
Hamur Isi 8 427,4+165,8 278,3- 755,6
Tatlilar 8 277,0+£328,0 28,8- 1058,8
Diger Tatlilar 5 78,9+58,8 6,8- 146,6
Icecekler 3 9,6+1,1 9,0- 10,9
Toplam 7 752,3+987,3 6,8- 5292,0

31



Tablo 8. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin protein ve bazi aminoasit igerikleri (devamu).

B Minimum-
Yemek Grubu n XSS Maksimum
Corbalar 8 141,4+155,0 23,3-489,5
Ana yemekler 8 756,4+515,4 108,0- 1487,0
Kofteler 8 350,5+209,4 97,0-791,1
Dolmalar 6 339,6+250,1 72,6- 730,8
Pilavlar 8 137,1455,3 67,0- 210,1
Metiyonin (mg) Diger Ypmekler 9 167,1+144,4 15,6- 467,5
Hamur Isi 8 225,7+50,2 160,9- 306,4
Tathilar 8 125,7+111,7 4,0- 375,0
Diger Tatlilar 5 35,3+45,9 0,2-107,9
Igecekler 3 0,5+0,9 0,0-15
Toplam 7 248,1+£291,1 0,0- 1487,0
Corbalar 8 320,4+257,3 63,0- 803,0
Ana yemekler 8 1203,6+£704,0  291,0- 2264,0
Kofteler 8 804,1+305,1 316,6- 1436,0
Dolmalar 6 715,34£525,4 188,8- 1548,2
Pilavlar 8 404,7+151,3 174,0- 614,7
Fenilalanin (mg) Diger Yf-:mekler 9 388,2+280,4 95,4- 1034,5
Hamur Isi 8 646,1+118,5 495,4- 876,3
Tatlilar 8 283,4+237,7 14,4- 804,4
Diger Tathilar 5 109,5+116,0 5,0-237,4
Icecekler 3 3,8+1,4 3,0-55
Toplam 7 530,2+458,3 3,0- 2264,0
Corbalar 8 306,1+£291,0 51,8- 862,5
Ana yemekler 8 1354,8£871,4  215,3-2622,0
Kofteler 8 675,8+347,1 204,4- 1413,7
Dolmalar 6 645,1+490,4 137,2- 1456,6
Pilavlar 8 295,3+108,2 165,0- 456,8
Treonin (mg) Diger Yf-:mekler 9 304,8+203,5 76,5- 756,0
Hamur Isi 8 412,8+87,6 304,7- 540,0
Tatlilar 8 215,1+198,6 16,8-671,3
Diger Tathilar 5 75,8+£73,5 5,2-179,1
Icecekler 3 25,5+16,5 6,4- 35,0
Toplam 7 466,9+508,9 5,2- 2622,0
Corbalar 8 84,9+75,4 17,7- 215,0
Ana yemekler 8 332,6+183,1 65,5- 533,0
Kofteler 8 194,5+93,4 71,1- 390,4
Dolmalar 6 190,8+136,2 52,4- 417 ,4
Pilavlar 8 96,6+34,6 53,6- 153,5
Triptofan (mg) Diger ngekler 9 92,3+64,1 21,6- 236,0
Hamur Isi 8 147,3+25,6 123,0- 191,5
Tatlilar 8 71,7+62,8 7,2-215,0
Diger Tathilar 5 24,6+£25,9 3,0- 65,9
Icecekler 3 0,9+1,6 0,0-2,7
Toplam 7 134,1+123,1 0,0- 533,0
Corbalar 8 396,5+359,9 74,2- 1116,5
Ana yemekler 8 1512,1+905,1  293,0- 2725,0
Kofteler 8 882,6+397,4 315,3-1724,8
Dolmalar 6 837,5+619,4 219,6- 1861,2
Pilavlar 8 420,6+155,6 228,6- 627,4
valin (mg) Diger Yemekler 9 460,5+316,8 114,0- 11715
Hamur Isi 8 638,0+143,5 459,4- 832,8
Tatlilar 8 320,8+306,6 20,0- 1025,0
Diger Tathilar 5 112,4+117,7 5,0- 250,6
Icecekler 3 8,5+0,8 7,6-9,0
Toplam 7 607,3+570,2 5,0- 2725,0
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Tablo 9°da Elazig Mutfagi’'na 6zgii yemeklerin yagda c¢oziinen vitaminlere gore

dagilimlan goriilmektedir. Degerlendirilen bu yemeklerin ortalama A vitamini 124,9+162,2 pg.

E vitamini esdegeri 3,4+4,8 mg ve K vitamini miktar1 24,7+63,4 ug olarak belirlenmistir.

En yiiksek A vitamini igeren yemek grubu diger tathilar (250,2+534,6 pg) olarak

belirlenmistir. Yemek gruplari arasindan E vitamini esdegeri en yiiksek grup kofteler (7,8+8,1

mg), K vitamini icerigi en yiiksek grup diger yemekler (90,9+£139,1 pg) olarak saptanmustir.

Tablo 9. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin yagda ¢oziinen vitaminlerin igerigi.

_ Minimum-
Yemek Grubu n X+£SS Maksimum
Corbalar 8 38,2+£26,7 0,5-81,3
Ana yemekler 8 88,8+48.,4 0,0- 150,3
Kofteler 8 93,4+66,6 7,9-218,5
Dolmalar 6 151,2+119,9 47,4-352,2
Pilavlar 8 171,0£115,4 7,2- 347,2
A Vitamini ("g) Diger Yemekler 9 225,7i85,6 35,8' 307,0
Hamur Isi 8 125,7+76,2 34,2- 266,2
Tathlar 8 66,0+75,2 17,8-245,0
Diger Tatlilar 5 250,2+534,6  0,6- 1206,3
Icecekler 3 4,0+7,0 0,0-12,1
Toplam 71 124,9+162,2 0,0- 1206,3
Corbalar 8 0,5+0,3 0,1-0,9
Ana yemekler 8 43+54 0,6- 16,8
Kofteler 8 7,8+8,1 0,9-23,0
Dolmalar 6 7,3+7,9 1,7-23,0
Pilavlar 8 2,543,5 0,7-11,0
E Vitamini Diger Yemekler 9 1,6£0,9 0,1-2,8
(esdegeri) (mg) Hamur Isi 8 3,242.8 0,5-8,9
Tatlilar 8 2,6+1,8 0,1-58
Diger Tathilar 5 2,843,2 0,0-7,0
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 3,4+4,8 0,0- 23,0
Corbalar 8 2,0+3,2 0,0-9,3
Ana yemekler 8 9,8+9,9 0,0- 25,8
Kofteler 8 16,8+24,7 2,4- 75,8
Dolmalar 6 74,4+£92.0 2,4-199,0
Pilavlar 8 18,1+30,5 0,9- 85,4
K Vitamini (ug) Diger Yemekler 9 90,9+139,1 2,0- 382,6
Hamur Isi 8 7,2+10,3 0,3- 26,8
Tathilar 8 4,4+10,4 0,0- 30,0
Diger Tatlilar 5 4,5+5,8 0,0-11,9
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 24,7+63,4 0,0- 382,6

Tablo 10’da Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin suda ¢oziinen vitamin degerleri

goriilmektedir. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin B; vitamini miktar1 0,2+0,1 mg, B2 vitamini

miktar1 0,2+0,3 mg, niasin esdegeri 4,7+4,9 mg, Be vitamini miktar1 0,2+0,2 mg, toplam folat
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miktart 47,1+£35,6 pg, Biz vitamini miktart 1,8+7,9 pg ve C vitamini miktart 15,7422,9 mg

olarak saptanmustir.

Yemek gruplar1 arasinda en yiiksek Bi2 vitamini miktar1 12,1+26,2 pug ve C vitamini
miktar1 41,0+34,5 mg ile dolmalar grubuna aittir. En yiiksek folat miktar1 pilavlar (63,0+29,5

ug) olarak saptanmustir.

Tablo 10. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin suda ¢oziinen vitaminlerin igerigi.

_ Minimum-
Yemek Grubu n X+£SS Maksimum
Corbalar 8 0,1+0,1 0,1-0,4
Ana yemekler 8 0,2+0,0 0,1-0,2
Kofteler 8 0,3+0,1 0,2-0,5
Dolmalar 6 0,3+0,2 0,1-0,7
Pilavlar 8 0,3+0,1 0,2-0,4
B1 Vitamini (mg) Diger Ypmekler 9 0,1+0,1 0,0-0,2
Hamur Isi 8 0,2+0,1 0,1-0,3
Tatlilar 8 0,1+0,1 0,0-0,2
Diger Tathilar 5 0,0+0,0 0,0-0,1
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 0,2+0,1 0,0-0,7
Corbalar 8 0,1+0,1 0,0-0,2
Ana yemekler 8 0,3+0,1 0,1-0,5
Kofteler 8 0,2+0,1 0,1-04
Dolmalar 6 0,6+1,0 0,0-25
Pilavlar 8 0,1+0,1 0,1-0,2
B2 Vitamini (mg) Diger Yf-:mekler 9 0,3+0,1 0,1-0,5
Hamur Isi 8 0,2+0,2 0,0-0,5
Tatlilar 8 0,1+0,1 0,0-0,4
Diger Tathilar 5 0,0+0,1 0,0-0,1
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 0,2+0,3 0,0-25
Corbalar 8 2,8+2,3 0,9-6,6
Ana yemekler 8 12,1+6,3 2,7- 20,6
Kofteler 8 8,7£3,9 4,0-16,4
Dolmalar 6 8,1+6,7 1,7- 20,2
Pilavlar 8 4,5+1,3 2,5-6,0
Niasin  Esdegeri Diger Yemekler 9 1,5+1,1 0,0-3,0
(mg) Hamur Isi 8 3,5+1,2 2,4-6,3
Tatlilar 8 1,614 0,4-4,9
Diger Tathilar 5 1,04+0,6 0,2-1,7
Icecekler 3 0,2+0,0 0,2-0,2
Toplam 71 4,7+4,9 0,0- 20,6
Corbalar 8 0,1+0,1 0,1-0,2
Ana yemekler 8 0,4+0,1 0,2-0,6
Kofteler 8 0,5+0,2 0,3-0,8
Dolmalar 6 0,4+0,2 0,2-0,7
Pilavlar 8 0,4+0,1 0,3-0,5
Bs Vitamini (mg) Diger Yemekler 9 0,1+0,1 0,0-0,4
Hamur Isi 8 0,1+0,1 0,1-0,3
Tathilar 8 0,1+0,1 0,0-0,3
Diger Tathilar 5 0,1+0,1 0,0-0,2
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 0,2+0,2 0,0-0,8
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Tablo 10. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin suda ¢oziinen vitaminlerin igerigi (devamu).

Minimum-

Yemek Grubu n XSS Maksimum
Corbalar 8 42,4439.9 6,0- 130,3
Ana yemekler 8 47,1+20,5 23,0- 84,6
Kofteler 8 74,7+50,2 25,2-153,4
Dolmalar 6 42,9+14,6 23,7- 58,0
Pilavlar 8 63,0+29,5 24,7- 100,9

Folat (ng) Diger Ypmekler 9 57,9+£37,5 18,7-135,5
Hamur Isi 8 23,5£9,9 14,6- 42,0
Tatlilar 8 46,1+46,8 10,1- 146,7
Diger Tathlar 5 28,9+30,7 1,9-62,5
Icecekler 3 14,9+6,8 11,0-22,7
Toplam 71 47,1+£35,6 1,9-153,4
Corbalar 8 0,2+0,2 0,0-0,7
Ana yemekler 8 4,3+3,7 0,2-1,5
Kofteler 8 1,7£2,0 0,0-5,6
Dolmalar 6 12,1426,2 0,0- 65,6
Pilavlar 8 0,1+0,1 0,0-0,3

B12 Vitamini (pg) Diger Ypmekler 9 0,4+0,4 0,0-1,0
Hamur Isi 8 0,2+0,3 0,0-0,7
Tatlilar 8 0,3+0,5 0,0-14
Diger Tatllar 5 0,0+0,0 0,0-0,0
Icecekler 3 0,0+0,0 0,0-0,0
Toplam 71 1,8+7,9 0,0- 65,6
Corbalar 8 6,6+7,8 0,0- 19,9
Ana yemekler 8 23,0+£30,1 0,0- 85,6
Kofteler 8 17,1+11,6 3,4- 38,4
Dolmalar 6 41,0+34,5 3,2- 86,2
Pilavlar 8 13,0+£20,2 0,6- 47,6

C Vitamini (mg) Diger Ypmekler 9 31,7+33,1 0,0- 90,3
Hamur Isi 8 3,2+3,6 0,0-9,1
Tatlilar 8 44457 0,2- 14,0
Diger Tatlilar 5 5,7+4,8 0,0-11,4
Icecekler 3 1,242,1 0,0- 3,6
Toplam 71 15,5+22.8 0,0- 90,3

Tablo 11°de Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, mineral igeriklerine gore dagilimlar
goriilmektedir. Tiim yemeklerin ortalama sodyum degeri 76,3+138,4 mg, potasyum degeri
407,0£254,1 mg, kalsiyum degeri 68,3+72,2 mg, magnezyum degeri 56,5+46,6 mg, fosfor
degeri 189,1+144,2 mg olarak saptanmistir.

Yemek gruplar1 arasinda en yiiksek sodyum 157,9+94,9 mg ve potasyum miktari
664,9+216,7 mg olarak ana yemekler olarak belirlenmistir. En yliksek kalsiyum miktar1 igeren
yemek grubu 129,5+110,2 mg ile diger yemeklerdir. En yiiksek magnezyum miktar1 122,8+45,3
mg ve fosfor miktar1 348,3+97,8 mg ile koftelerdedir. Degerlendirilen yemeklerin ortalama
demir miktar1 2,3+2,1 mg, ¢cinko miktar1 2,0+2,0 mg, bakir miktar1 0,3+0,2 mg ve iyot miktari

5,7+4,3 pg olarak belirlenmistir.
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En yiiksek demir, ¢inko ve bakir miktarlar1 kofteler yemek grubunda sirasiyla 4,8+1,3
mg, 4,4£1,9 mg ve 0,6+0,3 mg olarak saptanmistir. En yiiksek iyot miktarini igeren yemek
grubu 11,342,6 pg ile hamur isidir.

Tablo 11. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin mineral igerikleri.

_ Minimum-
Yemek Grubu n X+£SS Maksimum
Corbalar 8 27,5+14,8 9,4-52,5
Ana yemekler 8 157,9+94,9 61,6- 343,8
Kofteler 8 69,6+51,3 17,1-161,4
Dolmalar 6 109,2+116,4 5,1- 336,6
Pilavlar 8 27,2+£22,8 58-714
Sodyum (mg) Diger Y.emekler 9 115,7+212,5 6,3-673,0
Hamur Isi 8 65,5+105,3 2,4-317,8
Tathilar 8 115,5+287,4 1,6- 826,3
Diger Tatlilar 5 1,7+1,5 0,2-4,0
Icecekler 3 2,2+1,4 0,6- 3,0
Toplam 71 76,3+138,4 0,2- 826,3
Corbalar 8 252,8+200,8 113,0-724,0
Ana yemekler 8 664,9+216,7 448,8-1014,0
Kofteler 8 608,6+149,6 390,6- 791,6
Dolmalar 6 580,7+192,3  254,5- 800,9
Pilavlar 8 391,7+120,8 251,7-610,8
Potasyum (mg) Diger Yemekler 9 548,5+279,2 257,5-1016,5
Hamur Isi 8 269,3+67.4 188,0- 386,5
Tatlilar 8 205,8+208,4 91,6-716,0
Diger Tatlilar 5 209,6+176,5 33,2-457,7
Icecekler 3 93,7+50,7 35,2-123,0
Toplam 71 407,0+£254,1 33,2- 1016,5
Corbalar 8 37,2279 7,5-93,6
Ana yemekler 8 67,3+49,7 24,9- 166,0
Kofteler 8 54,8+£22,9 31,2- 86,1
Dolmalar 6 61,1+£29,2 24,2-91,3
Pilavlar 8 76,3+44,3 34,0- 154,8
Kalsiyum (mg) Diger Ypmekler 9 129,5+110,2 18,4- 394,0
Hamur Isi 8 102,1+116,1 11,9-347,1
Tathilar 8 62,4+86,2 6,6- 272,2
Diger Tatlilar 5 17,7127 4,0- 34,3
Icecekler 3 10,2+6,5 2,7-14,0
Toplam 71 68,3+72,2 2,7-394,0
Corbalar 8 33,3+23,1 11,0- 84,5
Ana yemekler 8 55,9+35,5 30,5-139,0
Kofteler 8 122,8+45,3 78,3-214,9
Dolmalar 6 63,4+32,7 25,8-108,0
Pilavlar 8 97,1+24,0 55,6- 128,2
Magnezyum (mg) Diger Y‘er.nekler 9 68,9+58,7 21,6-195,6
Hamur Isi 8 30,9+20,4 16,0- 72,3
Tatlilar 8 18,54+9,1 6,4- 31,3
Diger Tatlilar 5 22,5+19,8 2,6- 43,6
Igecekler 3 10,8+7,3 2,4-15,0
Toplam 71 56,5+46,6 2,4- 2149
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Tablo 11. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin mineral igerikleri (devami).

B Minimum-
Yemek Grubu n XSS Maksimum
Corbalar 8 115,8+57,8 44,0- 215,5
Ana yemekler 8 332,6+£205,5 93,3-642,0
Kéfteler 8 34834978  206,9- 484,6
Dolmalar 6 251,9+167,1 76,5-551,8
Pilavlar 8 246,2+76,0 114,4- 352,0
Fosfor (mg) Diger Ypmekler 9 157,0+83,3 37,9- 2775
Hamur Isi 8 138,5+58,5 84,8- 244,8
Tathilar 8 95,7+88,2 15,2- 303,1
Diger Tatlilar 5 46,9+40,9 5,0- 105,2
Igecekler 3 17,349,9 5,8-23,0
Toplam 71 189,1+144,2 5,0-642,0
Corbalar 8 1,3+0,7 0,5-2,7
Ana yemekler 8 2,2+1,0 1,0-3,7
Kofteler 8 4,8+1,3 3,0-6,5
Dolmalar 6 3,7+£3.9 0,7-11,4
Pilavlar 8 3,3+0,8 1,8-4,6
Demir (mg) Diger Yf-:mekler 9 3,3+2,9 0,6- 10,0
Hamur Isi 8 1,0+0,5 0,5-2,1
Tatlilar 8 0,8+0,4 0,5-15
Diger Tathilar 5 0,8+0,5 0,2-15
Icecekler 3 0,7+0,3 0,3-0,9
Toplam 71 2,3+2.1 0,2-11,4
Corbalar 8 1,0+0,6 0,4-1,8
Ana yemekler 8 4,0+2,9 1,1-9,2
Kofteler 8 4,4+1,9 1,8-8,3
Dolmalar 6 3,3+82,3 0,7-6,9
Pilavlar 8 2,2+0,7 0,9-3,0
Cinko (mg) Diger Yemekler 9 1,1+0,7 0,2-2,0
Hamur Isi 8 1,1£0,5 0,7-2,2
Tathlar 8 0,7+0,7 0,1-2,3
Diger Tatlilar 5 0,3+0,3 0,0-0,8
Icecekler 3 0,140,1 0,0-0,1
Toplam 71 2,0+2,0 0,0-9,2
Corbalar 8 0,1£0,1 0,1-0,3
Ana yemekler 8 0,2+0,1 0,2-0,4
Kofteler 8 0,6+0,3 0,3-1,2
Dolmalar 6 0,3+0,2 0,2-0,7
Pilavlar 8 0,4+0,2 0,2-0,8
Bakir (mg) Diger ngekler 9 0,2+0,2 0,1-0,5
Hamur Isi 8 0,2+0,1 0,1-0,4
Tathilar 8 0,2+0,1 0,1-0,4
Diger Tathilar 5 0,2+0,2 0,0-0,4
Icecekler 3 0,140,1 0,0-0,1
Toplam 71 0,3+0,2 0,0-1,2
Corbalar 8 2,6£1,9 0,1-5,6
Ana yemekler 8 5,1+£3,0 1,6-11,5
Kofteler 8 5,3+£3,4 1,2-11,2
Dolmalar 6 7,3+3,9 2,6- 13,9
Pilavlar 8 4,342.4 1,4-8,3
fyot (ng) Diger Yemekler 9 6,9+4,1 1,5-14,8
Hamur Isi 8 11,3£2,6 9,1-17,2
Tatlilar 8 5,6+5,2 0,2-17,1
Diger Tathilar 5 0,9+1,0 0,2-25
Icecekler 3 10,0+8,6 0,1- 15,0
Toplam 71 5,8+4,4 0,1-17,2




4.2. Elazng Mutfagri’na Ozgii Yemeklerin Besin Ogesi Gereksinimlerini Karsilama

Durumu

Tablo 12’ de Elazig Mutfagi yemeklerinin, 50.persentil degerindeki yetiskin erkekler igin

fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimini karsilama oranlart goriilmektedir. Enerji

degerini karsilayan en yiiksek grup hamur isidir.

Tablo 12. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, yetiskin erkekler i¢in fiziksel aktivite diizeyine

gore ortalama enerji gereksinimini karsilama oranlari.

Enerji
(kkal/giin)

Gereksinim

Corbalar

Ana
yemekler

Kofteler

Dolmalar

Pilavlar

Diger
yemekler

Hamur isi

Tathlar

)
80
B
a

Tathlar

icecekler

18-29 yas
Dinlenme
Harcamasi
Az Aktif
Orta Aktif
Aktif

Cok Aktif

1599

2239
2558
2878
3198

8,16%

5,83%
5,10%
4,54%
4,08%

23,77%

16,98%
14,86%
13,21%
11,89%

30,73%

21,95%
19,21%
17,07%
15,36%

32,34%

23,10%
20,22%
17,97%
16,17%

23,13%

16,52%
14,46%
12,85%
11,57%

17,58%

12,56%
10,99%
9,77%
8,79%

36,66%

26,18%
22,91%
20,37%
18,33%

25,71%

18,36%
16,07%
14,29%
12,86%

12,58%

8,99%
7,87%
6,99%
6,29%

7,48%

5,34%
4,68%
4,16%
3,74%

30-39 yas
Dinlenme
Harcamasi
Az Aktif
Orta Aktif
Aktif

Cok Aktif

1532

2145
2452
2758
3065

8,52%

6,09%
5,32%
4,73%
4,26%

24,81%

17,72%
15,50%
13,78%
12,40%

32,07%

22,91%
20,04%
17,82%
16,03%

33,75%

24,11%
21,09%
18,75%
16,87%

24,15%

17,25%
15,09%
13,41%
12,07%

18,35%

13,11%
11,46%
10,19%
9,17%

38,26%

27,33%
23,90%
21,25%
19,12%

26,84%

19,17%
16,77%
14,91%
13,41%

13,13%

9,38%
8,21%
7,30%
6,56%

7,81%

5,58%
4,88%
4,34%
3,90%

40-49 yas
Dinlenme
Harcamasi
Az Aktif
Orta Aktif
Aktif

Cok Aktif

1518

2126
2429
2733
3037

8,60%

6,14%
5,37%
4,78%
4,30%

25,04%

17,88%
15,65%
13,91%
12,52%

32,37%

23,11%
20,23%
17,98%
16,18%

34,07%

24,32%
21,29%
18,92%
17,03%

24,371%

17,40%
15,23%
13,54%
12,18%

18,52%

13,22%
11,57%
10,29%
9,26%

38,61%

27,571%
24,13%
21,45%
19,30%

27,08%

19,34%
16,93%
15,04%
13,54%

13,25%

9,46%
8,28%
7,36%
6,62%

7,88%

5,63%
4,93%
4,38%
3,94%

50-59 yas
Dinlenme
Harcamasi
Az Aktif
Orta Aktif
Aktif

Cok Aktif

1484

2077
2374
2670
2967

8,80%

6,28%
5,50%
4,89%
4,40%

25,62%

18,30%
16,01%
14,24%
12,81%

33,11%

23,66%
20,70%
18,40%
16,56%

34,85%

24,90%
21,78%
19,37%
17,43%

24,93%

17,81%
15,58%
13,85%
12,47%

18,94%

13,53%
11,84%
10,53%
9,47%

39,50%

28,22%
24,69%
21,95%
19,75%

27,70%

19,79%
17,32%
15,40%
13,86%

13,56%

9,69%
8,48%
7,54%
6,78%

8,06%

5,76%
5,04%
4,48%
4,03%
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Tablo 12. Elaz1g Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, yetigkin erkekler igin fiziksel aktivite diizeyine

gore ortalama enerji gereksinimini kargilama oranlari (devamni).

£ -
Enerji < = I 5 8 . 3 ';"m: . . 5
L e ) i< o = =T < < 00z
O o < 3 - = o a s = = a - —
60-69 yas
Dlnlenme 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
s 1334 9,78% 28,50% 36,83% 38,76% 27,73% 21,07% 43,94% 30,82% 15,08% 8,97%
Az Aktif 1867 6,99% 20,36% 2632% 27,70% 19,81% 1506% 31,39% 22,02% 10,78% 6,41%
Orta Aktif 2134 6,12% 17,81% 23,02% 24,23% 17,33% 13,17% 27,47% 19.27% 9,43% 5,61%
Aktif 2400 544% 15,84% 20,47% 2155% 1541% 11,71% 24,42% 17,13% 8,38% 4,99%
Cok Aktif 2667 4,89% 14,25% 18,42% 19,39% 13,87% 10,54% 21,98% 1542% 7,54% 4,49%
70-79 yas
3;1‘22;‘; 1320 9,89% 28,80% 37,22% 39,18% 28,02% 21,30% 44,40% 31,15% 1524% 9,07%
Az Aktif 1848 7,06% 20,57% 26,59% 27,98% 20,02% 1521% 31,72% 22,25% 10,89% 6,48%
Orta Aktif 2112 6,18% 18,00% 23,26% 24.48% 17,52% 13,31% 27,75% 19.47% 9,53% 5.67%
Aktif 2376 549% 16,00% 20,68% 21,76% 1557% 11,83% 24.67% 17,30% 8.47% 5,04%
Cok Aktif 2640 4,94% 14,40% 18,61% 19,59% 14,01% 10,65% 22,20% 1557% 7,62% 4,53%

Tablo 13’de yemeklerin, 50.persentil degerindeki yetiskin kadinlar i¢in fiziksel aktivite

diizeyine gore enerji gereksinimini karsilama oranlar1 goriilmektedir. Kadinlarda 18-29 yas

araliginda enerji degerini en diisiik karsilayan gruplar, icecekler (9,38%) ve gorbalar (10,23%);

en yiiksek karsilayan gruplar ise, hamur isi (45,93%) ve dolmalar (40,53%) olarak saptanmustir.

Tablo 13. Elaz1g Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, yetiskin kadinlar i¢in fiziksel aktivite diizeyine
gore ortalama enerji gereksinimini kargilama oranlari.

— S
2 <
Enerii £ 3 N C 2
nerji c = c . & o = = = =
(kkal/giin) 2 = g 2 E 3 X 5 E = =
) = - e > o Q = = 5 )
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18-29 yas
Dinlenme
Harcamas: 1276 10,23% 29,79% 38,51% 40,53% 28,99% 22,03% 45,93% 32,22% 15,77% 9,38%
Az Aktif 1786 7,31% 21,28% 2751% 2895% 20,71% 1574% 32,82% 23,02% 11,27% 6,70%
Orta Aktif 2041 6,40%  18,63% 24,07% 25,34% 18,12% 13,77% 28,72% 20,14% 9,86% 5,86%
Aktif 2296 5,68%  16,56% 21,40% 22,52% 16,11% 12,24% 2553% 17,91% 8,76% 5,21%
Cok Aktif 2551 512%  14,90% 19,26% 20,27% 14,50% 11,02% 22,98% 16,12% 7,89% 4,69%
30-39 yas
Dinlenme
Harcamas: 1236 10,56% 30,76% 39,75% 41,84% 29,93% 22,74% 47,42% 33,26% 16,28% 9,68%
Az Aktif 1730 754%  2197% 28,40% 29,89% 21,38% 16,25% 33,88% 23,76% 11,63% 6,92%
Orta Aktif 1977 6,60%  19,23% 24,85% 26,16% 18,71% 14,22% 29,65% 20,80% 10,18% 6,05%
Aktif 2224 587%  17,09% 22,09% 23,25% 16,63% 12,64% 26,35% 18,49% 9,05% 5,38%
Cok Aktif 2472 528% 1538% 19,88% 20,92% 14,96% 1137% 23,71% 16,63% 8,14% 4,84%
40-49 yas
3;?3;2221 1209 10,80% 31,44% 40,64% 42,77% 30,60% 23,25% 48,48% 34,01% 16,64% 9,90%
Az Aktif 1693 7,71%  22,45% 29,02% 30,54% 21,85% 16,60% 34,62% 24,28% 11,88% 7,07%
Orta Aktif 1934 6,75%  19,66% 2541% 26,74% 19,13% 14,54% 30,31% 21,26% 10,40% 6,19%
Aktif 2176 6,00%  17,47% 22,58% 23,76% 17,00% 12,92% 26,94% 18,89% 9,25%  5,50%
Cok Aktif 2418 540% 1572% 20,32% 21,39% 1530% 11,63% 2424% 17,00% 8,32% 4,95%
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Tablo 13. Elaz1g Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, yetigkin kadinlar igin fiziksel aktivite diizeyine

gore ortalama enerji gereksinimini karsilama oranlari (devamni).

3 H
Enerji E = s S Z e =
= ' < S o= <
(kkal/giin) ~ © 3 § < E 3 o y E: = -
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50-59 yas
El;rr‘g‘lﬂ‘; 1198 10,90% 3173% 41,01% 4316% 30,88% 2347% 48,93% 34,32% 16,79% 9,99%
Az Aktif 1678  7,78%  22,65% 29,28% 30,82% 22,05% 16,75% 34,93% 24,50% 11,99% 7,13%
Orta Aktif 1917  6,81%  19.83% 2563% 26,98% 19,30% 14,66% 30,58% 21.45% 10,50% 6,24%
Aktif 2157  6,05% 17.62% 22,78% 23.97% 17,15% 13,03% 27,17% 19,06% 9,33%  5,55%
Cok Aktif 2397  545%  1586% 2050% 2157% 1543% 11,73% 2445% 17,15% 839%  4,99%
60-69 yas
Dinlenme 0 0
Hoe 1073 1216% 3543% 4579% 4819% 34,48% 2620% 5462% 3832% 1875% 11,15%
Az Aktif 1502  8,69%  2531% 32,71% 3443% 24,63% 1872% 39,02% 27,37% 13,40% 7,97%
Orta Aktif 1717  7.60%  22,14% 28,62% 30,12% 2154% 16,37% 34,14% 23.94% 11,72% 6,97%
Aktif 1931  6,76%  19,69% 2545% 26,78% 19,16% 1456% 30,35% 2129% 10,42% 6,20%
Cok Aktif 2146  6,08%  17,71% 22,90% 24,10% 17,24% 1310% 27,31% 19,16% 9,38% 5,58%
70-79 yas
}Dlﬁggzl 1043  1251% 3645% 47,11% 4958% 3547% 2695% 56,20% 39,42% 19,29% 11,47%
Az Aktif 1460  8,94%  26,04% 33,65% 3542% 2534% 19.25% 40,15% 28,16% 13,78% 8,20%
Orta Aktif 1668  7,83%  22,79% 29,46% 31,00% 22,18% 16,85% 3514% 24.65% 12,06% 7,17%
Aktif 1877  695% 20,25% 26,18% 27,55% 1971% 1498% 31,23% 2190% 10,72% 6,38%
Cok Aktif 2085  6,26%  18,23% 2357% 24,80% 17,74% 13.48% 2811% 19,72% 9,65% 5,74%

Tablo 14’te yemeklerin, yetiskin bireylerde yasa gore, protein i¢in Onerilen yeterli alim

miktarlarint kargilama oranlar1 goriilmektedir. Erkek 19-29 yas araliginda, en yiiksek protein

alim miktarini karsilayan yemek grubu 47,53% ile ana yemekler olarak belirlenmistir. En diistik

protein alim miktarini karsilayan grup ise 0,39% ile igeceklerdir.

Tablo 14. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, yetiskin bireylerde yasa gore, protein igin
onerilen yeterli alim miktarlarini karsilama oranlari.

j - i
@ =
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Erkek
19-29 59,7 12,38% 47,53% 30,03% 27,55% 14,85% 13,98% 29,25% 9,90% 4,36% 0,39%
30-39 65,5 11,28% 43,32% 27,37% 25,11% 1353% 12,74% 26,66% 9,03% 3,97% 0,36%
40-49 65,6 11,27% 43,25% 27,32% 25,08% 13,51% 12,72% 26,62% 9,01% 3,96% 0,36%
50-59 65,1 11,35% 43,59% 27,53% 2527% 13,61% 12,82% 26,82% 9,08% 3,99%  0,36%
60-69 63,7 11,60% 44,54% 28,14% 2582% 13,91% 13,10% 27,41% 9,28% 4,08% 0,37%
Kadin
19-29 49,8 14,84% 56,98% 35,99% 33,03% 17,80% 16,76% 35,07% 11,87% 5,22% 0,47%
30-39 56,1 13,17% 50,58% 31,95% 29,32% 15,80% 14,87% 31,13% 10,54% 4,63% 0,42%
40-49 61,4 12,04% 46,21% 29,19% 26,79% 14,43% 13,59% 28,44% 9,63% 4,23% 0,38%
50-59 62,7 11,79% 45,26% 28,59% 26,24% 14,13% 13,31% 27,85% 9,43% 4,15% 0,37%
60-69 63,2 11,69% 44,90% 28,36% 26,03% 14,02% 13,20% 27,63% 9,36% 4,11% 0,37%
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Tablo 15’te yemeklerin yetiskinlerde, vitaminlerin referans degerlerini karsilama oranlari

goriilmektedir. Erkeklerde A vitamini referansini karsilama orani en yiiksek olan yemek grubu

diger yemekler (30,10%), Folat referansin1 karsilama orani en yiiksek olan kofteler (22,62%),

C vitamini referansin1 karsilama orani en yiiksek olan dolmalar (37,26%) olarak saptanmustir.
Kadinlarda bu oranlar sirayla 34,73%, 22,62%, 43,13% olarak belirlenmistir.

Tablo 15. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, 19-70 yas arasindaki yetiskinlerde vitaminler
i¢in referans degerleri karsilama oranlari.

IS =

c - - = = Ny =
Vitaminler % ;% 3 % § (_é ‘_g . é é é . é %

o S c s S S = 0 £ = = = S
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Erkek
A vitamini (ug) 750 5,10% 11,84% 12,46% 20,15% 22,81% 30,10% 16,76% 8,80% 33,37% 0,54%
E vitamini (mg) 13 3,74% 32,88% 59,62% 56,28% 19,04% 12,39% 24,33% 19,81% 21,23% 0,00%
K vitamini (pg) 70 291% 14,04% 23,95% 106,33% 25,88% 129,83% 10,27% 6,30% 6,49% 0,00%
Bivitamini (mg) 0,4 35,06% 43,75% 81,25% 62,50% 68,75% 27,78% 43,75% 25,00% 5,00% 0,00%
Bz vitamini (mg) 16 516% 1563% 14,06% 34,38% 8,59% 1597% 10,94% 7,81% 2,50% 0,00%
Niasin Esdegeri 6,6 42,62% 183,14% 131,06% 122,98% 67,80% 22,05% 53,03% 24,62% 15,15% 3,03%
(mg)
Bs Vitamini (mg) 1,7 8,32% 21,32% 28,68% 2549% 22,79%  850% 8,09% 588% 3,53% 0,00%
Folat (pg) 330 12,85% 14,26% 22,62% 12,99% 19,10% 17,54% 7,13% 1396% 8,76% 4,52%
Bi12 Vitamini (ug) 4 4,53% 107,50% 41,25% 302,08% 1,88%  8,89%  500% 6,25% 0,00% 0,00%
C vitamini (mg) 110 597% 20,89% 1558% 37,26% 11,85% 28,81% 2,86% 3,95% 5,22% 1,09%
Kadin
A vitamini (pg) 650 5,88% 13,66% 14,37% 23,25% 26,31% 34,73% 19,34% 10,16% 38,50% 0,62%
E vitamini (mg) 11 4,42% 38,86% 70,45% 66,52% 22,50% 14,65% 28,75% 23,41% 25,09% 0,00%
K vitamini (pg) 70 291% 14,04% 23,95% 106,33% 25,88% 129,83% 10,27% 6,30% 6,49% 0,00%
Bivitamini (mg) 0,4 35,06% 4991% 6512% 38,39% 71,63% 1551% 11281% 8,86% 22,56% 0,00%
Bz vitamini (mg) 1,6 516% 1563% 14,06% 34,38% 8,59% 1597% 10,94% 7,81% 2,50% 0,00%
Niasin Esdegeri 6,6 42,62% 183,14% 131,06% 122,98% 67,80% 22,05% 53,03% 24,62% 15,15% 3,03%
(mg)
Bs Vitamini (mg) 1,6 8,84% 22,66% 30,47% 27,08% 24,22%  9,03% 859% 6,25% 3,75% 0,00%
Folat (pg) 330 12,85% 14,26% 22,62% 12,99% 19,10% 17,54% 7,13% 13,96% 8,76% 4,52%
Bi12 Vitamini (ug) 4 4,53% 107,50% 41,25% 302,08% 1,88%  8,89%  5,00% 6,25% 0,00% 0,00%
C vitamini (mg) 95 6,91% 24,18% 18,04% 43,14% 13,72% 33,36% 3,32% 4,58% 6,04% 1,26%
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Tablo 16’da yemeklerin yetiskinlerde, minerallerin referans degerlerini karsilama

oranlar1 gosterilmektedir. Erkeklerde ve kadinlarda, en yiiksek sodyum, potasyum degerini

karsilayan yemek grubu ana yemeklerdir. Sodyum degeri 7,89% ve potasyum degeri 19,00%

olarak belirlenmistir.

Tablo 16. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, 19-70 yas arasindaki yetiskinlerde mineraller
i¢in referans degerleri karsilama oranlari.

IS =

=R 5 5 5 2 i
Mineraller 2 c X = s 3 g 5 = 5 -
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Erkek
Sodyum (g) 2000 1,37% 7,89% 3,48% 546% 136% 579% 328% 577% 0,08% 0,11%
Potasyum (mg) 3500 7,22% 19,00% 17,39% 16,59% 11,19% 1567% 7,69% 588% 5,99% 2,68%
Kalsiyum (mg) 950  3,92% 7,08% 577% 643% 803% 1363% 10,75% 656% 187% 1,08%
Magnezyum (mg) 350  9,50% 1596% 3509% 1811% 27,74% 1969% 884% 528% 642% 3,09%
Fosfor (mg) 550 21,05% 60,47% 63,33% 45,79% 44,76% 28,55% 2518% 17,40% 8,52% 3,14%
Demir (mg) 11 12,13% 20,34% 43,64% 33,48% 29,77% 29,70% 8,75% 7,16% 7,45% 6,36%
Cinko (mg) 9,4 10,65% 42,42% 46,54% 35,11% 22,87% 1147% 1157% 6,91% 3,62% 0,71%
Bakir (mg) 1,6 8,84% 14,84% 37,50% 20,83% 27,34% 13,19% 10,16% 11,72% 1250% 4,17%
fyot (ug) 150 1,76% 3,39% 356% 4,88% 2,89% 4,61% 7,55% 3,72% 057% 6,69%
Kadin
Sodyum (g) 2000 1,37% 7,89% 348% 546% 136% 579% 328% 577% 0,08% 0,11%
Potasyum (mg) 3500 7,22% 19,00% 17,39% 16,59% 11,19% 1567% 7,69% 588% 5,99% 2,68%
Kalsiyum (mg) 950  3,92% 7,08% 577% 643% 803% 1363% 10,75% 656% 187% 1,08%
Magnezyum (mg) 300 11,08% 18,63% 40,93% 21,13% 32,36% 22,97% 10,31% 6,16% 7,49%  3,60%
Fosfor (mg) 550 21,05% 60,47% 63,33% 45,79% 44,76% 28,55% 25,18% 17,40% 8,52% 3,14%
Demir (mg) 11 12,13% 20,34% 43,64% 33,48% 29,77% 29,70% 8,75% 7,16% 7,45% 6,36%
Cinko (mg) 7,5 13,35% 53,17% 58,33% 44,00% 28,67% 14,37% 1450% 8,67% 4,53% 0,89%
Bakir (mg) 1,3 10,88% 18,27% 46,15% 25,64% 33,65% 16,24% 12,50% 14,42% 15,38% 5,13%
1yot (ng) 150 1,76% 3,39% 356% 4,88% 2,89% 4,61% 755% 3,72% 0,57% 6,69%
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4.3. Elazng Mutfagri’na Ozgii Yemeklerin Karbon Ayak izi Degerine iliskin Bulgular

Tablo 17°de Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin, karbon ayak izi dagilimi goriilmektedir.

Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin karbon ayak izi degeri 0,39+0,53 COzE/kg olarak

belirlenmistir. Karbon ayak izi en diisiik deger ¢orbalarda (0,04 CO2E/kg), en yiiksek deger ise

ana yemeklerde (3,61 CO2E/kg) hesaplanmustir.

Tablo 17. Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin karbon ayak izi degerleri (CO2 esdegeri/kg).

Minimum-
Yemek Grubu n X SS  Maksimum
Corbalar 8 0,14 0,08 0,04-0,28
Ana Yemekler 8 136 1,11 0,49-3,61
Kofteler 8 0,36 0,18 0,12-0,65
Dolmalar 6 040 0,29 0,13-0,92
Pilavlar 8 026 012 0,13-0,45
Diger Yemekler 9 0,37 0,21 0,05-0,79
Hamur Isi 8 0,28 0,13 0,14-0,49
Tatlilar 8 021 0,15 0,06-0,57
Diger Tatlilar 5 0,09 0,04 0,05-0,16
Igecekler 3 0,12 0,06 0,05-0,16
Toplam 71 0,39 0,53 0,04-3,61

Karbon ayak izi degerleri en yiiksek olan gruplar, ana yemekler (1,36+1,11 CO2E/kg) ve

dolmalar (0,40+0,29 CO2E/kg) olarak saptanmistir. Karbon ayak izi degerleri en diisiik olan

gruplar diger tathilar ve icecekler olarak hesaplanmis olup degerleri sirasiyla 0,09+0,04

CO2E/kg ve 0,12+0,06 CO2E/kg’dir.
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Tablo 18’de Elazig Mutfagi’na 6zgii yemeklerin karbon ayak izi ve bazi besin degerleri

ile iliskilendirilmistir. Bu baglamda karbon ayak izi ile enerji degeri (r=0,449) arasinda orta

diizeyde pozitif bir iligki vardir (p<0,001).

Tablo 18. Elazig Mutfagi’na 6zgli yemeklerin karbon ayak izi ve bazi besin degerleri ile iligkisi.

Karbon Ayak Izi

r
Enerji (kkal) 0,449 20,001
Karbonhidrat (g) -0,120 0,920
Coziiniir posa 0,191 0,113
Coziinmez posa 0,273 0,022
Protein (g) 0,708 <0,001
Hayvansal protein (g) 0,746 <0,001
Bitkisel protein (g) 0,035 0,771
Yag (g) 0,539 <0,001
Doymus yag asidi(g) 0,651 <0,001
Tekli doymamis yag asidi (g) 0,602 <0,001
Coklu doymamis yag asidi (Q) 0,325 0,006
Kolesterol (mg) 0,757 <0,001

Protein miktar1 (r=0,708), kolestrol miktari (r=0,757) ve ayrica hayvansal protein miktar1

(r=0,746) ile karbon ayak izi arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski mevcuttur (p<0,001).

Yag miktar1 (r=0,539), doymus yag asidi miktar1 (g) (r=0,651) ve tekli doymamis yag asidi

miktar1 (g) (r=0,602) ile karbon ayak izi arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski tespit

edilmistir (p<0,001). Karbon ayak izi ve ¢oklu doymamis yag asidi miktar1 (g) (r=0,325)

arasinda da pozitif bir iliski oldugu saptanmistir (p=0,006). Céziinmez posa (r=0,191) ve karbon

ayak izi arasinda orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p=0,022).
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5. TARTISMA

Doga ve gevre, insanlarla birliktelik icinde olmustur. Bu iligski sonucunda hem dogamiz
hem ¢evremiz hem de insanlar birbirlerini etkilemistir. Insanligin var olusundan bu yana gevre,
zaman icinde kiiltiirel ve sosyal degisimlerden etkilenirken, teknoloji ile birlikte
stirdiiriilebilirlik kavrami ortaya ¢ikmistir. Bu kavram, gelecek nesillere daha iyi bir diinya
birakma amaciyla hareket etmeyi igerir. Siirdiiriilebilir beslenme anlayisi ise stirdiiriilebilir
besinlerin tiikketimini tesvik eder. Bir besinin siirdiiriilebilir olmasi i¢in diisiik bir karbon ayak
izi degerine sahip olmasi da onemli bir olgittir. Mutfak, toplumun tarihini her yoniiyle
-kiiltiirel, tinsel, ekonomik ve politik boyutlariyla- yansitan aynadir. Toplum gelistikce o
toplumun mutfak kiltiirii de gelisir (Mary Isin, 2023). Mutfak kiiltiirlerinin gelecek nesillere
aktarilmasi ve devamliliginin saglanmasi ig¢in dogaya olan etkilerini de géz ardi etmemek
gerekir. Bu baglamda, calismada Elazig Mutfagi’nda bulunan yemeklerin besin degerleri,
karbon ayak izi degerleri hesaplanmistir ve besin degerleri ile karbon ayak izleri arasindaki

iligki incelenmistir.

5.1. Yemeklerin Besin Ogesi iceriklerinin Degerlendirilmesi

Beslenme, sadece aglik duygusunu bastirmak veya lezzet almak i¢in yemek yemek
degildir. Aslinda, beslenme, insanin biiylime, gelisme, uzun siire saglikli ve tiretken bir sekilde
yasayabilmesi i¢in viicuda gerekli olan besin maddelerini almay1 ve bu maddeleri viicutta etkili
bir sekilde kullanmayr icermektedir. Yenebilir bitki ve hayvan dokulari besin olarak
adlandirilir. Besinler, su, organik ve inorganik bilesenlerden olusur. Bu bilesenlere besin dgeleri
denilmektedir. Viicudun biiyiimesi, onarim1 ve diizgiin ¢alisabilmesi i¢in gerekli olan her besin
Ogesinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta etkili bir sekilde kullanilmasi, yeterli ve dengeli

beslenme olarak adlandirilmaktadir (Baysal,2022).

Bir arastirmada, geleneksel Kuveyt yemeklerinin besin igerikleri incelenmistir. Corba,
balik, salata, hamur isi, tath, sandvi¢ ve siit tirlinleri igeren 32 farkli Kuveyt yemeginin
karbonhidrat igeriginin 3,51 ile 53,3 g/100g arasinda, protein igeriginin 1,20 ile 21,0 g/100g
arasinda, yag igeriginin 0,99 ile 29,28 g/100g arasinda degistigi bulunmustur.
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Ayrica, bu yemeklerin enerji igerigi 40,5 ile 534,0 kkal/100g arasinda degistigi saptanmistir
(Dashti ve digerleri, 2001).

Kamerun'da yapilan bir ¢alismada, Ekomba, Ekwang, Tenue militaire ve Koki gibi
geleneksel yemeklerin 100 gramindaki besin igerigi incelenmistir. Sonuglara gore, bu yoresel
yemeklerin 100 graminda karbonhidrat igerigi 14,4 ile 22,2 gram arasinda, protein igerigi 1,4
ile 5,4 gram arasinda, yag icerigi ise 4,3 ile 8,0 gram arasinda degismektedir. Ayrica, bu
yemeklerin enerji igerigi 105,7 ile 180,8 kkal arasinda degismektedir. Bu verilerin, dogru enerji
ve besin alimin1 hesaplarken kullanilabilecegi ve besin agisindan zengin geleneksel yemeklerin

tiiketimini tesvik etmek i¢in 6nemli bir kaynak oldugu belirtilmistir (Ponko ve digerleri, 2016).

Bir calismada, geleneksel italyan yemeklerinin besin icerigi ve antioksidan 6zellikleri
incelemis ve bu yemeklerin farkli besin bilesenlerine sahip oldugu gosterilmistir. Italyan
mutfaginin 6zgiin yemeklerinden olan bes farkli yemek, karbonhidrat, protein, yag ve enerji
icerigi agisindan cesitlilik gosterdigi saptanmistir. Ornegin, karbonhidrat igerigi 1,79 ile 46,8
0/100 g arasinda degisirken, protein igerigi 1,95 ile 10,1 g/100 g arasinda degismektedir. Yag
icerigi ise 2,36 ile 7,68 g/100 g arasinda farklilik gostermektedir. Bu yemeklerin bir
porsiyonunda bulunan makro ve mikro besin Ogeleri, yoresel yemeklerin hazirlanmasinda
kullanilan malzemelere bagli olarak degistigi belirtilmistir (Durazzo ve digerleri, 2017).

Tirk mutfagindaki vegan yemekler ile ilgili yapilan bir ¢aligmada, 21 farkli vegan

yemegin bir porsiyonunda bulunan protein iceriginin 0,7 ile 14,4 gram arasinda degistigi ve

enerji degerinin ise 105,2 ile 460,6 kkal araliginda degistigi belirtilmektedir (Ongel ve digerleri,
2018).

Ozer Altundag (2018) tarafindan yapilan calismada, Karabiik ilinin turistik bir bdlgesi
olan Safranbolu ilgesinin yoresel yemeklerinden etli yaprak dolmasi, perohi, cevizli-kesli
yayim, 1spanakli kiymali Safranbolu biikmesi ve ev baklavasinin icerdigi makro ve mikro besin
Ogeleri incelenmistir. Enerji icerikleri 209,2 kkal ile 757,9 arasinda degismektedir.
Karbonhidrat igerikleri 20,1-122,2 g arasinda, protein icerikleri 2,1-24,3 g arasinda, yag

igerikleri 7,6 ile 25,4 gram arisinda olarak saptamastir.

Sivas yoresel yemeklerinin besin degerlerini inceledigi bir ¢caligmada, Sivas'ta turistlere
sik¢a sunulan yemeklerin besin igerigi analiz edilmistir. Bu yemekler arasinda Sivas Koftesi,
Sivas Firinda Kellesi, Sivas Etli Pidesi, Peskiitan Corbasi, Madimak Yemegi, Sivas Etli
Sarmasi, Sivas Icli Koftesi, Hingel, Tursu Kavurmasi, Sivas Katmeri, Sivas Coregi,

Sarigiburma tatlis1 ve Sivas Hurma tatlis1 bulunmaktadir. Elde edilen verilere gore, Sivas
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yoresel yemeklerinin besin degerlerinin genellikle yiiksek enerjilive hayvansal gidalarla zengin

oldugu goriilmiistiir (Seker ve Hastaoglu, 2020).

Giildemir ve digerlerinin (2022) yapmis oldugu calismada, Osmanli mutfagina ait 49
yemek tarifinin bir porsiyonunda bulunan besin igerigi degerleri incelenmistir. Bu degerlere
gore, bir porsiyon Osmanli yemeginin enerji igerigi 149-1752 kkal, karbonhidrat igerigi 1,3-
276 g, protein igerigi 10-77 g ve yag igerigi 9,4-93,6 g arasinda degismektedir. Isletme
meniilerinde besin analizlerine yer verilmesinin, tiiketicilerin onerilen besin gereksinimlerine

uygun beslenme konusunda farkindalik olusturmasi agisindan 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Bu c¢alismada degerlendirilen yemeklerin de makro ve mikro besin 6geleri kullanilan
malzemelere bagli olarak degistigi belirlenmistir. Degerlendirilen yemeklerin karbonhidrat
icerigi 0,0-116,3 g arasinda, protein igerigi 0,2 g ile 48,8 g arasinda, yag icerigi 0-56,3 g

arasinda degiskenlik gostermektedir. Ayrica enerji icerigi 35 kkal ile 756 kkal arasinda degistigi

saptanmistir.

Yapilan bir ¢alismada, Tiirk Mutfagi ve Akdeniz Mutfaginda yer alan tariflerin enerji ve
besin oOgesi icerikleri 100 kkal degerleri iizerinden Kkarsilastirilmistir. Tirk Mutfagi’nda
hesaplanan 35 ¢orbanin toplam protein degeri 4,02+1,74 g, bitkisel protein degeri 2,04+1,03 g,
hayvansal protein degeri ise 1,98+2,26 g olarak saptanmistir. Akdeniz Mutfagi’nda yer alan 30
gorbanin toplam protein degeri 5,48+3,60 g, bitkisel protein degeri 1,88+1,48 g, hayvansal
protein degeri ise 3,60+4,10 g olarak bulunmustur (Bedir, 2018). Bu ¢alismada ise yemek
tariflerinin birer porsiyonu iizerinden degerlendirilme yapilmis ve ¢orbalar grubundaki toplam
protein degeri 7,4+6,4 g, bitkisel protein degeri 4,2+4,6 g, hayvansal protein degeri ise 3,2+6,5
g olarak saptanmistir. Bu sonuglar, Tiirk Mutfagi ve Akdeniz Mutfagi'ndaki ¢orbalar ile Elaz1g
Mutfagi’ndaki ¢orbalar arasinda besin 6geleri agisindan farklilik gosterdigini ve bu farkliligin

porsiyon bazinda degerlendirildiginde daha detayl bir perspektif sundugunu gostermektedir.

Bu calismadaki yemek gruplar1 arasinda, diger yemekler, A vitamini, K vitamini ve B
kompleks vitaminleri agisindan zengin igerige sahip oldugu saptanmistir (Bkz. Tablo 9, Tablo
10). Yemek gruplar1 arasinda zengin mineral igerigine sahip grup dolmalar olarak
goriilmektedir (Bkz. Tablo 11, Tablo 12). Yapilan bu ¢alismadaki ortalama A vitamini degeri
126,7+162,6 mg ve 0,0-1206 mg arasinda olarak belirlenmistir. Tiirkiye’de yapilan bir
calismada, 37 yemegin bir porsiyonunda bulunan A vitamini degerleri incelendiginde; 12 tarifin
3-100 mg, bir tarifin ise 19319 mg A vitamini degerine sahip oldugu saptanmistir (Giildemir ve

digerleri, 2022). Bu sonuglar, yemek tariflerindeki A vitamini igeriginin oldukca genis bir

47



aralikta degisebilecegini gostermektedir. Belirli yemeklerin A vitamini bakimindan zengin
veya diisiik olabilecegi, bu nedenle beslenme planlamasinda dikkate alinmasi gerektigi

anlamina gelmektedir.

Hayvansal protein igerigi en yiiksek olan gruplar, ana yemekler, dolmalar ve koftelerdir
(Bkz Tablo 8). Ayrica, doymus yag asidi igerigi fazla olan gruplarda kirmizi et ve tereyagi
icerigi yliksek olarak saptanirken, doymamis yag igeri fazla olan gruplardaki yemek igerikleri

incelendiginde bitkisel kaynakli yag icerigi fazla oldugu saptanmistir (Bkz. Tablo 7, Ek 1).

5.2 Yemeklerin Karbon Ayak izinin Degerlendirilmesi

Yapilan bu ¢alismada, Elazig Mutfagi’nda bulunan yemeklerin birer porsiyonun toplam
karbon ayak izi degeri 0,39+0,53 kg CO esdegeri olarak hesaplanmistir (Bkz. Tablo 13).
Tiirkiye’ de yapilan bir ¢alismada ise Tiirk Mutfagi’nda bulunan yemeklerin sera gazi yayilimi
0,84+1,07 kg CO> esdegeri olarak saptanmistir (Erdogan, 2018).

Bu calismadaki ¢orbalar yemek grubunun karbon ayak izi degeri 0,14+0,08 kg CO-
esdegeri olarak hesaplanmistir (Bkz. Tablo 13). Ozdemir’in (2020) yaptig1 calismada corbalar
yemek grubunun ortalama karbon ayak izi degeri 0,17 kg CO2 esdegeri olarak saptanmistir. iki
caligma arasindaki bu hafif farklilik, muhtemelen kullanilan yontem farkliliklarindan veya
degerlendirilen c¢orba tariflerinin bilesenlerindeki varyasyonlardan kaynaklanmaktadir. Cesitli
faktorlerin bu degerler iizerinde etkili olabilecegi gbz oniine alindiginda, bu tiir ¢aligmalarin
standart bir yontem kullanarak yapilmasinin ve benzer oOlgiitlerin dikkate alinmasinin 6nemli

oldugu goriilmektedir.

Tatlilarin karbon ayak izi degeri 0,21+0,15 kg CO2 esdegeri olarak bulunmustur (Bkz.
Tablo 13). Erdogan’in (2018) yaptig1 ¢alismada hamur tatlilarinin 0,12+0,04 kg CO2 esdegeri,
meyveli tatlilarin 0,08+0,03 kg CO- esdegeri, siitlii tatlilarin 0,28+0,06 kg CO2 esdegeri ve
diger tathilarin 0,07+£0,02 CO; esdegeri olarak saptanmistir. Baska bir ¢alismada ise tatlilarin
karbon ayak izi degeri 0,18 kg CO; esdegeri olarak bulunmustur (Tas Ozdemir, 2020). Bu
farkliliklar, kullanilan tariflere, kullanilan hammaddeye ve yontemlere bagli olabilir. Tatl
tiirleri, igerdikleri malzemeler ve hazirlanis yontemleri agisindan 6nemli 6l¢iide degiskenlik

gosterir, bu nedenle karbon ayak izi degerlerindeki farkliliklar bu faktorlere bagli olabilir.
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Bu calismadaki kofteler yemek grubunun karbon ayak izi degeri 0,36+0,18 kg CO>
esdegeri olarak hesaplanmistir. Tiirkiye’de yapilan baska bir caligmada ise kofteler grubundaki
yemeklerin ortalama karbon ayak izi degeri 2,37 kg CO2 esdegeri olarak bulunmustur (Tas
Ozdemir, 2020). Bu farkliligin nedenlerinden biri, Elazig Mutfagi’ndaki koftelerin igeriginde

daha az hayvansal kaynakli besinler bulunmasindan olabilir.

Yapilan bu ¢alismadaki, dolmalar yemek grubunun karbon ayak izi degeri 0,40+0,29 kg
CO; esdegeri olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 13). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada etli dolma
ve sarmalarin karbon ayak izi degeri 1,33+0,17 kg CO. esdegeri, zeytinyagli dolma ver
sarmalarin karbon ayak izi degeri 0,43+0,45 kg CO> esdegeri olarak saptanmistir (Erdogan,
2018).

Pilavlarin karbon ayak izi degeri 0,26+0,12 kg CO2 esdegeri olarak belirlenmistir (Bkz.
Tablo 13). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada 1,21+0,70 kg CO2 esdegeri olarak bulunmustur
(Erdogan, 2018). Bagka bir ¢alismada ise bu ¢alismadaki sonuglara benzer olarak 0,24 kg CO>
esdegeri olarak saptanmistir (Tas Ozdemir, 2020).

Tiirkiye’de yapilan Tiirk mutfak kiiltliriiniin sera gazi1 ve su ayak izinin belirlenmesini
iceren bir ¢alismada (Erdogan, 2018), Tiirk mutfaginda bulunan yemekler 13 gruba ayrilmis ve
sera gazi salinimlarina bakilmigtir. Calismanin sonucunda en yiiksek sera gazi salinimi degeri,
3,3790 CO2 esdegeri/kg ile biiyiik parca et yemekleri bulunmus, en diisiik degere sahip grup ise
0,0169 CO: degeri ile hosaflarda oldugu bulunmustur. Ayrica yemeklerin sera gazi yayilimlari
ile enerji, toplam protein ve hayvansal protein arasinda iligski oldugu saptanmistir. Yapilan bu
calismada da sonuglar benzer sekilde, enerji, toplam protein ve hayvansal protein arasinda iliski

oldugu saptanmistir (Bkz. Tablo 14).

Tiirkiye’de yapilan bagka bir ¢alismada (Uctug ve digerleri, 2021) geleneksel Tiirk
mutfagindaki et tiiketen, vejetaryen ve vegan diyetlerin karbon ayak izleri belirlenmistir.
Ortalama olarak et tiikketen diyetlerin karbon ayak izi 35,22 kg COz esdegeri, vejetaryen diyetin
27,8 kg COz esdegeri ve vegan diyetin karbon ayak izi degeri ise 18,5 kg CO2 esdegeri olarak
bulunmustur. Calismada vejetaryen ve vegan diyetlerin diisiik karbon ayak izi degerine sahip

olmasiin temel nedeni, et ve siit iiriinlerini igermemesine baglanmaistir.

Macdiarmid ve digerlerinin (2012) yapmus olduklari caligmada farkli besin gruplarindaki
besinlerin karbon ayak izi etkileri gosterilmistir. 4.0 kg CO2E/kg yenilebilir agirlik ve isti
karbon ayak izi degerine sahip olan besinler yiiksek sera gazi yayilimi gerceklestigi

belirtilmektedir. Bu ¢aligmaya gore Elazig mutfaginin diisiik sera gazi yayilimi yapabilecegi
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belirlenmistir. Sera gazi yayilimi arttiran en bilylik faktdr, mutfaktaki hayvansal besinlerin
bulunmasidir. Mutfagin sera gazini diisiiren faktorlerin basinda ise dovme, bulgur, bugday ve

tiirevlerini ¢ok fazla bulundurmasindan kaynaklanmaktadir.

Yapilan ¢alismalarda sera gazi etkisini azaltacak yontemlerin basinda hayvansal kaynakli
gidalarin beslenme oriintiisiinden uzaklastirilmasi ile miimkiin olacagi sdylenmektedir (Horgan
ve digerleri, 2016; Tilman ve Clark, 2014; Dernini ve Berry, 2015). Bu ¢alisma sonucu da
gostermektedir ki karbon ayak izi degeri yiiksek olan hayvansal kaynakli besinler Elazig

mutfaginin karbon ayak izini arttirmaktadir.

Hollanda diyetinin ve sera gazi salinimini diisiirmeye amaglayan 4 farkli diyetin gevresel
etkisinin karsilastirildig bir calismada, et i¢erigi olan veya et i¢erigi olmayan saglikli bir diyet
ve nispeten diisiik sera gazi salimimlarina sahip besinlerin se¢ildigi diyet modellerini
igermektedir. Caligma sonucunda diyetten et iiriinlerinin ¢ikarilmasi ve/veya sera gazi salinimi
diisiik besinlerin tliketilmesi, ortalama %28-46 oraninda sera gazi salinimini azaltacagi
bulunmustur. Fakat yalnizca diisiik sera gazi salinimina sahip besinlerin tiiketildigi modellerin,
yararlt olacak bazi besin Ogelerinin yoksunluguna sebep olabilecegi de bu calismada

belirtilmistir (van de Kamp ve digerleri, 2017).

Hindistan’da yapilan bir ¢alismada Hindistan Go¢ Caligmasinin onayladig1 5 ayri diyet
sera gazi saliimi ve su ayak izi agisindan degerlendirilmistir. Bu diyetler; Piring ve diisiik
cesitlik; piring ve meyve; bugday ve bakliyat; bugday, piring ve yaglar; piring ve et olarak
smiflandirilmigtir. Piring ve et olarak siniflandirilan diyet modeli, en yliksek sera gazi

salmimina sahip oldugu belirlenmistir (Green ve digerleri, 2018).

Kanada’da yapilan bir caligmada Kanada’da tiiketilen glinliik siit tirinlerinin karbon ayak
izi hesaplanmigtir. Kanada'daki 11 siit {riiniiniin karbon ayak izini tahmin etmek igin
biitiinlesmis bir besikten kapiya modeli (tarladan isleme tesisi) gelistirilmistir. Ciftlikte ve
ciftlik digindaki sera gazi yayilimlart hesaplanmigtir. Ham siitiin karbon ayak izi degeri bati
eyaletlerinde (1 litre siit basina 0.93 kg CO2 esdeger) dogu eyaletlerine (1 litre siit basina 1.12
kg CO2 esdeger) gore daha diisiik bulunmustur. Siit {irtinlerinin ¢ogunun karbon ayak izi
tahminleri, 1 ila 3 kg CO2 esdeger/kg {iriin arasinda yer almaktadir. Ancak peynir (1 kg peynir
basina 5.3 kg CO2 esdeger), tereyagi (1 kg tereyagi basina 7.3 kg CO2 esdeger) ve siit tozunun
(1 kg siit tozu basina 10.1 kg CO2 esdeger) 6nemli 6l¢lide daha yiiksek karbon ayak izi degerine
sahip olduklar1 bulunmustur (Verge ve digerleri, 2013).

50



Yeni Zelanda ve Isveg’teki siit iiretiminin karbon ayak izi iizerinde cesitli parametrelerin
etkisini inceleyen bir ¢alismada; hayvan besleme, enerji kullanimi, giibre yonetimi ve diger
faktorler gibi cesitli parametreleri dikkate almaktadir. Caligsma, siit {iretiminin karbon ayak
izinin, bu parametrelerin birlesimine bagli olarak Onemli Olgiide degisebilecegini
gostermektedir. Yeni Zelanda ve Isveg gibi farkli iilkelerdeki siit {iretiminin karsilastirilmas: da
yapilmaktadir. Calisma, Yeni Zelanda'nin (1.00 kg/CO2E) genis otlaklarinda hayvanciligin
yogunlasmasinin, enerji icergi daha yiiksek olan Isveg (1.16 kg/CO2E) siit iiretimine gore daha
diisiik karbon ayak izine sahip oldugunu ortaya konulmustur (Flysjo ve digerleri, 2011).

Ispanya’da yapilan baska bir ¢alismada (Vasilaki ve digerleri, 2016), secilmis siit
{iriinlerinin su ve karbon ayak izi degerleri hesaplanmistir. Calismada La Fageda'daki Ispanyol
stit fabrikasinda cesitli yogurt tiirlerinin LCA tabanli su ayak izi ve karbon ayak izi
degerlendirmesini yapmaktadir. La Fageda tesisinde 1 kg yogurt iiretimi i¢in toplam su tiiketimi
204 L H20 ve sera gazi salinimi ise 1.94 kg CO2E olarak belirlenmistir. Sonuglar, ham siit ve
stit bazli igeriklerin incelenen tiim etki kategorilerine en biiylik katkiy1 yaptigini géstermistir.
CO2E’ye olan katkilar1 %80 ile %96 arasinda degismektedir. Su ve karbon ayak izi, iiretim
siirecine ve bolgeye bagli olarak degisiklik gostermistir. Hassasiyet analizi, yiiksek yagis ve
ham siit tiretimi i¢in farkli tekniklerin uygulanmasi durumunda, tesisin dogrudan etkilerinin su

kullanimi agisindan %2'den %15'e kadar arttigin1 gostermistir.

Bir calismada, su ve karbon ayak izi kavramlarina deginilmekte ve bu kavramlarin
stirdiiriilebilir beslenme agisindan 6nemi vurgulanmaktadir. Beslenme aligkanliklarinin su ve
karbon ayak izine dogrudan etkisi ve tek bir besin maddesi yerine tiim diyetin dikkate alinmast
gerekliligi lizerinde durulmaktadir. Diyet senaryolarinin modellenmesine dayanmaktadir ve
gelecekteki aragtirmalarin gercek yasamda insanlarin ne tiir degisiklikler yapmaya istekli
olduklarin1 ve bu degisikliklerin saglik ve sera gazi etkilerini arastirmasi gerektigini
belirtmektedir. Tiiketim aligkanliklarinin degistirilmesinin kisa siirede gerceklesemeyecegi,
ancak farkindalik kampanyalari ve okul egitim programlarinin tiiketim alisgkanliklarini
degistirmede uzun vadeli etkiye sahip olabilecegi ifade edilmektedir (Yolcuoglu ve Saka,

2022).

Elazig Mutfagi’ndaki yemekler genel olarak degerlendirildiginde, hayvansal besinleri
iceren yemek tariflerinde karbon ayak izi yliksek bulunmustur. Bunun ile birlikte hayvansal
besinleri iceren yemek tariflerinin enerji ve doymus yag asidi igeriginin yiiksek oldugu ve buna

bagl olarak saglikli bir se¢im olmadigi goriilmektedir. Yine de mutfak, kurubaklagil, tahil ve
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iriinleri, sebze ve meyveleri de yiiksek oranda igermesi nedeniyle zengin besin igerigine

sahiptir. Ayrica bu besinler mutfagin karbon ayak izini diistirmeye de katkida bulunmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada Elazig Mutfagi’na 6zgii 71 adet yemek, besin degerleri ve karbon ayak izi
bakimindan degerlendirilmistir. Bu amag ile; yoredeki en begenilen yemekler segilerek, 10
gruba ayrilarak (8 ¢esit corba, 8 ¢esit ana yemek, 8 cesit kofte, 6 ¢esit dolma, 8 gesit pilav, 9
cesit diger yemekler, 8 ¢esit hamur isi, 8 gesit tatlilar, 5 ¢esit diger tatlilar ve 3 ¢esit igecekler)
karbon ayak izleri ve makro besin Ogeleri ile mikro besin ogeleri bakimindan

degerlendirilmistir.

Elazig mutfag, tarihsel bir derinlige sahip olan ve Anadolu'nun mutfak zenginligini
yansitan Onemli bir kiiltlirel miras1 temsil eder. Elazig mutfaginin siirdiirtilebilirligi, yapilan
degerlendirmelerin 15181nda genis bir perspektife sahiptir. Bu mutfak, geleneksel lezzetleri,
yerel malzemeleri ve 6zgiin tarifleriyle on plana ¢ikmaktadir. Ancak, siirdiiriilebilirlik agisindan

degerlendirildiginde bazi 6nemli hususlar ortaya ¢ikmaktadir.

Elazig mutfagindaki hayvansal besin iceren tariflerin yiiksek karbon ayak izine sahip
olmasi, ¢evresel etkilerin goz oniline alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu tariflerin enerji,
doymus yag ve kolesterol igeriginin yiiksek olmasi, sagliklt beslenme prensipleri agisindan
diistindiiriiciidiir. Stirdiiriilebilir bir mutfak anlayisiyla, bu tariflerin revize edilmesi ve daha

dengeli besin profiline sahip hale getirilmesi 6nemli bir adim olabilir.

Diger yandan, Elazig mutfagi, bol miktarda kurubaklagil, tahil {riinleri, sebzeler ve
meyveler igermesi bakimindan zengin bir besin icerigine sahiptir. Bu besinlerin kullanima,
mutfaktaki karbon ayak izini olumlu yonde etkileyebilir. Bitkisel icerikli tariflere odaklanmak,
enerji icerigini dengelemek ve ¢esitli besin kaynaklarina yonelmek, siirdiiriilebilir bir mutfak

icin atilacak adimlar arasinda bulunmaktadir.

Elazig'in cografi yapisi, tarim potansiyelini etkileyerek yerel iiriin ¢esitliligini belirler. Bu
zenginlik, mutfagin 6zgilin lezzetlerini olusturan temel unsurlardan biridir. Yerel tarim
tiriinlerinin stirdiirtilebilir bir sekilde korunmasi ve kullanilmasi, bolgenin ekonomik direncini
artirabilir. Yerel ireticilerin desteklenmesi, dogrudan satis kanallarinin gii¢clendirilmesi,
bolgedeki kiiciik dlgekli isletmelerin siirdiiriilebilirlik ¢abalarini artirabilir. Elazig mutfaginda
kullanilan yoresel iiriinlerin ekolojik dengeye uygun olarak yetistirilmesi, stirdiiriilebilir tarim
uygulamalarinin yayginlastirilmasina da katki saglar. Kimyasal giibre ve ila¢ kullaniminin

azaltilmasi, yerel ekosistemleri koruma adina 6nemli bir adimdir.

53



Elaz1g mutfaginin siirdiiriilebilirligini degerlendirirken enerji verimliligi de g6z oniinde
bulundurulmalidir. Geleneksel pisirme yontemlerinin modern, enerji dostu teknolojilerle

entegre edilmesi, ¢cevresel etkileri azaltabilir.

Elazig mutfagi, yerel malzemeleri kullanarak geleneksel lezzetleri koruma konusunda
basarilidir. Geleneksel olarak yapilan kurutma, salamura gibi yontemlerin siirdiiriilebilirligi
degerlendirilmelidir. Bu yontemler, taze {irlinlerin kis aylarinda da kullanilmasini saglar ve ayni
zamanda gida israfim minimize eder. Ancak, bu lezzetleri siirdiiriitken ¢evresel
stirdiiriilebilirlik ilkelerine uyum saglamak da 6énemlidir. Yerel halkin bu konuda farkindaligini
artirmak ve siirdiiriilebilir tariflere ge¢is konusunda destek olmak, mutfagin gelecekteki

stirdiiriilebilirlik ¢abalarina katki saglayabilir.

Geleneksel tarifler, Elazig mutfaginin kimligini olugturan 6nemli unsurlardan biridir. Bu
tariflerin nesilden nesile aktarilmasi ve korunmasi, siirdiiriilebilir bir mutfak i¢in temel bir
adimdir. Yerel halkin katilimi ve seflerin liderliginde diizenlenecek atdlye caligsmalart ve
egitimler, Elazig mutfagimin siirdiiriilebilirlik konusunda yenilik¢i adimlar atmasina olanak
taniyabilir. Tariflerin revize edilmesi, yerel malzemelerin etkin kullanimi ve enerji-dostu
pisirme yontemlerinin tesvik edilmesi, mutfaktaki ¢evresel etkileri azaltabilir. Yerel restoranlar
ve sefler, stirdiiriilebilir tariflerin yan1 sira miisterilere ¢evresel etkiler hakkinda bilgi sunarak
farkindalik olusturabilir. Meniilerde karbon ayak izi bilgilerini paylagmak, tiiketicilerin daha
bilingli se¢imler yapmalarina yardimci olabilir ve bu da mutfakta siirdiirtilebilirligi artirabilir.
Mutfak kiiltiiriiniin stirdiiriilebilirliginde egitim ve farkindalik da kritik bir rol oynar. Yerel
halkin, siirdiiriilebilir tarim ve mutfak uygulamalart konusunda bilinglendirilmesi, gelecek

nesillerin bu degerleri koruma iradesini artirabilir.

Elaz1g mutfaginin siirdiiriilebilirligi, sadece bdlge i¢in degil, ayn1 zamanda genel olarak
Tiirk mutfag icin de 6nemlidir. Bu zengin mirasin gelecek kusaklara aktarilabilmesi icin
stirdiiriilebilir tarim, koruyucu tedbirler ve kiiltiirel degerlere saygi 6n planda tutularak

planlanmalidir.

Sonug olarak, Elazig mutfagi, siirdiiriilebilirlik konusunda ¢esitli potansiyellere sahiptir
ancak bu potansiyeli gergeklestirmek i¢in yerel halkin, beslenme ve diyet uzmanlarinin ve ilgili

paydaslarin birlikte calismasi ve bilingli adimlar atmasi gerekmektedir.

54



KAYNAKLAR

Abali, 1. (2017). Islevleri baglaminda mutfak esyalar1. Ulakbilge Sosyal Bilimler Dergisi, 5(10),
383-392.

Akay, G. ve Demir, L. S. (2020). Toplum Beslenmesinde Siirdiirtilebilirlik ve Cevre. Selcuk
Tp Dergisi, 36(3), 282-287.

Akin, G., Ozkogak, V., Giiltekin, T. (2015). Ge¢misten Giiniimiize Geleneksel Anadolu Mutfak
Kiiltiirtiniin Gelisimi. Antropoloji. 30, 33-52.

Aksin, A. (2019). Osmanli Déneminde Harput’un (Ma’Muratii’l-Aziz) Idari Yapisi. A. Aksin,
Y. Haykir, F. Yildinim (Ed.), Ergiin Oz Akgora Armagani: Tarih Yolunda Bir Omiir
icinde (ss. 397- 407). Istanbul: Hiperyayn.

Akyel, S. (2015). XIX. ylizyilda Harput Sancaginin demografik yapisi iizerine bir
degerlendirme . Tarih Arastirmalar: Dergisi, 34 (57) , 199-220

Aleksandrowicz, L., Green, R., Joy, E. J., Smith, P., Haines, A. (2016). The impacts of dietary
change on greenhouse gas emissions, land use, water use, and health: a systematic
review. Plos One, 11(11).

Asan, A. M. (2023). Harput Tarihi. Harput Uygulama ve Arastirma Merkezi.
http://web.firat.edu.tr/harput/tarih.html adresinden erisildi.

Askin Uzel, R. (2018). Geleneksel Mutfak Kiiltiirii ve Tarimsal Uriin Cesitliliginin, Universite
Ogrencileri Beslenme Durumu Uzerine Etkisi. Ege Universitesi Ziraat Fakiiltesi
Dergisi, 37-44.

Basgiin, O. F. (2019). Harput Tarihi Yerleskesine Sakin Kent Kimligi Kazandirilmasina Yonelik

Bir Arastirma. Indnii Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Lisans Tezi, Malatya.

Barilla Center for Food & Nutrition. (2011). Double Pyramid: Healthy food for people,
sustainable food the planet. Parma.
https://www.unscn.org/web/archives_resources/files/Double_pyramide.pdf adresinden
erisildi.

Baysal, A. (2022). Beslenme. 21.Bask1. Ankara: Hatiboglu Yayimcilik.

55



Bedir, G. (2018). Geleneksel Tiirk Mutfag: Tarifelerinin Ug Farkli Besin Ogesi Oriintii Profili
Ile Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Ankara.

Bilgin, A. (2015). Seckin Mekdinda Seckin Damaklar: Osmanli Sarayinda Beslenme
Aligkanliklar (15. - 17. Yiizyil). http://www.turkish-
cuisine.org/print.php?id=179&link=http://www:.turkish-cuisine.org/historical-
development-1/ottoman-period-176/ottoman-kitchen-organization-179.html.  Erisim
Tarihi: 29.07.2022.

Bodirsky, B. L., Rolisnki, S., Bievald, A., (2015). Global Food Damand Scenarios for the 21st
Century. Plos One, 10(11).

Bravo, G., Lopez, D., Vasquez, M., Iriarte, A. (2017). Carbon Footprint Assessment of Sweet
Cherry Production: Hotspots and Improvement Options. Polish Journal of
Environmental Studies. 26(2), 559-566.

Burlingame, B. ve Dernini, S. (2011). Sustainable diets: The Mediterranean diet as an example.
Public Health Nutrion, 14(12A), 2285-7.

Biiyiikoztiirk, S., Kilic Cakmak, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., Demirel F. (2012). Bilimsel
Aragtirma Yontemleri (Gelistirilmis 13. Bask1). Pegem Akademi A Yayincilik, Ankara.

Carlsson-Kanyama, A., Gonzalez, A. D. (2009). Potential contributions of food consumption

patterns to climate change. American Journal of Clinical Nutrition, 89, 1704-17009.

Clune, S., Crossin, E., Verghese, K. (2017). Systematic review of greenhouse gas emis- sions

for different fresh food categories. Journal of Cleaner Production, 140, 766—783.

COFALEC. (2015). Carbon Footprint of Yeast Produced in the European Union.
http://www.cofalec.com/app/download/11531047823/20120327155707 _Yeast_Carbo
n_Footprint. COFALEC _(englishpversion).pdf?t}41426066498 adresinden erisildi.

Cevre ve Kiiltiir Degerlerini Koruma ve Tanitma Vakfi [CEKUL]. (2019). Gegmisin
Derinlerinde:  Harput.  https://www.cekulvakfi.org.tr/haber/gecmisin-derinlerinde-
harput. Erisim Tarihi: 21.10.22.

Dashti, B. H., Al-Awadi, F., Khalafawi, M. S., Al-Zenki, S., & Sawaya, W. (2001).
Nutrient contents of some traditional kuwaiti dishes: proximate composition, and
phytate content. Food Chemistry, 74(2), 169-175.

56



Delil, Kardes, B., Beyter, N., Yilmaz, 1. (2022). Culinary Culture and Special Day Meals Of
Elazig. Journal of Art and Design. 2(2), 110-129.

Demirgiil, F. (2018). Cadirdan Saraya Turk Mutfagi. Uluslararas: Tiirk Diinyasi Turizm
Arastirmalart Dergisi. 3(1), 105-125.

Dernini, S., Berry, E. M. (2015). Mediterranean diet: from a healthy diet to a sustainable dietary
pattern. Frontiers in Nutrition, 2,15.

Durazzo, A., Lisciani, S., Camilli, E., Gabrielli, P., Marconi, S., Gambelli, L., ... & Marletta, L.
(2017). Nutritional composition and antioxidant properties of traditional 1italian

dishes. Food Chemistry, 218, 70-77.

Elaz1g Belediyesi. (2020a). Tarih. https://www.elazig.bel.tr/kent-rehberi/tarin/216/ Erisim
Tarihi: 2.09.2023

Elazig Belediyesi. (2020b). Mutfak Kiiltiiriik Yemekler. https://lwww.elazig.bel.tr/kent-
rehberi/mutfak-kulturu--yemekler/233/ Erisim Tarihi: 2.09.2023

Elazig 11 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii [EIKTM]. (2021). Elazig Mutfag: Kitab: 1.ve 2.Cildi,
2021. Elazig 1l Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii.
https://elazig.ktb.gov.tr/Eklenti/81862,elazig-mutfagi-1-ve-2-cildpdf.pdf?0 adresinden
erisildi.

Elaz1g 1 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii [EIKTM]. (2022). Tarihce. https://elazig.ktb.gov.tr/TR-
58505/tarihce.html adresinden erisildi.

Elazig Valiligi. (2022). Tarihlerle Ilimiz. http://www.elazig.gov.tr/elazig-tarihi adresinden
erisildi.
Elazig  Valiligi.  (2023).  Elazig  Harput  Mutfagi -  Yoresel — Yemekler.

http://www.elazig.gov.tr/elazig-harput-mutfagi---yoresel-yemekler adresinden erisildi.

Erdogan, P. (2018). Tiirk Mutfak Kiiltiriiniin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak Izinin
Belirlenmesi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Lisans Tezi,

Ankara.

Ertas, Y., Gezmen Karadag, M. (2013). Saglikli Beslenmede Tirk Mutfak Kiiltiiriiniin Yeri.
Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi / Giimiishane University Journal of

Health Sciences: 2(1), 117-136.

57



Food and Agriculture Organization [FAQO]. (2010). Proceedings of the International Scientific
Symposium, Biodiversity and Sustainable Diets United Against Hunger. Sustainable
diets and biodiversity: Directions and solutions for policy, research and action. Italy,
Rome. Mart 2022 tarihinde http://www.fao.org/ docrep/016/i3004e/i3004e.pdf

adresinden alinda.

FAO ve Bioversity International. (2012). Sustainable diets and biodiversity: Directions and

solutions for policy, research and action. B. Burlingame, S. Dernini ve FAO(Ed.).

FAO/WHO. (2019). Sustainable healthy diets: guiding principles. italy, Rome. Agustos 2023
tarihinde https://apps.who.int/iris/rest/bitstreams/1257415/retrieve adresinden alindi.

Flysjo, A., Henriksson, M., Cederberg, C., Ledgard, S., Englund, J. (2011). The impact of
various parameters on the carbon footprint of milk production in New Zealand and
Sweden, Agricultural Systems, 104,459-469.

Gaspak, A. (2015). Eskicag’da Harput’un Tarihi ve Dini Yapist. F.U. Ilahiyat Fakiiltesi
Dergisi. 20(1), 143-164.

Gode, G., Kayaardi S., Uyarcan M., Sobeli C. (2021). Tarihin gelisim siirecinde Tiirk yemek
kiiltiirii ve beslenme aligkanliklarinin degisimi. Food Health 7(3), 216-226.

Gok, 1. (2019). Tirk mutfagmin  unutulmus  hazinesi:  Elazig  mutfag:.
https://beefandfish.com/beef-fish/yemek-kulturu/turk-mutfaginin-unutulmus-hazinesi-
elazig-mutfagi.html Erigim Tarihi: 2.09.2023.

Green, R. F., Joy, E. J. M., Harris, F., Agrawal, S., Aleksandrowicz, L., Hillier, J., ... A,
Dangour, A. D. (2018). Greenhouse gas emissions and water footprints of typical
dietary patterns in India. Science of the Total Enviroment, 643, 1411-1418.

Giildemir, O. (2020). Tiirk Mutfaginda Deniz Uriinleri ile Hazirlanan Yemekler. N. Sahin
Pergin, C. Uguk (Ed.). Uygulamali Tiirk Mutfag Icinde (ss. 196-207). Ankara: Nobel
Yayinlari.

Giildemir, O., Salli, G., Yildiz, E., Tugay, O. & Celik Yesil, S. (2022). Se¢ili Osmanlh
yemeklerinin maliyeti ve besin degeri. Manas Sosyal Arastirmalar Dergisi, 11 (2), 815-

835.

Giiler, S. (2010). Tiirk mutfak kiiltiirii ve yeme i¢me aliskanliklari. Dumlupinar Universitesi

Sosyal Bilimler Dergisi, 2(26), 24 - 30.

58



Hatipoglu, A., Batman, O. (2014). Osmanli saray mut-fagi’na ait gastronomik unsurlarin
giinlimiiz Tirk Mutfag: ile kiyaslanmasi. Journal of Travel and Hospitality Manage-

ment, 11(2), 62-74.

Horgan, G., Perrin, A., Whybrow, S., Macdiarmid, J. I. (2016). Achieving dietary
recommendations and reducing greenhouse gas emissions: Modelling diets to minimise
the change from current intakes. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 13(1), 46.

IUCN NL. (2022/2023). Sustainable plant-based worldwide. Guide for value chain
management in the protein transition.
https://www.iucn.nl/app/uploads/2022/10/Factsheet-Cowpeas_IUCN-NL-
2022_Guide-for-value-chain-management-in-the-protein-transition.pdf 28.11.2022

tarihinde erisildi.

Jallinoja, P., Niva, M., Latvala, T. (2016). Future of sustainable eating? Examining the potential

for expanding bean eating in a meat-eating culture. Futures, 83,4-14.

Karakaya, A., Ozilgen, M. (2011). Energy utilization and carbon dioxide emission in the fresh,
paste, whole-peeled, diced, and juiced tomato production processes. Energy, 36, 5101-
5110.

Kasar, H. (2021). Tiirk Mutfak Kiiltiirii Evreleri ve Mutfak Sentezinin incelenmesi. Journal of
Humanities and Tourism Research. 11(2), 347-358

Kizildemir, O., Oztiirk, E., Sarngik, M. (2014). Tiirk mutfak kiiltiiriiniin tarihsel gelisiminde
yasanan degisimler. Abant Izzet Baysal Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi,

3(14), 191-210.

Macdiarmid, J. I., Kyle, J., Horgan, G. W., Loe, J., Fyfe, C., Johnstone, A., McNeill, G. (2012).
Sustainable diets for the future: Can we contribute to reducing greenhouse gas emissions
by eating a healthy diet? The American Journal of Clinical Nutrition, 96(3), 632-639.

Marry, Isin, P. (2023). Mutfak: Toplumun Aynasi. http://www.turkish-cuisine.org/turk-yemek-
kulturu-202/mutfak-toplumun-aynasi-237.html?PagingIndex=0 adresinden erisildi.

Merdol Kutluay, T., (2021). Toplu Beslenme Yapilan Kurumlar Icin Standart Yemek Tarifeleri.
Ankara (TR): Hatipoglu Yaymevi.

Ongel, S. (2015). Tiirk Mutfag1 ve Gelecegine iliskin Degerlendirmeler. Journal of Tourism
and Gastronomy Studies, 3/4, 33-44.

59



Ongel, S., Giildemir, O., & Yayla, O. (2018). Geographical exploration of vegan dishes from
turkish cuisine. GeoJournal of Tourism and Geosites, 23 (3), 824-834.

Ozer Altundag, O. (2018). Turistlere Sunulan Yoresel Yemeklerin Makro Ve Mikrobesin Ogesi
Iceriginin Saglik Boyutu: Safranbolu Ilgesi Ormegi. Safian Kiiltiir ve Turizm
Aragtirmalart Dergisi, 1(1), 16-28.

Ponka, R., Fokou, E., Beaucher, E., Piot, M., & Gaucheron, F. (2016). Nutrient Content
Of Some Cameroonian Traditional Dishes And Their Potential Contribution To Dietary

Reference Intakes. Food Science & Nutrition, 4(5).

Reinhardt, G., Gartner, S., Wagner, T. (2020). Okologische Fufabdriicke von Lebensmitteln
und Gerichten in Deutschland, ifeu - Institut fiir Energie- und Umweltforschung,

Heidelberg.

Samanci, O. (2018). Cumhuriyet Déneminde Tiirk Mutfak Kiiltiirii. A. Diindar Arikan (Ed.),
Tiirk Mutfak Kiiltiirii iginde (ss. 86-105). Eskisehir: Anadolu Universitesi.

Sandik¢ioglu, T. (2018). Tirk Mutfaginin Tarihsel Gelisimi. A. Diindar Arikan (Ed.), Tiirk
Mutfak Kiiltiirii iginde (ss. 2-21). Eskisehir: Anadolu Universitesi.

Schéfer, F., Blanke, M. (2012). Farming and marketing system affects carbon and water
footprint — a case study using Hokaido pumpkin. Journal of Cleaner Production,
28,113-119.

Selin, N. E. (2023). Carbon Footprint. Encyclopedia Britannica.

https://www.britannica.com/science/carbon-footprint adresinden erisildi.

Seyitoglu, F., Caliskan, O. (2014). Turizm Literatiiriinde Tiirk Mutfagi Uzerine Yapilan
Aragtirmalarin Degerlendirilmesi. Journal of Tourism and Gastronomy Studies. 2(4), s.
23-35.

Seyran Ozer, M. (2019). Elazig No:23 Mutfagindan. Ayis1g1 Medya Grup Gaz. Mat. San. Tic.
Ltd. Sti.

Solmaz, Y. Diilger Altiner, D. (2018). Tiirk Mutfak Kiltiirii Ve Beslenme Aligkanliklar
Uzerine Bir Degerlendirme, Safi-an Kiiltiir ve Turizm Arastirmalart Dergisi, 1(3), 108-
124.

60



Seker, I.T, Hastaoglu, E. Gastronomi Turizmi Kapsaminda Sivas Yé&resel Yemeklerinin
Mikro ve Makro Besin Ogelerinin incelenmesi. Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii Dergisi, 24 (4), 1879-1894.

Senocak, E. (2008). Yemek Kitab1 Tarih-Halkbilimi-Edebiyat, S. Koz (Ed.), Elazig Mutfag: ve
Yoresel Yemekleri iginde (ss.388-423). Istanbul: Kitabevi Yaymevi.

Simsek, A., Giileg, E. (2020). Cografi Isaretli Gastronomik Bir Uriin: Elaz1g Orcigi. Aydin
Gastronomy. 4(2), 73-81.

Tas, Ozdemir, V. (2020). Bir Universite Yemekhanesinde Uygulanan Meniilerin Cevresel
Etkisinin Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Ankara.

The EAT-Lancet Comission on Food, Planet, Health [EAT] (2019). Healthy Diets From
Sustainable Food Sytems Food Planet Health, Summary Report of The EAT-Lancet
Commission, https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-
Lancet_Commission_Summary_Report.pdf adresinden erisildi.

Tilman, D., Clark, M. (2014). Global diets link enviromental sustainability and human health.
Nature, 515(7528), 518.

Tiirkiye Beslenme Rehberi [TUBER]. (2022). Saghk Bakanligi, Halk Sagligi Genel
Midiirliigi, Saglik Bakanligi Yayin No: 1031, Ankara.

Unitet Nations [UN]. (2023). Global Sustainable Development Report. Advance, Unedited
Version. https://sdgs.un.org/gsdr/gsdr2023 adresinden erisildi.

United Nations World Commission on Environment and Development [WCED]. (1987).
Report of the World Commission on Environment and Development: Our Common

Future. Oxford: Oxford University Press.

University of California. (2019). Foodprint Education. Foodprint Chapter 2: Carbon
Footprints of Foods. https://healthy.ucla.edu/wp-content/uploads/2019/10/Foodprint-
Chapter-2-Carbon-Footprints-of-Foods-Oct-2019.docx adresinden erisildi.

Uyar, M. (2020). Yerel Mutfagin Doniisiimiinde Turizmin Rolii. Akdeniz Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisii Doktora Tezi, Antalya.

Unver Algay, A., Yalgm, S., Bostan, K., Dingel, E. (2015). Orta Asya’dan Anadolu’ya
Kurutulmus Gidalar, ABMYO Derqgisi, 40, 83-93.

61



Uctug, F. G., Giinaydin, D., Hiinkar, B., Ongelen, C. (2021). Carbon Footprints Of
Omnivorous, Vegetarian And Vegan Diets Based On Tradiational Turkish Cuisine,

Sustainable Production and Consumption, 26, 597-609.

van de Kamp, M. E., van Dooren, C., Hollander, A., Geurts, M., Brink, E. J., van Rossum, C.,
... Temme, E. H. M. (2017). Healthy diets with reduced environmental impact? — the
greenhouse gas emissions of various diets adhering to the Dutch food based dietary

guidelines. Food Research International, 104, 14-24.

Vasilaki, V., Katsou, E., Ponsa, S., Colon, J. (2016). Water and carbon footprint of selected
dairy products: A case study in Catalonia, Journal of Cleaner Production, 139, 504-
516.

Verge, X. P. C., Maxime, D., Dyer, J. A., Desjardins, R. L., Arcand, Y., Vanderzaag, A. (2013).
Carbon footprint of Canadian dairy products: Calculations and issues, J. Dairy Sci, 96,
6091-6104.

Vermeulen, S. J., Campbell, B. M. ve Ingram, J. S. I. (2012). Climate Change and Food

Systems. Annual Review of Environment and Resources, 37(1), 195-222.

Volpe, R., Messineo, S., Volpe, M., Messineo, A. (2015). Carbon Footprint of Tree Nuts Based
Consumer Products, Sustainability, 7, 14917-14934.

World Wide Fund For Nature [WWF] (2011). Livewell: a balance of healthy and sustainable
food choices. http://assets.wwf.org.uk/downloads/livewell_report_jan11.pdf

adresinden erisildi.

WWEF, (2023). The Footprint Calculator Report.
https://www.wwrf.org.uk/sites/default/files/2023-05/WWF-UK-FootprintReport-
2023.pdf adresinden erisildi.

Wiseman, S. A., Détsch-Klerk, M., Neufingerl, N., Oliveira, Martins, F. (2019). Future Food:
Sustainable Diets for Healthy People and a Healthy Planet. International Journal of
Nutrology, 12(01), 23-28.

Yaman, O. ve Aksoydan, E. (2020). Sirdiirebilir Yasam Rehberi. Istanbul: Yeni Insan

Yaymevi.

Yolcuoglu, 1. Z., Saka, M. (2022). Environmental and Health Effects of Water and Carbon
Footprint in Sustainable Nutrition, EC Nutrition, 17(7), 43-59.

62



EKLER

Ek 1 (Elazag Mutfag: Yemekleri’ nin Tarifleri, Karbon Ayak izi, Enerji ve Besin Ogeleri

Hesaplamalar)

CORBALAR
1. Yarpuzlu Ayran Corbasi

Malzemeler:
Bir demet yarpuz (kir nanesi), 3 | yayik ayran1 (1 kg yogurttan), 1 su bardagi dovme, %2 su bardagi nohut
(100 g), 1 yemek kasigi un (10 g), tuz

Hazirlanisi:

Do6gme ve nohutlar dnceden 1slatilir ve nohutlar ayri bir tencerede haslanir. Bagka bir tencereye ayran,
dégme ve un birlikte konulur. Harli ateste siirekli karistirilarak kaynamaya kadar pisirilir. Kaynadiktan sonra
ates kisilir. Haslanmis nohutlar eklenir ve tekrar kaynamaya birakilir. Yaklasik olarak pismeye yakin,
dogranmis yarpuzlar eklenir. Koyu bir kivam alana kadar pisirilir. Ocaktan alindiktan sonra tuz eklenir ve

karistirilarak 1limaya birakilir. Soguk olarak servis edilir.

Yarpuzlu Ayran Corbasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Yogurt (tam yagli) 1000 g 1,13 691 43,7 38,8 375
Bugday (asurelik) 1759 0,10 533 104,2 20 3,2
Nane (taze) 100 g 0,33 44 53 3,8 0,7
Kuru Nohut 100 g 0,48 268 38,3 19,8 34
Bugday Unu 109 0.01 34 72 1 0,1
Toplam (17 porsiyon) 2,05 COE/kg 1570 198,8 83,4 44,9
1 Porsiyon 2009 0,12 COE/kg 92 11,7 49 2,6
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2. Taze Fasulye Corbasi

Malzemeler:
iki yiiz elli gram taze fasulye, % su bardag1 pilavlik bulgur, 2 yemek kasig1 tereyag, 1 adet kuru sogan,
1 tatli kasig1 domates salgasi, 1 tatl kasigi biber salgasi, 7 bardak sicak su, pul biber, tuz
Hazirlanisi:
Fasulyeler 6nceden temizlenip kiigiik kii¢iik verev seklinde dogranir. Sogan da kiigiik kiigiik dogranir ve
yagda pembelesinceye kadar sotelenir. Pembelesen soganlarin {izerine fasulyeler eklenir ve sararincaya kadar
kavrulur. Ardindan 7 bardak sicak su eklenir. Fasulyeler yumusayincaya kadar pigirilir. Tuz, pul biber ve bulgur

eklenir ve 30 dakika boyunca pisirilmeye devam edilir. Sicak olarak servis edilir.

Taze Fasulye Corbas1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag

(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Yesil Fasulye (taze) 250 g 0,10 82 12.725 5.975 0.600
Kuru Sogan 100 g 0,05 28 49 12 0,3
Bulgur 95¢g 0,06 309 65,5 8,6 1
Tereyagi 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Biber Salgasi 849 0,00 9 19 0,2 0
Domates Salgasi 8¢ 0,00 3 0,4 0,2 0
Toplam (10 porsiyon) 0,36 COE/kg 653 85,6 16,3 26,8
1 Porsiyon 2009 0,04 CO.E/kg 65 8,6 1,6 2,7

3. Kelle Pa¢a Corbasi

Malzemeler:

Bir adet kelle (kiigiikbas), 4 adet paga (kiiciikbas), sarimsak, sirke, tuz

Hazirlanisi:

Kelle ve pacalar dncelikle yikanir. Daha sonra en az 12 saat boyunca suda bekletilir ve bu siire i¢erisinde
su 5-6 kez degistirilir. Temizlenen kelle ve pacalar bir tencereye konulur ve bol su eklenir. Tencere kaynamaya
birakilir ve kaynamaya basladiginda iizerinde biriken kopiikler alinir. Yaklasik 3 saat boyunca orta ateste
pisirilir. Kelle ve pagalarin pigsmesinin ardindan etler ayiklanir ve dogranir. Dogranmis etler, kendi suyuna tuz

eklenerek 10 dakika daha pisirilir. istege bagl olarak sarimsak ve sirke ile servis edilir.

Kelle Paca Corbasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Dana Pagasi 1000 g 2,36 2003 0 184 142
Siit Dana Kellesi 1000 g 2,36 989 0 200 20
Sarimsak*, Sirke*, Tuz* 23¢9 0,01 0 0 0 0
Toplam (20 porsiyon) 4,73 COzE/Kkg 2992 0 384 162
1 Porsiyon 2009 0,24 COzE/kg 150 0 19,2 8,1

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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4. Kurutlu Corba

Malzemeler:
Bir su bardagi dovme (asurelik bugday), 1.5 1 kurutlu ayran (bu tarifte kurut yerine yogurt

hesaplanmistir.), 2 yemek kasigi terayagi, 1 yemek kasigi un, 4 su bardagi su, pul biber, kuru nane, tuz

Hazirlanisi:

Yikanmis dogmeler, 4 bardak suyla dolu bir tencereye konulur ve haslanir. D6gmeler yumusayinca, az
sulu sekilde ocaktan alinir. Ayri bir tencerede kurut ayrant ve un karistirilir. Bu karigima haglanmig dégmelerin
suyu eklenir. Yaklasik 20 dakika boyunca orta ateste pisirilir ve tuz ilave edilir. Tavada kizdirilan tereyagina
nane ve pul biber eklenerek sos hazirlanir. Hazirlanan sos gorba tenceresine dokiilerek karigtirilir. Sicak olarak

servis edilir.

Kurutlu Corba Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Yogurt (tam yagli) 500 g 0,53 345 21,9 19,4 18,8
Bugday (asurelik) 1759 0,10 533 104,2 20 32
Tereyagi 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Bugday Unu 159 0,01 34 72 1 0,1
Toplam (12 porsiyon) 0,79 CO,E/kg 1153 137,1 41,1 47,1
1 Porsiyon 2009 0,07 CO.E/kg 96 114 34 39

5. Lobik Corbasi

Malzemeler:
Bir su bardagi lobik (boriilce), 4 su bardagi dogme (asurelik bugday), 2 yemek kasigi tereyagi, 1 adet

kuru sogan, 1 yemek kasig1 biber salcasi, 1 yemek kasig1 domates salcasi, 2 su bardagi su, kuru nane, tuz

Hazirlanisi:

Lobikler, az suyla dolu farkli bir tencerede hafif¢e haslanir. Ayri bir tencerede, yemeklik dogranmis
sogan tereyaginda kavrulur. Salgalar eklenerek 2 dakika daha kavrulur. 2 bardak su eklenerek kaynamaya
birakilir. Dégmeler kaynar suya atilir ve iyice pisirilir. Uzerine tuz ve lobikler ilave edilerek 15-20 dakika daha

pisirilir. Istege bagli olarak pismeye yakin igerisine kuru nane eklenir. Sicak olarak servis edilir.

Lobik Corbasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Boriilee (kuru) 160 g 0,08 550 80,7 45 4
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Bugday (asurelik) 879 0,05 265 51,8 10 1,6
Tereyagi 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Biber Salgasi 15¢g 0,00 17 3,5 0,4 0,1
Domates Salgasi 159 0,00 6 0,8 0,4 0,1
Toplam (4 porsiyon) 0,36 COzE/kg 1101 1444 57,6 31,1
1 Porsiyon 200¢g 0,09 COE/kg 275 36,1 14,4 7.8
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6.Anamasi Corbasi

Malzemeler:
Yedi yemek kasig1 kuzu kavurma, 3 yemek kagig1 tereyagi, 1 ¢ay bardagi yesil mercimek, 1 ¢ay bardagi
lobik (boriilce), 1 ¢ay bardagi nohut, 1 ¢ay bardagi dogme, 1 adet sogan, 1 ¢orba kasig1 biber salgasi, 1 tatlt

kasig1 tuz, 6 su bardagi su

Hazirlanisi:
Tenceredeki tereyagi eridikten sonra tencerede sogan kavrulur. Salga ve tuz karistirilir, sonra su eklenir
ve kaynatilir. Nohut kaynayan suya eklenir ve bir siire daha kaynatilir. Ardindan lobik, yesil mercimek ve

dogme lizerine koyulup pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

Anamagi Corbasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Koyun Eti 98¢ 1,47 218 0 16,8 16,9
Bugday (asurelik) 80¢g 0,05 244 47,6 9,2 15
Boriilce (kuru) 659 0,03 223 328 18,3 1,6
Yesil Mercimek 60 g 0,12 185 29,6 14,1 0,8
Kuru Nohut 50 g 0,24 134 19,2 9,9 1,7
Tereyagi 459 0,22 334 0,3 0,3 37,4
Biber Salgast 8¢ 0,00 9 1,9 0,2 0
Toplam (8 porsiyon) 2,21 COE/kg 1388 138,7 70,5 60,4
1 Porsiyon 200 g 0,28 CO,E/kg 174 17,3 8,8 75
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7. Mukaserli Eriste Corbasi

Malzemeler:

Bir su bardagi mukaser, 1,5 su bardagi eriste, 1 yemek kagig1 tereyagi, 2 yemek kagigi kuzu kavurma, 1

adet kuru sogan, 72 yemek kasig1 domates salgasi, 2> yemek kasig1 biber salgasi, 8 bardak su, 1 tath kasig1 kuru

nane ve tuz

Hazirlanisi:

Bir tencereye kiiciik kii¢iik dogranmis sogan, kavurma ve tereyagi eklenir ve bir siire karigtirilir.
Ardindan salgalar da ilave edilip karistirma islemine devam edilir. Salgalar iyice kavrulduktan sonra {izerine tuz
ve 8 bardak su eklenir. Mukaserler kaynamakta olan suya katilarak yaklasik 20 dakika kadar pisirilir.

Mukaserler pistikten sonra nane ve erigte eklenir ve 10-15 dakika daha pisirilir. Sicak olarak servis yapilir.

Mukaserli Eriste Corbasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Kuru Nohut (mukaser) 150 g 0,72 402 57,5 29,7 51
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Makarna/hazir eriste (yumurtasiz) 100 g 0,08 348 70,5 12,5 1,2
Koyun Eti 289 0,41 62 0 48 48
Tereyagi 159 0,07 111 0,1 0,1 12,5
Domates Salgasi 849 0,00 3 04 ,02 0
Biber Salgast 8¢ 0,00 9 1,9 0,2 0
Kuru Nane*, Tuz* 109 0,01 - - - -
Toplam (10 porsiyon) 1,37 CO,E/kg 977 13,8 49,3 24,1
1 Porsiyon 200 g 0,14 COE/kg 98 14 49 2,4

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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8. Sebzeli Bulgur Corbasi

Malzemeler:
Bir ¢ay bardag: koftelik bulgur, 1 adet domates, 2 adet yesil biber, 1 adet kuru sogan, 2 yemek kasig1
tereyagl, > yemek kasig1 domates salgasi ve %2 yemek kasi81 biber salgasi, 1 tatli kasig1 pul biber, 4 bardak su,

tuz

Hazirlanisi:
Bir tencerede ince dogranmis sogan yagda pembelesene kadar salgalarla birlikte kavrulur. Ardindan
kiiciikk dogranmis domates ve biber eklenir. Su ve tuz ilave edilerek karistirilip kaynamaya birakilir.

Kaynadiktan sonra bulgur eklenir ve orta ateste yaklasik 20 dakika pisirilir. Sicak olarak servis yapilir.

Sebzeli Bulgur Corbasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Domates 130 g 0,43 23 34 1,2 0,3
Bulgur 759 0,05 244 51,7 6,8 0,8
Yesil Biber 709 0,07 13 2 0,8 0,2
Tereyag1 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Biber Salgast 159 0,00 17 3,5 0,4 0,1
Domates Salgasi 159 0,00 6 0,8 0,4 0,1
Toplam (6 porsiyon) 0,78 COE/kg 566 69 11,4 26,7
1 Porsiyon 200 g 0,13 CO,E/kg 94 11,5 1,9 44
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ANA YEMEKLER
1. Uskiire Kebabi

Malzemeler:
Alt1 yiiz gram kuzu kusbasi et, 2 yemek kasigi tereyagi, 300 g arpacik sogan, 1 su bardag piring, 1

yemek kasig1 domates salcasi, karabiber, tuz, su

Hazirlanisi:

Genis bir tencerede tereyaginda kusbasi etler sotelenir. Sotelenen etlere, salga, tuz ve karabiber eklenir.
Soganlar soyulur ve etlere ilave edilir. Tiim malzemeler birkag dakika karistirilir. Malzemelerin hepsi bir iiskiire
(biiyiikge metal tas) igine doldurulur. I¢ine malzeme doldurulan iiskiire ayn1 tencerenin igine ters kapatilarak
yerlestirilir. Yemegin pisip pismedigini anlamak i¢in 2-3 adet kusbasi et iiskiirenin disinda birakilir. Yemek
pisirirken iiskiirenin kalkmamasi i¢in agirlik konur. 4 bardak sicak su iiskiirenin kenarindan dokiiliir ve
tencerenin kapagi kapatilir. Kisik ateste yaklasik 1 saat pisirilir. Pigme siiresince tencerede minimum 1,5-2
bardak su kalmasi gerekmektedir. Pigme esnasinda tenceredeki su azalirsa su ilavesi yapilir. Yemek pistikten
sonra Uskiirenin etrafindaki kalan suya piring konur ve pilav pisirilir. Pilav pistikten sonra {iskiire kaldirilir.

Sicak servis edilir.

Uskiire Kebabi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Koyun Eti 600 g 8,84 1332 0 103 103,3
Arpacik Sogani 3009 0,15 66 9,9 45 0,6
Piring 180 g 0,30 632 139,9 133 11
Domates Salgasi 35¢ 0,01 13 1,9 0,8 0,2
Tereyagi 309 0,15 222 0,2 0,2 25
Toplam (4 porsiyon) 9,45 CO,E/kg 2266 151,9 121,7 130,2
1 Porsiyon 250 g 2,36 COE/kg 567 38 30,4 32,5
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2. Alucah isgene

Malzemeler:
Iki yemek kasig1 kuzu kavurma, % kuru sogan, 3 adet tandir ekmegi veya 2 bayat pide, 1 yemek kasigt
tereyagi, 1 yemek kagig1 domates salgasi, 1 yemek kagigi biber salgasi, 350 g aliga cagalasi (yesil erik), 1 demet

taze sogan, /2 demet taze nane, 1,5 1 su, tuz

Hazirlanisi:

Kuru sogan yarimay seklinde dogranir. Alugalar ¢ekirdeklerinden ayrilir ve irice dogranir. Kiigiik
alugalar ¢ekirdekleri ¢ikartilmadan biitiin olarak birakilabilir. Bir tencerede soganlar, kavurma ve tereyagi ile
hafifce kavrulur. Salgalar, soganlar biraz kavrulduktan sonra eklenir ve kavrulur. Dogranmis alugalar, su ve tuz
ilave edilerek kaynamaya birakilir. Alugalar pisinceye kadar kaynatilir. Tandir ekmekleri kiiciik kiiciik pargalara
boliinerek bir tepsiye alinir. Taze soganlarin ¢ogunlukla yesil kisimlart ve naneler kiiciik kiiclik dogranir.
Kaynamakta olan suya dogranan yesillikler dokiiliir ve tencere ocaktan alinir. Hazirlanan bu karisim bir kepce
ile tepsideki ekmeklerin iizerine dokiiliir. Dokiilen karisim ekmek miktarina gore ayarlanir. Biraz sulu olacak

sekilde tepside servis edilir.

Alucali isgene Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Erik 350¢g 1,15 156 356 21 0,6
Bugday unundan pide 2009 0,16 485 97,7 16,4 2,4
Sogan (yesil) 100 g 0,02 42 8,5 0,9 0,3
Kuru Sogan 7549 0,04 21 3,7 0,9 0,2
Koyun Eti 289 0,41 62 0 4.8 4.8
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgasi 259 0,01 28 59 0,6 01
Nane (taze) 25g 0,08 11 1,3 1 0,2
Tereyagi 159 0,07 111 0,1 0,1 12,5
Toplam (4 porsiyon) 1,95 CO,E/kg 926 154,1 273 21,2
1 Porsiyon 250 g 0,49 CO,E/kg 232 38,5 6,8 53
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3. Kellecos

Malzemeler:
Ug yiiz gram kavurma veya kusbas1 et, 2 adet tandir ekmegi, ¥ 1 kurut ayrami (250g yogurt, 250 ml su),
1 tatli kas181 biber salgasi, 1 tatli kagigi domates salcast, 3 adet biiyiik boy kuru sogan, 2 yemek kasigi tereyagi,

tuz

Hazirlanisi:

Soganlar yarim ay seklinde dogranir ve tereyaginda hafif¢ce kavrulur. Ardindan salga eklenir ve
kavrulduktan sonra kavurma ve bir miktar tuz ilave edilir. Tandir ekmekleri servis tabaginda kusbasi boyutunda
pargalara ayrilir. Kurut ayrani hafifge 1sitilarak tandir ekmeklerinin tizerine dokiiliir. Kavurmali soganl hareg,

kurut ayraninin ardindan hemen tabaga dokiiliir. Sicak olarak servis edilir.

Kellecos Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Kuru Sogan 6759 0,34 187 33,2 79 1,7
Dana Eti (yagl) 3009 8,61 562 56,6 0 375
Yogurt (tam yagl) 2509 0,26 173 10,9 9,7 9,4
Bugday unundan pide 200 g 0,16 485 97,7 16,4 2,4
Tereyagi 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Biber Salgasi 849 0,00 9 19 0,2
Domates Salgasi 8¢ 0,00 3 0,4 0,2
Toplam (6 porsiyon) 9,52 COzE/kg 1642 1443 91,3 76
Porsiyon 250 g 1,59 CO,E/kg 274 24,1 15,2 12,7
4. Kagit Kebab
Malzemeler:

Iki kg kuzu eti, 200 g kuyruk yag, tuz, yagh kagit

Hazirlanisi:

Kuzu eti, yaglar lizerinde birakilarak iri parcalar halinde dogranir. Kuyruk yag: kiigiik kiiciik dogranir
ve kuzu etiyle karistirilir. Tuz eklenir ve karistirtlir. Yagl kagit hafifce su ile 1slatilir. Etler yagl kagidin ortasina
yerlestirilir. Yagl kagit sikica kapatilarak bohga sekli verilir. Etlerin etrafi 4-5 kat yagh kagitla sarilir.
Hazirlanan paket tepsiye yerlestirilir ve tas firinlarda 3 saat boyunca yavasea pisirilir. Sicak olarak servis edilir.
“Elaz1g yoresinde Kagit Kebabi, evlerde degil tas firinlarda pisirildigi ve yagh kagit yerine hafif islatilmis

gazete kagidi kullanildigi igin bu ismi almigtir.”

Kagit Kebab1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Koyun Eti 2000 g 29,5 4441 0 343,2 344,4
Kuyruk Yag: 2009 2,95 1469 0 7,7 162,6
Toplam (9 porsiyon) 32,45 COzE/Kg 5910 0 350,9 507
Porsiyon 2509 3,61 COzE/kg 657 0 39 56,3
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5. Kuru Kebap

Malzemeler:

Bir kg kuzu kaburga, 100 g kuyruk yagi, % kg yesil biber, 4 adet domates, tuz

Hazirlanisi:

Kaburga eti pargalara boliiniir, tuzlanir ve genis bir tepsiye serilir. Etin aralarina kuyruk yaglari dizilir.
Biberler temizlenir ve serit seklinde irice dogranir. Domatesler dérde bdliinlir. Hazirlanan biberler ve
domatesler etlerin yanina yerlestirilir. Tepsinin iistiinden tuz gezdirilir. Elaz1g’da Kuru Kebap tas firinda pisirilir

fakat iki yiiz derece 90 dakika firinda da pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

Kuru Kebap Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Koyun Eti (kemikli) 1000 g 2,36 1174 0 208 37
Domates 5209 1,71 91 13,5 49 11
Yesil Biber 5009 0,53 94 14,6 54 1,2
Kuyruk Yagi 100 g 3,68 735 0 39 81,3
Toplam (8 porsiyon) 8,28 CO,E/kg 2093 28,1 2222 120,6
1 Porsiyon 2509 1,03 CO,E/kg 262 35 27,8 15,1

6. Siislii Fidos

Malzemeler:
Bes yiiz g kiyma, 500 g patlican, 500 g domates, 250 g yesil biber, 1 cay bardagi aycicek yagi, 1 yemek

kasig1 domates salgasi, 1 adet kuru sogan, 1 bardak su, kirmizi toz biber, yarim demet maydanoz, tuz

Hazirlanisi:

Bir yogurma kabina kiyma, ince dogranmis sogan ve maydanozlar alinir. Karigima kirmizi toz biber ve
tuz eklenerek iyice yogrulur, kofte harci hazirlanir. Hazirlanan hargtan kii¢iik pargalar alinarak yassi kofteler
yapilir. Patlicanlar 2-3 cm kalinliginda halka seklinde dogranir ve az miktarda sivi yagda hafifge kizartilir. Yesil
biberler iri pargalar halinde dogranir ve domatesler dilimlenir. Kofteler, kizartilmis patlicanlar, biberler ve
domateslerle birlikte bir tepsiye dizilir. Sal¢a bir bardak suyla karistirilarak tepsiye dokiiliir. Onceden 1s1tilmis
180-200 derece firinda yaklasik 40 dakika pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

Siislii Fidos Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Dana Kiymasi 5009 2,17 1037 0,5 102,5 70
Patlican (kabuklu) 5009 0,07 71 10,2 5 0,7
Domates 500 ¢ 1,64 87 13 4.8 94
Yesil Biber 250 g 0,26 47 73 2,7 0,6
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Aygicek Yagi 659 0,10 575 0 0 65
Maydanoz 30g 0,10 16 2,2 13 0,1
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Toplam (9 porsiyon) 4,43 CO,E/Kg 1884 41,9 118,7 138
1 Porsiyon 2509 0,49 COE/kg 209 4,7 13,2 15,3

72



7. Sazan Bahg1 Kizartmas

Malzemeler:

iki yiiz elli g Sazan balig1, 8 g kizartmak icin un, 25 g siv1 yag, tuz

Hazirlanisi:
Sazan balig1 temizlenir ve bol suyla yikanir. Tuzu serpilerek 30 dakika bekletilir. Diger bir kaba
kizartmak icin un elenir. Tuzlanmis balik una 6nlii arkali batirilir. Tavada kizartilan yagin igine atilir. Onlii

arkal1 kizartilir. Sicak servis edilir.

Sazan Bah@ Kizartmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Sazan Balig 2509 0,65 289 0 45 12
Aygicek yagi 25¢ 0,04 221 0 0 25
Bugday unu 849 0,00 27 58 0,8 0,1
Toplam (1 porsiyon) 0,69 COE/kg 538 58 45,8 37,1
8. Alabalik Izgara
Malzemeler:

Iki yiiz elli g alabalik, 1 tath kasig1 zeytinyagi, pul biber, tuz

Hazirlanisi:

Alabalik, zeytinyagi, pul biber ve tuz ile karistirilir. On bes dakika 1zgarada pisirilir. Sicak servis edilir.

Alabahk Izgara Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Sazan Baligi 250 ¢ 0,65 259 0 48,8 6,8
Zeytinyag1 yagi 59 0,00 44 0 0 5
Toplam (1 porsiyon) 0,65 COE/kg 538 58 45,8 37,1
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KOFTELER
1. Eger Kofte

Malzemeler:
Yarim kg yagsiz dana kiyma, 2 kg ince bulgur, 1 bardak sicak su, 1 adet kuru sogan, 1 tath kasig1 kuru
reyhan, 1 ¢ay kasig1 kimyon, 1 ¢ay kasig1 karabiber, 1 tatli kasig1 pul biber, tuz

Kizartmak igin;

Bir su bardagi sivi yag

Sos i¢in;

iki adet domates, 5-6 adet yesil biber, 1 yemek kasig1 zeytinyagi

Hazirlanisi:

Bir biiyiik kaba bulgur eklenir ve {izerine tuz ve sicak su ilave edilir. Kabin kapagi kapatilarak 15 dakika
bekletilir. Bu siire sonunda kiyma, rendelenmis sogan ve tiim baharatlar birlikte karistirilir. Hazirlanan karigim
bulgura eklenerek yogrulur. Elde edilen hargtan ceviz biiyiikliigiinde parcalar alinarak kofte sekli verilir ve
kizgin yagda kizartilir. Ayri bir tavada dogranmig biberler ve domatesler zeytinyaginda pisirilir. Pisirilen

domates ve biberler, sos olarak kizartilmis koftelerin tizerine dokiiliir. Sicak olarak servis edilir.

Eger Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Dana Kiymast 500 g 2,17 1037 0,5 102,5 70
Bulgur 500 g 0,30 1626 345 45 5
Domates 260 g 0,86 45 6,8 25 0,6
Yesil Biber 210¢g 0,22 40 6,1 2,3 0,5
Aygigek Yagi 1759 0,26 1548 0 0 175
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Zeytinyag1 129 0,01 106 0 0 12
Toplam (8 porsiyon) 3,90 COE/kg 4444 365,3 154 263,4
1 Porsiyon 250 g 0,49 COzE/kg 556 45,7 19,3 32,9
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2. Pathicanh Eksili Kofte

Malzemeler:
Kofte Harci Icin;
Yarim kg koftelik bulgur, 5 yemek kasigt un, 2 bardak sicak su, tuz

Sosu i¢in;
iki adet patlican, 1 adet biber, 1 adet domates, 1 adet kuru sogan, 1 yemek kasig1 biber salcasi, 1 yemek
kas1g1 domates salgasi, 1 yemek kagig1 tereyagi, 1 cay bardagi zeytinyagi, 1 adet limon, 2 | su, pul biber, tuz

Hazirlanisi:

Bulgur derin bir kaba almir ve iizerine iki bardak kaynar su ile tuz eklenir. Kabin kapagi kapatilarak 10
dakika bekletilir. Bulgur suyunu ¢ekince lizerine un dokiilerek iyice yogurulur. Yogurma islemi sirasinda ara
ara eller 1slatilarak kofte harct hamur kivamina gelene kadar yogrulur. Yogurma islemi tamamlandiktan sonra
harg, findik biiytikliigiinde parcalara ayrilir ve misket seklinde kii¢iik kofteler yapilir. Ayri bir tencereye tereyagi
ve zeytinyagi eklenir. Kiigiik kiiclik dogranmis kuru sogan ve biber yagda hafif¢e kavrulur. Salcalar eklenerek
biraz daha kavrulur ve {izerine pul biber ve tuz ilave edilir. Ardindan kiip kiip dogranmis patlican ve domates
eklenerek karistirilir. Su ilave edilerek kaynamaya birakilir. Kaynayan suya hazirlanan kéfteler dokiiliir ve 10-

15 dakika pigirilir. Yemek ocaktan alinmadan 6nce limon suyu eklenir. Sicak olarak servis edilir.

Pathicanh Eksili Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bulgur 500 g 0,30 1626 345 45 5
Patlican (kabuklu) 5009 0,07 71 10,2 5 0,7
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Domates 130 g 0,43 23 34 1,2 0,3
Limon suyu 609 0,03 31 2,7 0,6 0,5
Bugday Unu 754 0,05 258 54,2 75 0,7
Zeytinyagl 659 0,05 575 01 0 65
Yesil Biber 50¢ 0,05 9 15 05 0,1
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgast 259 0,01 28 59 0,6 0,1
Tereyagi 159 0,07 111 0,1 0,1 12,5
Toplam (9 porsiyon) 1,14 CO,E/kg 2783 4314 63 85,5
1 Porsiyon 250 g 0,13 COzE/kg 310 47,9 7,0 9,5
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3. Yoresel Eksili Kofte

Malzemeler:
Bes yiiz g yagsiz kiyma, 500 g koftelik bulgur, 4 adet patlican, 4 adet dolmalik biber, 5 adet kuru sogan,
500 g tane sumak, 2 adet yumurta, 1 yemek kasig1 kuru reyhan, 1 yemek kasig1 pul biber, 2 bardak et suyu, su,

tuz

Hazirlanisi:

I¢ harcin hazirlanisi;

Yogurma kabina, kiyma, bulgur, tuz, reyhan ve pul biber eklenir. 1 adet yumurta ilave edilerek biraz su

ile iyice yogurulur.
Sumakl suyun hazirlanisi;

Tane sumaklar bir kapta yaklasik 1- 1,5 litre 1lik su igerisine eklenir. Suya biraz tuz eklenerek sumaklar
20 dakika bekletilir. Siizge¢ yardimi ile sumakli su siiziiliir. Bir tencerenin igerisine yumurta kirtlir ve iyice
cirpilir. Cirpilan yumurtaya sumakli su ilave edilir ve kaynamaya birakilir. Kaynama esnasinda iizerinde olusan

kopiikler alinir. Kdpiikler bitince 2 bardak et suyu da ilave edilerek kaynatilir.

Patlican ve biberler dolmalik olarak i¢i oyulup hazirlanir. Soganlarin bas kisimlar kesilip kabuklar
soyulur ve bir tencerede biraz haglanir. Biraz haslanan soganlar tencereden alinarak biraz sogutulur. Soguyan
soganlarin igleri birbirinden ayirilarak dolmalik hale getirilir. Sogan, patlican ve biberler hazirlanan i¢ harg ile
doldurulur. I¢ harcin bir kismu ile de kiiciik sitkimlik kofteler hazirlanir. Hazirlanan dolmalar ve kofteler
kaynamakta olan sumakli suda 20-30 dakika kadar pisirilir. Dolmalar ve kofteler servis tabagina alinir.

Tencerede kalan sumakli su da tabaga ilave edilerek servis yapilir.

Yoresel Eksili Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) @) )
Patlican (kabuklu) 1000 g 0,14 71 10,2 5 0,7
Dana Kiymasi 500 g 2,17 1037 0,5 102,5 70
Bulgur 500 g 0,30 1626 345 45 5
Et Suyu 400 g 1,25 95 18 7,2 6,5
Kuru Sogan 3754 0,19 95 18,5 44 0,9
Yesil Biber 1409 0,15 26 4 15 0,3
Tavuk Yumurtast 120 g 0,30 172 0,8 15,1 11,4
Sumak, tuz* 525 ¢ 0,16 - - - -
Toplam (10 porsiyon) 4,66 COzE/Kkg 3202 390,6 186 95,7
1 Porsiyon 250 g 0,47 COzE/kg 320 39,1 18,6 9,6

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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4. Harput Kofte

Malzemeler:
Bes yiiz g yagsiz kiyma, 2 su bardagi koftelik bulgur, 1 adet kuru sogan, 1 adet yumurta, 1 yemek kasig1
tereyagl, 1 yemek kasigi biber salgasi, 1 yemek kasigi domates salgasi, yarim demet maydanoz, 5 bardak su,

kuru, reyhan, pul biber, tuz

Hazirlanisi:

Yogurma kabina rendelenmis kuru sogan eklenir. Uzerine kiyma, biber salgas1, reyhan, pul biber ve tuz
eklenerek karistirtlir. Ardindan koéftelik bulgur ve ince kiyilmis maydanozlar eklenerek yogrulur. Yogurma
islemi tamamlanmaya yakin bir noktada harcin igine bir adet yumurta kirilir ve yogurma islemine devam edilir.
Yogrulan hargtan misket seklinde kiigiik pargalar alinir ve avug iginde yuvarlanarak parmak yardimiyla tekerlek
sekli verilir. Ayr1 bir tencerede domates salgasi tereyaginda kavrulur. Sal¢a kavrulduktan sonra 5 bardak su
eklenir ve su kaynadiginda hazirlanan kofteler yavas yavas igine dokiiliir. Kofteler yaklasik 10-12 dakika

pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

Harput Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Dana Kiymasi 5009 2,17 1037 0,5 102,5 70
Bulgur 3809 0,22 1236 2619 34,2 38
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Tavuk Yumurtasi 60 g 0,15 86 0,4 7,6 5,7
Maydanoz 309 0,10 16 2,2 13 0,1
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgast 25¢ 0,01 28 59 0,6 0,1
Tereyag 15¢ 0,07 111 0,1 0,1 12,5
Toplam (9 porsiyon) 2,81 COE/kg 2565 279,7 148,6 92,7
1 Porsiyon 250 g 0,31 COzE/kg 285 31,1 16,5 10,3
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5. icli Kofte

Malzemeler:
Ic Harct Icin:
Bes yiiz g yagh kiyma, 3 yemek kasigi tereyagi, 5 adet kuru sogan, 1 kése ceviz i¢i, 1 yemek kagigi

domates salcasi, 1 yemek kasig1 biber salcasi, yarim demet maydanoz, pul biber, tuz

Dis Harct Igin:
Yedi yiiz elli g yagsiz kiyma, 2 su bardagi koftelik bulgur, 1 adet yumurta, tuz

Sosu igin*:

Bir yemek kas1g1 domates sal¢asi, 1 yemek kasig1 tereyagi, 1 1 su, tuz

Hazirlanisi:
Ic harei igin:

Soganlar kii¢iik kiigiik dogranir ve tereyaginda hafif kavrulur. Kavrulan soganlarin icerisine kiyma
konur ve kavrulmaya devam edilir. Salcalar, pul biber ve biraz tuz ilave edilerek biraz daha kavrulur. ince
kiyllmis maydanoz ve doviilmiis ceviz i¢leri konur, tekrar karistirilir. Hazirlanan harg biraz sogumaya birakilir.

Soguyan harg ceviz biiyiikliigiinde toplar haline getirilir ve dondurulur.

D1 harci igin:
Karistirma kabina yagsiz iki defa ¢ekilmis kiyma ve tuz konulur, biraz yogrulur. Ardindan yavas yavas

bulgur ilave edilerek suyla birlikte yogrulur. Harcin iyi tutabilmesi i¢in yogurma esnasinda bir yumurta eklenir.

Hazirlanan dis hargtan ceviz biiyiikliiglinde parcalar el igine aliir. Alinan pargalar, diger elin igaret
parmag1 yardimiyla oyularak ¢ukur seklinde inceltilir. I¢c har¢ bu oyuklu kisima yerlestirilir. Dis harcin acik

kalan kismi kapatilir ve el i¢inde yuvarlak hale getirilir.

Bir tencerede tereyaginda salga kavrulur ve su eklenir. Salgali sos kaynadiginda igerisine kofteler, {ist
uiste gelmeyecek sekilde birakilir. Yaklagik olarak 10-12 dakika pisirilir. Pisirilen i¢li kofteler siizge¢ yardimiyla

tencereden servis tabagina alinir. I¢li kofteler, sicak olarak soslu veya sossuz servis edilir.

I¢li Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Dana Kiymasi 1250 g 5,44 2593 1,1 265,3 175
Bulgur 3809 0,22 1236 261,9 34,2 38
Kuru Sogan 375¢g 0,19 95 18,5 44 0,9
Ceviz I¢i 2209 0,20 1572 134 354 155,3
Tavuk Yumurtasi 60 g 0,15 86 0,4 7,6 5,7
Tereyagi 45¢g 0,22 334 0,3 0,3 37,4
Maydanoz 30g 0,10 16 2.2 1,3 0,1
Domates Salgasi 25¢ 0,01 9 1,4 0,6 0,1
Biber Salgasi 259 0,01 28 59 0,6 0,1
Toplam (10 porsiyon) 6,53 COzE/kg 5978 305 340,6 378,5
1 Porsiyon 2509 0,65 COzE/kg 598 30,5 34,1 37,9

* Hesaplamalara kaynatma sosu dahil edilmemistir.
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6. Mercimek Koftesi

Malzemeler:
Bir su bardagi kirmizi mercimek, 1 su bardagi koftelik bulgur, 1 yemek kasig1 domates salgasi, 1 yemek
kasig1 biber salgasi, 1 su bardagi sivi yag, 2 bardak su, 1 demet taze sogan, 1 demet maydanoz, kuru reyhan,

kirmizi toz biber, limon, tuz

Hazirlanisi:

Bir tencerede 2 bardak su kaynatilir. Kaynayan suya mercimekler atilir. Mercimekler suyunu ¢ekinceye
kadar pigirilire ve ocagin alt1 kapatilir. Pisen mercimege bulgur ve tuz ilave edilir. Karigtirilarak 30 dakika
demlenmeye birakilir. Bir tavada domates ve biber salgasi kavrulur. Salga kavrulunca kirmizi toz biber de ilave
dilerek karigtirilir. Daha sonra demlenen bulgur ve mercimek eklenir. Bu karisim genis bir kapta 3-5 dakika
yogurulur. Reyhan, maydanoz ve taze sogan ince ince dogranarak yogurulan kaba eklenir ve biraz daha

yogurulur. Elde sikilarak kofte sekli verilir ve tabaga alinir. Limon ile servis edilir.

Mercimek Koftesi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Bulgur 190 g 0,11 618 130,9 17,1 1,9
Kirmizi Mercimek (kuru) 180 g 0,81 580 75,5 46,5 2.8
Aygigek Yagi 1759 0,26 1548 0 0 175
Sogan (yesil) 100 g 0,02 42 8,5 0,9 0,3
Maydanoz 60 g 0,20 31 44 2,6 0,2
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgast 25¢ 0,01 28 59 0,6 0,1
Toplam (5 porsiyon) 1,42 CO,E/kg 2856 226,6 68,3 180,5
1 Porsiyon 2509 0,28 CO.E/kg 571 45,3 13,7 36,1
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7. Mukaserli Kofte

Malzemeler:
Yarim kg koftelik bulgur, 2 su bardagi mukager, 250 g tereyagi, 3 yemek kasig1 un, 1 adet kuru sogan,

1 yemek kasig1 kirmizi1 toz biber, kuru reyhan, tuz, 2,5 litre su

Hazirlanisi:

Bir tencerede 1 litre su kaynatilir. Kaynayan suyun i¢ine mukaserler konur ve 15-20 dakika kadar
haglanir. Ocagin alti kapatilir, bulgur ve tuz da ilave edilerek karistirilir. Tencerenin kapagi kapatilir ve
demlenmeye birakilir. Bulgur, demlenip soguduktan sonra yogurma kabina alinir. Yogurma kabina, un, kirmizi
toz biber ve kiigliik dogranmis soganlar eklenir. Biraz yogurulduktan sonra kuru reyhan eklenir. Koftelerin
dagilmamasi icin kofte harci eller 1slatilarak yogurulur. Iyice yogurulan hargtan misket biiyiikliigiinde kofteler
yapilir. Hazirlanan kofteler kaynamis suda yaklasik 5 dakika haslanir. Haslanan kofteler siiziilerek servis
tabagina aliir. Koftelerin iizerine kizdirlmis tereyagi gezdirilir. Istege bagl olarak kofteler tereyaginda

kizartilarak da servis edilebilir.

Mukaserli Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bulgur 500 g 0,30 1626 345 45 5
Kuru Nohut (mukaser) 380 ¢ 1,84 1019 1457 75,2 12,9
Tereyagi 2509 1,22 1853 15 1,7 208
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Bugday Unu 459 0,03 155 32,6 45 04
Toplam (8 porsiyon) 3,47 COzE/Kkg 4694 531,7 128,2 226,7
1 Porsiyon 2509 0,43 CO.E/kg 587 66,5 16 28,3
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8. Yalana icli Kofte

Malzemeler:

Bir kg ince bulgur, 1 su bardagi un, 1 yemek kagig1 salca

Ic harei igin:

Dort adet patates, 2 adet sogan, 2 su bardagi ceviz i¢i, 1 1 su

Hazirlanisi:
I¢ hazirhigi:
Tencerede dogranmis sogan ve patatesler beraber orta dereceli ateste kizartilir. Ceviz i¢i eklenerek tekrar

karistirtlip atesten alinir ve buzdolabinda donmaya birakilir.

Dus Hazirligi:

Ince bulgur islatilir, iizerine un ilave edilerek iyice yogurulur. Ceviz biiyiikliigiinde alinan parcalar
oyularak ici acilir. Agilan koftelerin i¢ine daha dnce hazirlanmis i¢ harctan bir kasik agilan pargaya konularak
kapatilir. Kofte yapimi bitince genisce bir tencereye bir kasik salca konulup karistirilir. Uzerine su eklenip

kaynatilir. Kaynayan salcali suya kofteler tek sira dizilerek pisirilir. Sicak servis edilir.

Yalana icli Kofte Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bulgur 1000 g 0,60 3253 689,1 90 10
Patates (kabuklu) 800 g 0,05 470 100 12,4 0,1
Ceviz I¢i 400 g 0,36 2858 24,4 64,3 282,4
Kuru sogan 300¢g 0,15 83 14,8 35 0,8
Bugday unu 110g 0,07 378 79,6 11 11
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Toplam (10 porsiyon) 1,24 CO,E/kg 7051 909,1 181,8 2945
1 Porsiyon 250 g 0,12 COzE/kg 705 90,9 18,2 29,4
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DOLMALAR
1. Bunbar Dolmasi

Malzemeler:

Bunbarlik kii¢iikbas hayvan bagirsagi, 250 g ince bulgur, 1 adet kuru sogan, 300 g orta yagh kiyma, 1
tatli kasig1 karabiber, 1 ¢ay kasig1 kirmizi biber, 1 yemek kagig1 biber salgasi, 1 yemek kasigi domates salgast,
1 tatli kasig1 kuru reyhan, 1 tath kasigi kuru nane, 2 tatli kagig1 tuz

Kizartmak igin;

Bir su bardagi sivi yag

Temizlemek icin;

Iki litre su, 10 yemek kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Bagirsak, temizlenip tuzlu suda bir giin bekletilir. Kiyma, bulgur, rendelenmis kuru sogan, karabiber,
reyhan, kirmizi biber, tuz, sal¢a ile yogurulur. Hazirlanan bu malzemeler, bir karis uzunlugunda kesilen
bagirsaklarin igine doldurulur. Bagirsagin uglari ip ile baglanir. Tencerede sivi yag kizdirilir salga eklenip
kavrulur. Su ve nane eklenir. Bunbarlar igerisine ilave edilip kisik ateste haslanir. Firinda veya yagda

kizartilarak pisirme islemi tamamlanir. Sicak servis edilir.

Bunbar Dolmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Koyun Sakatatlari 500 g 7,37 479 2,5 82,5 15,2
Dana Kiymasi 3009 1,31 622 0,3 61,5 42
Bulgur 250 g 0,15 813 172,3 22,5 25
Aygigek Yagi 1759 0,26 1548 0 0 175
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgasi 259 0,01 28 59 0,6 0,1
Tuz* 0,01
Toplam (10 porsiyon) 9,20 CO,E/kg 3541 189,7 169,5 235,3
1 Porsiyon 2509 0,92 CO.E/kg 708 37,9 339 47,1

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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2. Hamur Sarmasi

Malzemeler:
Yarim kg kiyma, 2 adet kuru sogan, 100 g tereyagi, 3 yemek kasig1 zeytinyagi, 1 yemek kasigi domates
salcasi, 1 tatli kasig1 biber salcasi, tuz

Hamuru icin;
Bir kg un, 1 adet yumurta, Tuz, Su
Uzeri icin;

Yarim kg yogurt, 3-4 dis sarimsak, 200 g tereyag1

Hazirlanisi:
I¢ harci elde etmek igin;

Bir tencerede kiyma suyunu g¢ekinceye kadar kavrulur. Ardindan tereyagi ve yemeklik dogranmis
soganlar eklenir. Salgalar ve tuz da ilave edilerek bir siire daha kavrulur. Sal¢a kavrulduktan sonra i¢ harg

ocaktan alinarak sogumaya birakilir.
Hamuru elde etmek igin;

Yogurma kabina un, yumurta, 1lik su ve tuz eklenerek hamur yogrulur. Yogrulan hamurdan ceviz
biiyiikliigiinde pargalar alinir ve merdane yardimiyla kalinca bir yufka agilir. Yufkalar dikdortgen seklinde avug
i¢i biiyiikliigiinde pargalara ayrilir. Her parcanin arasina i¢ hargtan bir miktar eklenir. Bu pargalar avug iginde

sikilarak hamur sarmalari elde edilir.

Bir tencerede su kaynatilir. Kaynar suya az miktarda tuz ve 3 yemek kasig1 zeytinyagi eklenir. Hamur
sarmalar1 suya atilarak haslanir. Haslanan hamur sarmalar siizge¢ yardimiyla servis tabagina alinir. Uzerlerine

kizdirilmis tereyagi gezdirilir. Sade veya sarimsakli yogurt ile servis edilir.

Hamur Sarmas1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Bugday Unu 1000 g 0,63 3435 7234 100,4 9,8
Yogurt(tam yaglr) 5009 0,53 345 21,9 19,4 18,8
Dana Kiymasi 5009 2,17 1037 0,5 102,5 70
Tereyagi 300¢g 1,46 2223 1,8 2 0,8
Kuru sogan 3009 0,15 83 14,8 3,5 0,8
Tavuk Yumurtasi 60 g 0,15 86 0,4 7,6 5,7
Zeytinyag1 369 0,03 319 0,1 0 36
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Sarimsak 12¢g 0,01 17 3,4 0,7 0
Biber Salgasi 849 0,00 9 19 0,2 0
Toplam (10 porsiyon) 5,14 COzE/kg 7564 769,4 236,9 390,8
1 Porsiyon 2009 0,51 COzE/kg 756 76,9 23,7 39,1
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3. Etli Nahna Sarmasi

Malzemeler:
Bir bas orta boy sarmalik lahana (nahna), 500 g orta yagh kiyma, 350 g koftelik bulgur,

2 adet kuru sogan, 1 yemek kasig1 domates salcasi, 1 yemek kasig1 biber salcasi, 1 tatl kasigi pul biber, tuz, su

Sosu igin:

Bir yemek kagig1 domates salgasi, 1 ¢ay bardagi zeytinyagi, 3 bardak su, tuz

Hazirlanisi:
Ic harci icin:

Soganlar kiigiik kiigiik dogranir. Yogurma kabina, kiyma, salgalar, bulgur, pul biber, sogan ve tuz konur.
Iyice yogrularak harg hazir hale getirilir. Lahananin kok kismm ¢ikartilarak yapraklara ayrilir. Bir tencerede
kaynayan tuzlu suya lahananin yapraklar1 konur. Yapraklar bir tasim kaynatilarak yumusatilir. Yumusayan
lahana yapraklari sudan ¢ikartilir ve sogumaya alinir. Sogutma igleminden sonra damarl sert boliimler bigak
yardimu ile ¢ikartilir. Ayiklanan lahanalar el biiyiikliigiinde parcalara boliiniir. Hazirlanan i¢ harg yapraklarin

icine konulur ve ince ince sarilir. Sarma iglemi tamamlandiktan sonra sira ile tencereye dizilir.

Sal¢ali sosu igin:

Bir tencerede 1sitilan zeytinyaginda domates salcasi kavrulur. Kavrulan salgaya 3 su bardag: su ile tuz
eklenerek kaynatilir. Kaynamaya baslayan sos ocaktan alinarak dizilen lahana sarmalarinin iizerine eklenir.
Lahanalarin tizerine agirlik i¢in tabak konur. Kaynamaya basladiktan sonra lahanalarin alt1 kisilarak kisik ateste

1-1,5 saat kadar pisirilir. Servis tabagina alinan lahanalar limon ile birlikte servis edilir.

Etli Nahna Sarmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Beyaz Lahana 1500 g 0,75 369 62,7 20,6 29
Dana Kiymasi 500 g 2,17 1037 0,5 102,5 70
Bulgur 350 g 0,21 1139 2412 31,5 35
Kuru sogan 3009 0,15 83 14,8 35 0.8
Zeytinyagi 659 0,05 575 0,1 0 65
Domates Salgasi 509 0,01 19 2,8 1,2 0,3
Biber Salgast 259 0,01 28 59 0,6 0,1
Toplam (10 porsiyon) 3,35 COzE/kg 3250 3278 160 142,5
1 Porsiyon 150 g 0,34 CO.E/kg 325 32,8 16 14,2
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4. Etli Kofik Dolmasi

Malzemeler:
Yirmi-otuz Adet Kofik (Kurutulmus biber ve patlican)

Ic harei igin:
Yarim kilo yagl kiyma, 2 su bardagi koftelik bulgur, 2 adet kuru sogan, 1 yemek kasig1 domates salgasi,

1 yemek kagig1 biber salgasi, 1 ¢ay bardagi zeytinyagi, %2 demet maydanoz, su, tuz

Sos Icin:
Ug yemek kasig tereyagi, 1 yemek kasig1 domates salcasi, 3-4 bardak su

Hazirlanisi:
Kofikler kaynayan suda bir tasim kaynatilarak haslanir. Haglanan kofikler, siiziilmesi i¢in bir kevgire

alinir.

Ic harci icin;

Sogan ve maydanoz kiigiik kiigiik dogranir. Bir kaba dogranmis sogan, bulgur, kiyma, sal¢ca ve tuz
eklenir. Biraz su ve zeytinyagi eklendikten sonra yogrulur. Dogranmig maydanozlar ilave edilir. Biraz daha
yogrularak i¢ harg¢ hazir hale getirilir. Kofiklerin igine i¢ har¢tan konularak agizlari kapatilir ve tencereye dizilir.
Bir tavada 3 yemek kasig1 tereyagi kizdirilir. Kizdirilan yaga 1 yemek kasigr domates salgasi ilave edilir ve
kavrulur. Kavrulan salgaya 3-4 bardak su ilave edilir ve kaynatilarak sos hazirlanir. Hazirlanan sos tencerede
dizili olan kofiklerin {izerine gezdirilerek dokiiliir. Uzerine agirlik olarak bir tabak yerlestirilir ve ocaga alinir.

Kaynamaya baslayinca kisik ateste pisirilmeye birakilir. Sicak olarak servis edilir.

Etli Kofik Dolmas1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Dana Kiymasi 5009 2,17 1037 0,5 102,5 70
Bulgur 380¢g 0,23 1236 2619 34,2 38
Kuru sogan 3009 0,15 83 14,8 35 0,8
Zeytinyagi 659 0,05 575 01 0 65
Domates Salgasi 509 0,01 19 2,8 1,2 0,3
Tereyagi 45¢g 0,22 334 0,3 0,3 37,4
Biber (kuru) 459 0,05 112 17 6,7 15
Patlican (kuru) 45¢g 0,00 30 4.3 2.3 0,3
Maydanoz 30g 0,10 16 2,2 1,3 0,1
Biber Salgast 25¢ 0,01 28 59 0,6 0,1
Toplam (10 porsiyon) 2,99 COzE/kg 3471 309,7 152,6 179,3
1 Porsiyon 2209 0,30 COzE/kg 347 31 15,3 17,9
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5. Zeytinyagh Kofik Dolmas:

Malzemeler:
Yirmi bes adet kofik, 2 su bardag: piring, 5 adet sogan, 2 su bardagi zeytinyagy, 1 tatli kagig1 tuz, 1 tath
kasig1 karabiber, 1 tathi kasig1 kirmizibiber, 1 tatli kasigi nane, 5 su bardag: su

Hazirlanisi:

Kofikler sicak suda haslanir. Ayr1 bir tencerede ince kiyilmis soganlar zeytinyaginda kizartilir, yikanmig
piring ve tiim baharatlar ile tuz karigtirtlarak kavrulur. Piring 6l¢iisii ile bir 6l¢ii su ilave edilerek suyunu ¢ekene
kadar pisirilir. Bu pilav haglanan kofiklerin igerisine doldurulur. Dolmalarin agizlari i¢ ige gelecek sekilde
dizilir. Dolmalarin iizerine kapak konur. Bir 6l¢li kaynamis su dolmalarin tizerine dokiilerek kisik ateste pisirilir.

Istege bagh olarak sicak veya soguk servis edilir.

Zeytinyagh Kofik Dolmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag

(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Kuru sogan 750 g 0,38 208 36,9 8,8 19
Zeytinyag1 400 g 0,32 3540 0,8 0 400
Piring 3609 0,61 1264 279,8 26,5 2,2
Patlican (kuru) 459 0,00 30 4,3 2.3 0,3
Biber (kuru) 309 0,03 75 11,4 44 1
Toplam (10 porsiyon) 1,34 CO,E/kg 5117 333,2 42,0 405,4
1 Porsiyon 150¢g 0,13 COzE/kg 512 32,2 47 0,6
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6. Zeytinyagh Nahna Sarmasi

Malzemeler:
Bir bas orta boy lahana (nahna), 2 su bardagi piring, 1,5 su bardagi zeytinyagi, 4 adet kuru sogan, 1
yemek kasig1 domates salcasi, 1 yemek kasig1 biber salcasi, 1 tatli kasig: seker, 1 tath kasigi pul biber, 2 tath

kasig1 nane, 1 adet limon, tuz, 5 su bardagi su

Hazirlanisi:

Soganlar kiigiik kiigiik dogranir zeytinyaginda hafif kavrulur. Kavrulan soganlara seker ilave edilir sonra
salcalar eklenerek kavrulur. Piringler yikanir tencereye eklenir ve 2-3 dakika kavrulur. Tencereye 2 bardak sicak
su ve tuz ilave edilir, pisirilmeye birakilir. Piringler suyunu cekince baharatlar eklenir ve karistirilir. i¢ harg

ocaktan alinarak sogumaya birakilir.

Lahananin kok kismu ¢ikartilarak yapraklari ayrilir. Bir tencerede kaynayan tuzlu suya lahana yapraklari
brrakilir. Yapraklar bir tasim kaynatilarak yumusatilir. Yumusayan lahana yapraklart sudan gikartilir ve
sogumaya alinir. Sogutma isleminden sonra damarli sert bolimler bigak yardimi ile ¢ikartilir. Ayiklanan
lahanalar el biiyiikliigiinde pargalara boliiniir. Hazirlanan i¢ har¢ yapraklarin igine konulur ve ince ince sarilir.
Sarma islemi tamamlandiktan sonra sira ile tencereye dizilir. Limon dilimlenerek lahana sarmalarinin iizerine
yerlestirilir. Agirlik olarak tabak yerlestirilir. 3 bardak sicak su ve biraz tuz eklenerek tencerenin kapagi

kapatilir. Kisik ateste 1,5 saat pisirilir. Soguk veya sicak servis edilir.

Zeytinyagh Nahna Sarmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Beyaz Lahana 1500 g 0,75 369 62,7 20,6 29
Kuru sogan 600 g 0,30 166 29,5 7,1 15
Piring 360 g 0,61 1264 279,8 26,5 2,2
Zeytinyagi 300¢g 0,24 2655 0,6 0 300
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgast 25¢ 0,01 28 59 0,6 0,1
Seker 5¢9 0,00 20 5 0 0
Toplam (10 porsiyon) 1,95 CO,E/kg 4543 3875 56 307,3
1 Porsiyon 150¢g 0,20 COE/kg 454 38,8 5,6 30,7
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PILAVLAR
1. Hedik

Malzemeler:
Bir su bardagi nohut, 2 su bardagi hediklik bugday, 4 su bardagi su, 1 ¢orba kasigi tuz
Uzeri icin;

iki su bardagi ceviz igi

Hazirlanisi:
Nohutlar aksamdan islatilir. Bugday ayiklanir yikanir. Islatilmig nohutlar suda haslanir. Haslanan
nohutlara, bugday, su ve tuz eklenerek suyu azalana kadar kisik ateste pisirilir. Pigirilmis hedik kaselere

brrakilip, lizerine ceviz igi serpilir. Servis edilir.

Hedik Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Ceviz I¢i 400 g 0,36 2858 24,4 64,3 282,4
Bugday (asurelik) 350 ¢g 0,20 1067 208,4 40,0 6,4
Kuru Nohut 150 g 0,73 402 57,5 29,7 51
Toplam (10 porsiyon) 1,29 CO,E/kg 4543 3875 56 307,3
1 Porsiyon 175¢ 0,13 COzE/kg 433 29,0 13,4 29,4

2. Mukaserli Bulgur Pilavi

Malzemeler:
Bir su bardag: pilavlik bulgur, 1 su bardagi mukaser, 4 yemek kasig1 tereyagi, 1 yemek kagigi domates
salcasi, 1 adet kuru sogan, 1 tatli kasig1 pul biber, 3 bardak su, tuz

Hazirlanisi:

Mukaserler yaklagik 30 dakika siireyle suda haslanir. Soganlar kiigiik kii¢iik dogranir. Bir tencerede
tereyag eritilir ve dogranmis soganlar tencereye eklenerek kavrulur. Ardindan domates salgasi ilave edilir ve
salca da kavrulur. Kavrulan salgaya bulgur ve pul biber eklenerek karigtirilir. Haglanmis mukaserler ve 3 bardak
sicak su da bulgura eklenir. Tuz da ilave edilerek karigtirilir ve kisik ateste pismeye birakilir. Pilavin suyu

¢ekince istege bagli olarak kuru reyhan eklenir. Pilav, 8-10 dakika demlenmeye birakilir. Sicak olarak servis

edilir.
Mukaserli Bulgur Pilavi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)

Bulgur 190 g 0,11 618 130,9 17,1 1,9

Kuru Nohut (mukager) 150 g 0,72 402 57,5 29,7 51

Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4

Tereyagi 60 g 0,29 445 0,4 0,4 49,9

Domates Salgasi 25¢ 0,01 9 1,4 0,6 0,1

Toplam (7 porsiyon) 1,21 COE/Kkg 4543 3875 56 307,3

1 Porsiyon 175¢ 0,17 COzE/kg 433 29,0 13,4 29,4
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3. Tevekli Bulgur Pilavi

Malzemeler:
Bir su bardag: pilavlik bulgur, 1 deste tevek (taze asma yapragi), 4 yemek kasigi tereyagi, 2 adet kuru

sogan, 5 bardak su, tuz

Hazirlanisi:

Taze teveklerin saplar1 kesilir ve ince ince dogranir. Soganlar yemeklik olarak dogranir. Bir tencerede
yemekli dogranmis soganlar tereyaginda kavrulur. Uzerine bulgur ve dogranmis tevekler eklenerek biraz
karistirilir. Kaynamig sicak su ve tuz ilave edilir, pismeye birakilir. Pilav, suyunu ¢ekince ocaktan alinir ve

demlenmeye birakilir. Sicak olarak servis edilir.

*Istege bagh olarak salcali yapilabilir.

Tevekli Bulgur Pilavi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bulgur 3809 0,23 1236 2619 34,2 38
Kuru sogan 3009 0,15 83 14,8 35 0,8
Tereyag1 609 0,29 445 0,4 0,4 49,9
Asma Yapragi 409 0,13 46 6,9 2,2 0,8
Toplam (6 porsiyon) 0,80 COzE/kg 1810 283,9 40,4 55,3
1 Porsiyon 1759 0,13 CO.E/kg 302 47,3 6,7 9,2

4. Simit Pilavi

Malzemeler:
Bir su bardagi ince bulgur, 6 yemek kasigi tereyagi, 1 adet kuru sogan, 2 su bardag: su,

1 ¢ay bardagi tuz

Hazirlanisi:
Tencerede eritilen tereyaginda sogan kavrulur. Ince bulgular ilave edilerek hafifge kavrulur. Su ve tuz
eklenerek kaynamaya birakilir. Hafif ateste suyu cekilinceye kadar pisirilir. Uzerine kizarmis tereyag dokiiliir.

Sicak servis edilir.

Simit Pilavi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Bulgur 190 g 0,11 618 130,9 17,1 1,9
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Tereyagi 90g 0,44 667 0,5 0,6 74,9
Toplam (3 porsiyon) 0,63 CO.E/kg 1327 138,9 19,5 77,2
1 Porsiyon 1759 0,21 COzE/kg 442 46,3 6,5 25,7
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5. Tirit

Malzemeler:

Yarim kilo yesil fasulye, 1 cay bardag: iri bulgur, 5 yemek kasig1 tereyagi, 1 yemek kasig1 biber salgasi,

1 tatli kasig1 reyhan, 1 adet sogan, 2 adet biber, 2 adet domates, 5 ¢ay bardagi su, 1 tath kasig1 tuz

Hazirlanisi:

Kiigiik dogranmig sogan tereyaginda kizartilir, 6nce dogranmis biberler sonra domatesler eklenerek

kizartilir. Salga ilave edilerek karistirilir. Bulgur, yesil fasulye, reyhan ve tuz eklenip su ilave edilir. Kisik ateste

pismeye birakilir. 15 dakika dinlendikten sonra kizarmig tereyagi lizerine dokiilerek sicak servis edilir.

Tirit Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Yesil Fasulye (taze) 500 g 0,20 164 25,5 12 1,2
Domates 260 g 0,86 45 6,8 25 0,6
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Bulgur 759 0,05 244 51,7 6,8 0,8
Tereyagi 759 0,36 556 0,5 0,5 62,4
Yesil Biber 709 0,07 13 2 0,8 0,2
Biber Salgasi 259 0,01 28 59 0,6 0,1
Toplam (5 porsiyon) 1,63 COzE/kg 4543 3875 56 307,3
1 Porsiyon 175¢ 0,33 COzE/kg 433 29,0 13,4 29,4
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6. Batirma

Malzemeler:
Bir buguk su bardagi koftelik bulgur, 2 deste asma yapragi, 1 adet domates, 1 adet kuru sogan, 4 yemek
kasig1 kavurma, 2 yemek kasig1 tereyagi, 1 yemek kasig1 domates salcasi, 1 yemek kagigi biber salcasi, 1 demet

taze sogan, 1 demet maydanoz, ¥ demet taze reyhan, 1 adet limon, pul biber, tuz, su

Hazirlanisi:

Bir tencerede 1,5 litre su ile asma yapraklari haslanir. Haslanan yapraklar tencereden alinarak sogumaya
brrakilir. Bir tavada kiip dogranmis sogan, kavurma ve tereyagi birlikte kavrulur. Soganlar pembelesince
domates salgasi ve biber salgasi eklenir. Salcalar kavrulduktan sonra asma yapraklarinin haglandigi su tavaya
eklenir. Karistirtlir ve kaynatilir. Kaynayan suya limon suyu, tuz ve pul biber eklenir. Domates, yesil sogan,
maydanoz ve reyhan dogranir. Koftelik bulgur genis bir tepsiye dokiilerek ocakta 1sinmaya alinir. Kaynayan
salcali suyun birkag¢ kepgesi aliarak bulgur islatilir. Orta ateste bulgur suyunu ¢ekinceye kadar karistirilir ve
ocaktan alinir. Dogradigimiz sebzeler bulgura eklenir ve karistirilir. Kaynayan salgali su da bulgurlara eklenerek

karistirilir. Asma yapraklart ile birlikte servis edilir.

Batirma Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bulgur 2859 0,17 927 196,4 25,7 29
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Domates 130 g 0,43 23 34 1,2 0,3
Sogan (yesil) 100 g 0,02 42 8,5 0,9 0,3
Limon suyu 60 g 0,03 31 2,7 0,6 0,5
Asma yapragi 80g 0,26 91 13,8 45 1,7
Maydanoz 60 g 0,20 31 4.4 2,6 0,2
Koyun Eti 56 g 0,82 124 0 9,6 9,6
Tereyagi 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Domates Salgasi 259 0,01 9 14 0,6 0,1
Biber Salgast 259 0,01 28 59 0,6 0,1
Feslegen (taze) 259 0,08 10 1,3 0,8 0,2
Toplam (5 porsiyon) 2,26 CO,E/kg 1581 2453 49,1 41,3
1 Porsiyon 175¢g 0,45 COzE/kg 316 49,1 9,8 8,3
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7. Dogme Pilavi

Malzemeler:
iki su bardagi dogme, 6 su bardag: su, 6 yemek kasig1 tereyagi, 1 tath kasig1 domates salcasi, 1 tath
kasig1 biber salcasi, 1 su bardagi haglanmig nohut, tuz

Hazirlanisi:
Dogme, soguk suyla yikanir ve bir tencereye alinir. Uzerine su eklenir ve tencerenin kapag: kapatilir.
Haglanmig nohut da eklenir ve suyunu ¢ekinceye kadar pisirilir. Ayr1 bir tavada tereyagi ve salga kizdirilir.

Kizdirilan salgali tereyagi pisen dogmelere eklenir ve karistirilir. Dégmeler sicak olarak servis edilir.

Dogme Pilavi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)

Bugday (asurelik) 3509 0,20 1067 208,4 40,0 6,4
Kuru Nohut 1709 0,83 203 28,6 15,2 2,7
Tereyagi 9049 0,44 667 0,5 0,6 74,9
Biber Salgast 8¢ 0,00 9 1,9 0,2 0
Domates Salgasi 849 0,00 3 04 0,2 0
Toplam (5 porsiyon) 1,47 CO,E/kg 1948 239,9 56,2 84
1 Porsiyon 175¢ 0,29 COzE/kg 390 48 11,3 16,8

8. Cavzer

Malzemeler:

Yarim kilo pilavlik bulgur, 1 litre kurut ayrani, 250 g tereyagi, % yemek kasigi un,

2 litre su, tuz

Hazirlanisi:

2 litre su bir tencerede kaynatilir. Kaynamis suya tuz eklenir ve bulgurlar ilave edilerek hafif ateste
haslanir. Tencerenin dibi tutmamasi i¢in stirekli karistirtlir. Bulgurlar iyice haslanip suyunu ¢ektikten sonra
lizerine un serpilir ve tahta kasikla karigtirilir. Ocaktan alinan bulgur, hafif derin bir kaba alimir. Kagik
yardimyla ortasina ¢ukur agilir. Onceden 1sitilmus kurut ayrani ¢ukura dokiiliir. Uzerine kizdirilmis tereyagi

gezdirilir. Sicak olarak servis edilir.

Cavzer Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bulgur 500 g 0,30 1626 345 45 5
Yogurt(tam yagli) 500 g 0,53 345 21,9 19,4 18,8
Tereyagi 2509 1,22 1853 15 17 208
Bugday Unu 8¢g 0,00 27 58 0,8 0,1
Toplam (6 porsiyon) 2,05 COE/kg 3852 373,7 66,9 231,8
1 Porsiyon 1759 0,34 CO.E/kg 642 62,3 11,1 38,6
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DIGER YEMEKLER
1. Mukaserli Balkabag1 Yemegi

Malzemeler:
Bir kg balkabagi, 1 su bardagi mukaser,1 ¢ay bardagi tereyagi, 1 avug dereotu, 2 adet sogan, 1 tatl kasig

tuz, 7 su bardag1 su

Hazirlanisi:
Tencereye su eklenerek mukaser haslanir. Yikanmis balkabagmin kabugu soyulup kare seklinde
dogranir. Tencerede eritilen tereyaginda sogan kizartilir. Mukaser, balkabagi, tuz ve bir ¢ay bardagi su ilave

edilir. Dereotu ile siislenir. Sicak servis edilir.

Mukaserli Balkabag Yemegi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullamilan miktar) (kkal)  (9) (9) (9)
Balkabag1 1000 g 0,14 249 45,9 11,0 1,3
Kuru sogan 3009 0,15 83 14,8 35 0,8
Kuru Nohut (mukaser) 150 g 0,73 402 57,5 29,7 51
Tereyagi 90g 0,44 667 0,5 0,6 74,9
Dereotu 159 0,05 8 1,2 0,6 0,1
Toplam (6 porsiyon) 1,51 CO,E/kg 1409 119,9 454 82,1
1 Porsiyon 200 g 0,25 COzE/kg 235 20 7,6 13,7
2. Borani
Malzemeler:

Yarim kg pirpirim (semizotu), 6 su bayragi ayran (500g yogurt) , 2 dig sarimsak, tuz

Hazirlanisi:

Pirpirimler dncelikle yikanir ve ardindan kiigiik kii¢iik dogranir. Hazirlanan pirpirimler bir tencereye
alimir ve {lizerine ¢ok az miktarda su eklenir. Tencere ocaga alinarak pirpirimler yaklasik 5 dakika
kaynatilir. Kaynama siiresi sonunda pirpirimler pigmis olur. Tencereden alinarak siizge¢ veya bir siizgeg
yardimiyla suyu siiziiliir ve pirpirimler sogumaya birakilir. Diger yandan sarimsaklar bir havan veya ezici bir
kabin igerisinde tuz ile birlikte doviilerek piire haline getirilir. Soguyan pirpirimlerin iizerine doviilmiis sarimsak
ve ayran eklenir. Tim malzemeler iyice karistirilarak birlestirilir. Son olarak, buzdolabinda bir siire

dinlendirilen pirpirim salatas1 soguk olarak servis edilir.

Borani Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Semizotu 500 ¢ 1,65 60 3 7.4 1,7
Yogurt (tam yagl) 500 g 0,53 345 219 194 18,8
Sarimsak 69 0,00 9 1,7 0,4 0
Toplam (7 porsiyon) 2,18 COE/kg 1153 137,1 27,2 20,5
1 Porsiyon 2309 0,31 CO,E/kg 59 38 39 29
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3. Sogiirtme

Malzemeler:

Alt1 adet patlican, 4 biiyiik dis sarimsak, 2 yemek kasig1 tereyagi, tuz

Hazirlanisi:

Ko6zlenmis veya haglanmis patlicanlarin kabuklari soyulur. Soyulan patlicanlar kiiciik kiiciik dogranarak
ezilir. Bir havan veya ezici bir kabin yardimiyla sarimsak ve tuz doviilerek bir karisim elde edilir. Tavada
tereyag eritilir ve dogranmis patlicanlar eklenerek yaklasik 5 dakika kadar kavrulur. Kavrulan patlicanlarin
tizerine doviilmiis sarimsak ve tuz karigimi eklenir. Karigim iyice karigtirilarak biraz daha kavurulur ve ardindan

ocaktan alinir. Sicak olarak sunulur.

Sogiirtme Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) )
Patlican (kabuklu) 1500 g 0,21 212 30,6 15,3 2,2
Tereyagi 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Sarimsak 209 0,01 28 57 1,2 0
Toplam (8 porsiyon) 0,37 COzE/kg 462 36,5 16,7 27,2
1 Porsiyon 200 g 0,05 CO,E/kg 58 4,6 2,1 34

4. Bastug Kavurmasi

Malzemeler:

iki yiiz g bastug (pestil), 4 yemek kasig1 tereyag, 2 yumurta

Hazirlanisi:
Bastuglar minik minik dogranir. Bir tavada tereyagi eritilir ve icerisine yumurta kirilir. Yumurta ¢ok az

pisirilir ve igerisine bastuglar eklenir ve karistirilir. Bastuglar da biraz pisirilir ve ocaktan alinir. Sicak servis

edilir.
Bastug Kavurmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri
Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Dut pestili 200 g 0,09 784 149,8 10,1 14,1
Tavuk Yumurtasi 120 g 0,30 172 0,8 15,1 11,4
Tereyagi 60 g 0,29 445 0,4 0,4 49,9
Toplam (2 porsiyon) 0,68 COE/kg 1400 151 25,6 75,4
1 Porsiyon 1759 0,34 COE/kg 700 75,5 12,8 37,7
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5. Isginhh Yumurta

Malzemeler:

Yiiz elli g 1sgin, 1 adet yumurta, 2 yemek kasig1 tereyagi, 1 cay kasigi tuz, 1 ¢ay bardagi su

Hazirlanisi:

Isginlar oncelikle soyulur ve ardindan kiigiik kiiciik dogranir. Bir tencereye su eklenerek isginlar
haslanir. Ayr1 bir tavada tereyagi eritilir ve dogranmus 1gginlar tavaya eklenerek yumusayincaya kadar kavrulur.
Istege bagli olarak kavrulan 1sginlar ezilebilir. Kavrulmus 1sgilarin iizerine yumurta kirilir ve tuz eklenir.
Tavanin agz1 kapatilarak yumurtalar pisene kadar ateste tutulur. Yumurtalarin pistiginden emin olmak i¢gin

kontrol edilebilir. Pigen 1gginlar yumurta ile birlikte servis edilir. Sicak olarak sunulur.

Isginli Yumurta Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) )
Ravent (13gin) 150 g 0,49 20 2,0 0,9 0,2
Tavuk Yumurtast 609 0,15 86 0,4 7.6 5,7
Tereyag1 30g 0,15 222 0,2 0,2 25
Toplam (1 porsiyon) 0,79 COE/kg 328 2,6 8,7 30,9

6. Yarim Kuzu

Malzemeler:

Ug adet yumurta, 1 avu¢ maydanoz, 1 tutam sogan, 1 adet tirnak pide, tuz

Hazirlanisi:
Yumurtalar haslanir ve soyulur. Yumurtalar dilimlenir. Ekmegin iizerine yumurtalar, taze sogan ve

maydanoz birakilir. Uzerine tuz serpistirilir. Diiriim yapilarak tiiketilir.

Yarim Kuzu Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bugday unundan pide 200 g 0,16 485 97,7 16,4 2,4
Tavuk Yumurtast 180 g 0,45 258 1,3 22,7 17,1
Maydanoz 209 0,07 10 15 0,9 01
Sogan (yesil) 20g 0,00 8 1,7 0,2 0,1
Toplam (2 porsiyon) 0,68 COE/kg 762 102,1 40,1 19,6
1 Porsiyon 2009 0,34 CO,E/kg 381 511 20,1 9,8
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7. Salamura Salatasi

Malzemeler:
Yarim kilo patlican, yarim kilo domates, 4 dis sarimsak, 250 g biber, 2 demet maydanoz, 150 g arnavut

biberi, kaya tuzu

Hazirlanisi:
Patlicanlar sicak suda haglanir. Domates, biberler ve maydanoz salata olarak dogranir. Sarimsaklar bol

tuz ile ezilir ve hazirlanan salataya karigtirilir. Haglanmis patlicanlar ile birlikte yenir.

Salamura Salatasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Patlican (kabuklu) 500 g 0,07 71 10,2 51 0,7
Domates 500 ¢ 1,65 87 13 4.8 11
Yesil Biber 2509 0,26 47 73 2,7 0,6
Ac1 Biber 150 g 0,16 57 10,5 2,4 0,4
Maydanoz 120 g 0,40 63 8,9 53 04
Sarimsak 209 0,01 28 57 1,2 0
Toplam (10 porsiyon) 2,55 COzE/kg 353 55,5 21 3,2
1 Porsiyon 150¢g 0,26 COE/kg 35 5,6 2,1 0,3

8. Dut Kavurmasi

Malzemeler:

Bir su bardagi kuru dut, 2 adet yumurta, 3 yemek kasig1 tereyagi

Hazirlanisi:
Dutlar yikanir ve siiziiliir. Bir tavada tereyagi eritilir ve kizdirilir. Kizgin yaga yumurtalar kirilir ve bir

kez karistirilir. Hemen {izerine dutlar dokiiliir ve karistirilarak pisirilir. Sicak servis edilir.

Dut Kavurmas1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Dut (kuru) 190 g 0,55 638 14,2 5,2 1,6
Tavuk Yumurtast 120 g 0,30 172 0,8 15,1 11,4
Tereyagi 459 0,22 334 0,3 0,3 37,4
Toplam (2 porsiyon) 1,07 CO,E/kg 1143 143,3 20,7 50,4
1 Porsiyon 1759 0,54 COE/kg 572 71,6 10 25,2
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9. Pirpirim Yemegi

Malzemeler:
Yarim kg semizotu (pirpirim), 2 yemek kasig1 tereyagi, 1 adet kuru sogan, /2 cay bardag: fasulye, 1 cay
bardag1 nohut, /2 ¢ay bardagi dovme, 1 yemek kasig1 mercimek, 1 tatli kasig1 biber salgasi, 1 tatl kasig1 domates

salgasl, su, tuz

Hazirlanisi:

Nohut ve fasulye bir gece dncesinden suya konarak 1slatilir ve bir siire haglanir. Pirpirimler ayiklanir,
yikanir ve kiigiik kii¢lik dogranir. Sogan da kiigiik kii¢iik dogranir. Tencerede tereyagi eritilir ve i¢ine dogranmis
soganlar, salga ve pirpirimler eklenerek biraz kavrulur. Ardindan haglanmis nohut ve fasulye tencereye eklenir

ve biraz karigtirilir.

Uzerine dégme, mercimek ve tuz eklenerek bakliyatlarin iizerini ¢ikacak kadar su ilave edilir. Tiim
malzemeler giizelce karistirilir ve orta ateste yaklasik 30-40 dakika boyunca pigirilir. Bakliyatlar iyice
yumusayana ve lezzetler birbirine karigana kadar pisirme iglemine devam edilir. Pigtikten sonra sicak olarak

servis edilir.

Pirpirim Yemegi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal)  (g) 9) 9)
Semizotu 500 g 1,65 60 3 7.4 1,7
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Bugday (asurelik) 60 g 0,03 183 357 6,9 11
Kuru Nohut 509 0,24 134 19,1 9,9 1,7
Beyaz Kuru Fasulye 359 0,00 92 13,9 45 0,6
Tereyagi 309 0,15 222 0,2 0,2 25
Kirmizi Mercimek 20g 0,08 64 8,4 572 0,3
Biber Salgasi 849 0,00 9 19 0,2 0
Domates Salgasi 8¢ 0,00 3 0,4 0,2 0
Toplam (5 porsiyon) 2,23 COzE/kg 809 90,1 39,1 30,8
1 Porsiyon 2009 0,45 CO,E/kg 162 18,0 7.8 6,2
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HAMUR iSLERi
1. Kurutlu Gomme (Zarafat)

Malzemeler:

Yarim | kurut ayrani, %2 kg kepekli un, 1.5 kg un, 250 g tereyagi, tuz

Hazirlanisi:

Unlar elenerek bir yogurma kabma alinir. Uzerine su ve tuz eklenerek sert bir hamur olusturulur.
Hazirlanan hamur yaglanmis bir tepsiye aktarilir. Hamur tepsiye yayildiktan sonra parmaklarla hafifce
bastirilarak kenarlart ige dogru 2-3 cm kadar sekillendirilir. Tepsi, 6nceden 1sitilmig 180-200°C firinda iist kismi

iyice kizarincaya kadar pisirilir.

Pistikten sonra bigak yardimiyla iist kisim kapak seklinde ¢ikartilir. i¢ kismi heniiz sogumadan sicak
sicak bicak yardimiyla biiyiik parcalar halinde ¢ikarilip kesilir. Kesilen parcalar el ile ufalanir ve bir tepe
olusturulur. Uzerine hafif 1sitilmis kurut ayran1 bir kasik yardimiyla gezdirilir. Ancak gommenin tepe kismina
kurut ayrani dokiilmez. Iyice kizdirilmis tereyag kasik yardimiyla kurut ayram dékiilen kisimlarin iizerine
gezdirilir. Geri kalan kizdirilmis tereyagi ise gdmmenin tepe noktasina dokiiliir. Son olarak, gomme sicak olarak

servis edilir.

Zarafat Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bugday Unu 1500 g 0,94 5152 1085,1 150,6 14,7
Tam Bugday Unu 500 g 0,20 1545  297,7 57 11,8
Yogurt (tam yagl) 250 ¢g 0,29 173 10,9 9,7 9,4
Tereyagi 2509 1,22 1853 15 1,7 208
Toplam (12 porsiyon) 2,65 COE/kg 8723 1395,2 219 2439
1 Porsiyon 200¢g 0,22 COE/kg 727 116,3 18,3 20,3
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2. Kiinciilii Gomme

Malzemeler:
Ic Harct Icin;

Yedi adet kuru sogan, 7 yemek kasig1 tereyagi, 6 yemek kasigi kiincii ezmesi, tuz

Hamuru icin;

Bes su bardagi un, 1 su bardag: su, 1 ¢ay kasigi tuz

Hazirlanisi:
I¢ harg icin, soganlar 6nce kiigiik kiigiik dogranir. Bir tencerede 4 kasik tereyaginda dogranmis soganlar
kavrulur. Kavrulan soganlara kiincii ezmesi ve tuz eklenir. Tiim malzemeler karigtirllarak yaklasik 4-5 dakika

daha kavrulur. Sonra i¢ harg ocaktan alinir ve sogumaya birakilir.

Hamur icin, bir kapta un, su ve tuz birlestirilerek 10-12 yufkalik bir ekmek hamuru yogrulur. Yogurulan
hamurdan kii¢iik bezeler alinarak yufkalar agilir. Firin tepsisinin alt1 yaglanir ve bir yufka tepsiye serilir. Her
yufkanin iizerine i¢ hargtan bir miktar yayilir. Bu sekilde yaklasik 10-12 kat yufka serme islemi tekrarlanir.

Yufkalarin serilmesi tamamlandiginda, gdmme kare seklinde dilimlenir.

Uzerine eritilmis 3 kasik tereyag1 gezdirilir. Hazirlanan tepsi, dnceden 180-200 dereceye 1sitilmus firinda

uistli kizarincaya kadar pisirilir.

Pistikten sonra sicak olarak dilimlenerek servis edilir.

Kiinciilii Gomme Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bugday Unu 550 g 0,35 1889 397,9 55,2 54
Kuru Sogan 525¢ 0,26 146 25,8 6,2 1,3
Tereyagt 105 g 0,51 778 0,6 0,7 87,4
Yagl Tohum Ezmesi (seker ilavesiz, tuzlu) 66 g 0,08 383 15,2 12,5 30,6
Toplam (7 porsiyon) 1,20 CO,E/kg 3196 439,6 74,6 124,6
1 Porsiyon 2009 0,17 COE/kg 457 62,8 10,7 17,8
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3. Soganh Cokelekli Patila

Malzemeler:
Hamuru icin;

Bir kg un, 1 tatli kagig1 kuru maya, 1 yemek kagig1 tuz, 1 ¢ay kasigi toz seker, Su

Ic harei igin;
Bes yiiz g ¢cokelek, 8-10 dal taze sogan, Y2 demet maydanoz, Pul biber, Tuz

Yaglamak igin;
Tereyagi

Hazirlanisi:

Hamurun hazirlanisi;

Bir kapta maya, yarim bardak 1lik suda toz seker ile eritilerek 5 dakika bekletilir. Bir yogurma kabina
un, su, tuz ve mayali su eklenir. Kulak memesi kivamina gelene kadar yogurulur. Yogrulan hamur nemli bir
bezle kapatilarak 15-20 dakika dinlendirilir.

Ic harci icin;
Taze sogan ve maydanozlar yikandiktan sonra ince ince dogranir. Cokelek, tuz ve dogranmis yesillikler

karistirilarak i¢ harg hazirlanir. Istege bagl olarak pul biber de i¢ harca eklenebilir.

Hazirlanan hamurdan kii¢iik bezeler alinarak ince bir yufka agilir. A¢ilan yufkanin yarisina i¢ harg yayilir
ve yufkanin agzi D seklinde kapatilir. Patilalar tek tek ekmek saci iizerinde veya teflon tavada arkali 6nlii

pisirilir. Pisen patilalar sicak iken tereyag: siiriiliir ve servis edilir.

Soganh Cokelekli Patila Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Bugday Unu 1000 g 0,63 3435 7234 100,4 9,8
Cokelek (Kuru) 500 g 0,85 1893 69 2745 58,5
Sogan (yesil) 100 g 0,02 42 85 0,9 0,3
Maydanoz 30g 0,10 16 2,2 1,3 0,1
Kuru Maya* 5¢g 0,02 - - - -
Seker 39 0,00 12 3 0 0
Tereyagi 69 0,03 44 0 0 5
Toplam (8 porsiyon) 1,62 CO,E/Kkg 5397 806,1 377,1 68,7
1 Porsiyon 200¢g 0,23 COzE/kg 719 100,8 47,2 13,6

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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4. Sirm

Malzemeler:

Bir kg un, 1,5 kg yogurt, 250 g tereyagi, 4-5 dis sarimsak, 2 bardak su, tuz

Hazirlanisi:

Un elemek i¢in bir yogurma kabi hazirlanir. Hazirlanan kabin igine un elenir. Uzerine su ve tuz eklenerek
ekmek hamuru elde edilir. Hamur yogrulur ve dinlenmeye birakilir. Dinlenen hamurdan ince yufkalar acilir.
Ekmek sacinda yufkalar pisirilir. Pigirilen yufkalar ortadan ikiye kesilerek rulo seklinde sarilir. Sarilan rulo
pargalari 3-4 cm uzunlugunda kesilir. Kesilen rulo pargalar bir tepsiye, yufkalar dik gelecek sekilde yan yana
dizilir.

Ayr bir kapta yogurt ve doviilmiis sarimsak karistirilir. Hazirlanan yogurt karisimi yavas yavas tepsideki

yufkalarn iizerine dokiiliir. Yogurt karisimi yufkalara yedirilir. Uzerine kizdirilmis tereyag: gezdirilir.

Son olarak, bu sekilde hazirlanan yufka ve yogurt karigimi servis edilir.

Sirm Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Yogurt (tam yagli) 1500 g 1,59 1036 65,5 58,2 56,3
Bugday Unu 1000 g 0,63 3435 7234 100,4 9,8
Tereyagi 2509 1,22 1853 15 1,7 208
Sarimsak 139 0,01 18 3,7 0,8 0
Toplam (12 porsiyon) 3,45 COE/kg 6342 794,2 161,1 169,9
1 Porsiyon 200 g 0,29 CO,E/kg 529 66,2 13,4 22,8
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5. El Boregi

Malzemeler:
Hamuru icin;

Ug su bardagi un, 1 adet yumurta, % su bardag: yogurt, % su bardagi siit, 2 yemek kasig1 zeytinyagi, 1
cay kasig1 karbonat, 2 ¢ay kasigi tuz, 1 tatl kasig: sirke

Ic harei igin;
Beyaz peynir, Maydanoz

Kizartmak igin;

Ug su bardag: s1v1 yag

Hazirlanisi:

Bir yogurma kabma yumurta kirthir ve hafifce ¢irpilir. Yumurtanin iizerine siit, yogurt, tuz, sirke,
karbonat ve zeytinyagi eklenir. Tiim malzemeler bir araya getirilerek karistirilir. Yumusak bir hamur elde etmek
icin yavag yavag un eklenir ve yogurma iglemine baslanir. Hamurun kivami elde edildiginde yogurma islemi
tamamlanir. Hamur, nemli bir bezle ortiilerek 15 dakika boyunca dinlendirilir. Maydanoz ve peynir ince
dogranarak i¢ harg hazirlanir. Dinlenen hamurdan kiigiik bezeler alinir. Her bir bezeden orta kalinlikta ve kiigiik
bir yufka agilir. Agilan yufkanin yarisina hazirlanan i¢ harg eklenir ve yayilir. Ardindan yufkanin diger yarisi
harcin {istine kapatilir. Yufkanin u¢ kisimlari biikiilerek i¢ harcin dokiilmemesi saglanir. Kizgin yagda

hazirlanan yufkalarin her iki tarafi da kizartilir. Son olarak, kizartilan borekler sicak olarak servis edilir.

El Boregi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Bugday Unu 3309 0,21 1133 238,7 331 32
Beyaz Peynir (yagl) 2009 1,55 816 8,2 18,2 80
Yogurt (tam yagli) 100 g 0,11 69 4.4 3,9 3,8
Inek Siitii (tam yagli) 100 g 0,24 65 4,7 34 3,6
Tavuk Yumurtasi 60 g 0,15 86 0,4 7,6 5,7
Zeytinyagi 249 0,02 212 0 0 24
Maydanoz 209 0,07 10 15 0,9 01
Aygicek yagi 5¢g 0,01 44 0 0 5
Toplam (5 porsiyon) 2,35 COE/kg 2392 257,9 67 120,3
1 Porsiyon 200 g 0,48 CO,E/kg 522 51,6 13,4 29,1
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6. Fodula

Malzemeler:

Bes yliz g un, 20 g yas maya, 1 su bardagi ilik su, 1 adet yumurta, 1 ¢ay bardagi sivi yag,

1 yemek kagi81 toz seker, 1 cay kasigi tuz, 100g tereyagi

Hazirlanisi:

Derin bir kaba un alinir ve ortasi havuz seklinde agilir. Maya 1lik su, yumurta, toz seker, sivi yag ve tuz
ilave edilip yogurulur. Uzeri nemli bir bezle 6rtiisiir ve yarim saat dinlendirilir. Hamur bes bezeye ayril ve her

birine kapali pide sekli verilip, firin tepsisine yerlestirilir. Firina vermeden 6nce 15 dakika daha dinlendirilir.

200°C firinda pisirilip, ortadan agilip tereyagi konur. Sicak servis edilir.

Fodula Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bugday Unu 5009 0,31 1717 361,7 50,2 49
Tereyagi 100 g 0,49 741 0,6 0,7 83,2
Aygigek yagi 659 0,10 575 0 0 65
Tavuk Yumurtast 609 0,15 86 0,4 7.6 5,7
Kuru Maya* 209 0,06 - - - -
Seker 159 0,02 61 15 0 0
Toplam (5 porsiyon) 1,13 CO,E/kg 3180 377,7 58,4 158,8
1 Porsiyon 2009 0,23 COzE/kg 636 75,5 11,7 318

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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7. Pisi/Bisi

Malzemeler:
Dort su bardagi un, 1 adet yumurta, 1 ¢ay bardagi yogurt, 1 ¢ay bardag: siit, 2 yemek kagig1 zeytinyagi,
1 cay kasig1 karbonat, 2 ¢ay kasigi tuz, 1 tatli kasig: sirke

Kizartma siireci igin; Sivi yag

Hazirlanisi:

Bir yogurma kabina yumurtalar kirilip ¢irpilir. Ardindan yogurt, siit, tuz, sirke, zeytinyagi ve karbonat
eklenerek tiim malzemeler karistirilir. Yavasca 4 bardak un eklenir ve yogurma islemine baglanir. Yogrulma
stirecinde yumugak bir hamur elde edilir. Hamur, {izeri bezle ortillerek 15 dakika boyunca dinlendirilir.
Dinlenen hamur, ceviz bilyiikliiglinde parcalara ayrilir. Her parga unlanarak yuvarlak seklinde orta biiyiikliikte
ve kalinlikta yufka gibi agilir. A¢ilan hamurlar kizgin yagda her iki tarafi da kizartilir. Son olarak sicak olarak

servis edilir.

Pisi/Bisi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Bugday Unu 440 g 0,28 1511 3183 44,2 43
Tavuk Yumurtasi 60 g 0,15 86 04 7,6 57
Yogurt (tam yagli) 60 g 0,06 41 2,6 23 23
fnek Siitii (tam yagl) 60 g 0,14 39 2,8 2,0 2,1
Zeytinyagi 249 0,02 212 0 0 24
Aygicek yagi 59 0,01 44 0 0 5
Sirke* 7549 0,01 - - - -
Toplam (5 porsiyon) 0,66 COE/kg 1890 3242 56,1 38,4
1 Porsiyon 2009 0,14 COE/kg 422 65 11,2 12,7

*Karbon ayak izini gostermek i¢in tabloda verilmistir.
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8. Kakirdakh Patila

Malzemeler:
Hamuru icin;

Bir kg un, 1 tatli kagig1 kuru maya, 1 yemek kasig1 tuz, 1 ¢ay kasigi toz seker, su

Ic harei igin;
Iki yiiz gram kuyruk yag1,1 adet kuru sogan, 1 yemek kasig1 siv1 yag

Yaglamak igin;
Tereyag1

Hazirlanisi:
Hamurun hazirlanisi;

Bir kapta maya, yarim bardak 1lik suda toz seker eritilerek 5 dakika bekletilir. Bir yogurma kabina un,
su, tuz ve mayali su eklenir. Yogurma islemi, hamur kulak memesi kivamina ulasana kadar devam ettirilir.

Yogrulan hamur 15-20 dakika mayalanmaya birakilir.

Ic harci icin;

Soganlar yemeklik olarak dogranir. Kikirdagr alinmis kuyruk yagi kusbasi seklinde dogranir. Bir
tencereye koyulur ve kisik ateste pisirilmeye birakilir. Yeterince tuz eklenir ve karstirilir. Iyice kizarip,
pembelesince ocaktan alinir ve sogumaya birakilir. Soguyan kakirdak bir tencerede bir yemek kasigi sivi yag

ile karistirilir ve hafifce kavrulur.

Hazirlanan hamurdan kiigiik bezeler alinarak ince bir yufka agilir. A¢ilan yufkanin yarisina i¢ harg yayilir
ve yufkanin agzi D seklinde kapatilir. Patilalar tek tek ekmek saci iizerinde veya teflon tavada arkali 6nlii

pisirilir. Pigen patilalar sicak iken tereyag: siiriiliir ve servis edilir.

Kakirdakh Patila Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Bugday Unu 1000 g 0,63 3435 7234 100,4 9,8
Kuyruk yagi 200 g 2,95 1469 0 7,7 162,6
Kuru Sogan 150 g 0,08 42 7,4 1,8 0,4
Kuru Maya* 5¢g 0,02 - - - -
Aygigek Yagi 129 0,02 106 0 0 12
Seker 39 0,00 12 3 0 0
Tereyagi 69 0,03 44 0 0 5
Toplam (8 porsiyon) 3,7 COzE/Kkg 5064 7338 109,9 184,7
1 Porsiyon 2009 0,49 COE/kg 677 91,8 13,8 28,1

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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TATLILAR
1. Bulamag¢

Malzemeler:

Bes kg beyaz veya kirmizi {iziim, 500 g beyaz toprak, 500 g un

Hazirlanisi:

Uziimler yikanir, siizgecten gegirilerek iiziimlerin suyu ezilerek ¢ikarilir. Gusganada (kiigiik boy kazan)
tiziim suyu kaynatilir. Kaynama esnasinda {iziim suyuna bir avu¢ beyaz toprak ilave edilerek siranin
karistirilarak koyulagsmasi ve durulagsmasi saglanir. Ayri bir tencerede un ve su karigtirilarak siizgecten gecirilir.

Siranin igine ilave edilip karistirmaya devam edilir. Kivama ulaginca ocaktan alinir. Sicak veya soguk servis

edilir.
Bulamag¢ Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)

Uziim 5000 g 2,05 3478 762 34 14

Bugday Unu 500 g 0,31 1717 361,7 50,2 49

Toplam (15 porsiyon) 2,36 COE/kg 3180 377,7 58,4 158,8

1 Porsiyon 2509 0,16 CO.E/kg 346 74,9 5,6 13
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2. Dolanger

Malzemeler:

iki su bardag1 ceviz i¢i, 200 g bugday nisastasi, 350 g tereyag
Hamuru icin;

Yedi su bardagi un, 1 su bardag: siit, 2 adet yumurta, 1 ¢ay bardagi zeytinyagi, 1 su bardagi yogurt, 2
yemek kasig sirke, tuz, 1 cay kasigi kabartma tozu
Serbeti icin;

Alt1 su bardagi seker, 6 su bardagi su, 1 ¢ay kasigi limon tuzu
Hazirlanisi:

Hamurun hazirlanma siireci su sekildedir,

Yumurta ve bir tutam tuz bir yogurma kabina kirilir ve karistirilir. Ardindan yogurt, siit, zeytinyagi ve
sirke eklenerek karigimi olusturulur. Un ve kabartma tozu hamurun {izerine serpilir. Yaklasik 6-8 dakika
boyunca yogrulurken yumusak bir hamur elde edilir. Hamurun iizeri 1slak bir bezle ortiilerek 30 dakika
dinlendirilir.

Serbetin hazirlanma siireci asagidaki adimlarla ger¢eklestirilir,

Bir tencereye su ve seker eklenir, karigtirilarak kaynamaya birakilir. Yaklagik 15 dakika boyunca
kaynatilir ve serbet hazir hale getirilir. Ocaktan alinmadan 6nce limon tuzu ilave edilir.

Ceviz i¢leri havanda irice doviiliir. Hamurdan yumurta biiyiikliigiinde bir parca alinir ve hamur agma
tahtasina yerlestirilir. Hamur, nisasta serpilmis bir yiizeyde oklava kullanilarak baklava yufkasi gibi agilir.
Acilan yufka ikiye boliiniir. Boliinen yufkanin oval kismindan baslayarak yarisina kadar ceviz i¢i serpilir.
Yufka, oval tarafindan baslanarak oklava yardimiyla sarilir. Sarilan yufkanin uglari ortaya dogru biiziistiiriilerek
sekil verilir. Oklava g¢ekilerek yufka c¢ikartilir ve yaglanmis tepsiye yerlestirilir. Tepsi dolana kadar bu islem
tekrarlanir. Dolangerlerin iizerine eritilmis tereyagi gezdirilir ve 180-200 derece firinda kizartilir. Firindan
¢ikarildiktan sonra 2-3 dakika bekletilir ve tizerine 1lik serbet dokiiliir. Yaklasik 3-4 saat bekletildikten sonra

servis edilir.
Dolanger Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Seker 1050 g 1,44 4259 1047,9 0 0
Bugday Unu 770g 0,48 2645 557 773 75
Ceviz I¢i 400 g 0,36 2858 24,4 64,3 282,4
Tereyagi 3509 1,70 2594 2,1 2.3 291,2
Bugday Nisastas1 200 g 0,21 706 172,2 0,9 0,3
Inek Siitii (tam yagli) 2009 0,48 130 9,4 6,8 7,1
Yogurt (tam yagli) 200 g 0,21 138 8,7 78 75
Tavuk Yumurtast 120 g 0,30 172 0,8 15,1 11,4
Zeytinyagl 659 0,05 575 01 0 65
Sirke* 20g 0,02 - - - -
Limon Tuzu* , Kabartma Tozu* 2549 0,01 - - - -
Toplam (35 porsiyon) 5,27 COE/kg 14076  1822,7 1744 672,5
1 Porsiyon 150 g 0,15 COE/kg 402 52,1 5,0 19,2

* Karbon ayak izini géstermek icin tabloda verilmistir.
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3. Visneli Hesiide

Malzemeler:

iki buguk su bardag visne, 2,5 su bardag seker, 3 yemek kas181 nisasta, 2 su bardagi su, 1 yemek kasig

tereyagt, ceviz igi

Hazirlanisi:

Visneler temizlenir ve ¢ekirdekleri ayiklanir. Bir tencereye tereyagi koyulur, eritilir ve vigneler eklenir.
Kisik ateste bir tasim kaynatilir. Bagka bir kapta nisasta ve seker su ile karistirilarak eritilir. Kisik ateste

kaynayan visneye hazirlanan sekerli su yavas yavas ilave edilir. Karigim koyulagincaya kadar karistirilir ve

ocaktan almir. Uzerine istege bagh ceviz serpilir. Ilik veya sogu servis edilir.

Visneli Hesiide Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) )
Seker 440 g 0,60 1785 4391 0 0
Visne 400 g 0,17 208 39,5 3,6 2,0
Ceviz I¢i 509 0,05 357 3 8 353
Bugday Nisastasi 30g 0,03 106 25,8 0,1 0
Tereyag 15¢ 0,07 111 0,1 0,1 12,5
Toplam (5 porsiyon) 0,92 COE/kg 2567 507,6 11,9 49,8
1 Porsiyon 250 g 0,18 CO,E/kg 513 101,5 24 10

108



4. Kaygana

Malzemeler:
Bir buguk su bardagi un, 1 adet yumurta, 1 ¢ay bardag: yogurt, 1 ¢ay bardagi siit, 1 cay kasigi kabartma

tozu, tuz

Kizartmak igin;

Ug Su bardagi s1vi yag

Serbeti icin:

iki su bardag1 toz seker, 2 bardak su, 1 dilim limon

Hazirlanisi:
Serbetin Hazirlanigi;

Bir tencerede toz seker ve su karistirilir, karisim kaynatilir. Serbetin karigtirilmas: devam eder ve
kaynamaya basladiktan sonra 2 tasim daha kaynatilir. Ardindan limon dilimi eklenir. Orta ateste 8-10 dakika

kaynatilarak serbet hazir hale getirilir ve sogutulur.

Hamurun Hazirlanisi;
Derin bir kapta yumurta, yogurt, siit ve bir fiske tuz ¢irpilir. Un ve kabartma tozu eklenerek karistirilir.
Kagikla karistirma islemi boza kivamina gelene kadar devam eder. Hazirlanan hamur oda sicakliginda kapali

bir sekilde yaklasik 15 dakika bekletilir.

Kizartma islemi igin bir tavaya sivi yag eklenir ve kizdirilir. Hazirlanan hamur bir yemek kasigi
yardimryla alinarak kizgin yaga dokdiliir. Hamurlar kizarana kadar pisirilir, ardindan bir siizge¢ yardimiyla alinir

ve soguk serbetin i¢ine atilir. Kayganalar, 10-15 dakika boyunca serbetin i¢inde bekletildikten sonra servis

edilir.
Kaygana Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri
Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Seker 350¢g 0,48 1420 349,3 0 0
Bugday Unu 165 g 0,10 567 1194 16,6 1,6
Yogurt (tam yagl) 100 g 0,11 69 4.4 39 3,8
Inek Siitii (tam yagl1) 100 ¢ 0,24 65 4,7 34 3,6
Tavuk Yumurtast 60 g 0,15 86 0,4 7,6 57
Aygicek yagi 5¢ 0,01 44 0 0 5
Kabartma tozu*, limon dilimi* 0,01 - - - -
Toplam (6 porsiyon) 1,09 CO,E/kg 2206 478,2 31,4 14,6
1 Porsiyon 150 g 0,19 COE/kg 412 79,7 52 74

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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5. Halbur Hurmasi

Malzemeler:

Hamuru i¢in,
Dort su bardagi un, 1 ¢ay bardag: yogurt, 1 adet yumurta, 1 ¢ay bardag siit, /2 ¢ay bardagi siviyag, 1 ¢ay
kasig1 karbonat, 1 ¢ay kasigi tuz

Kizartmak igin;

Ug su bardagi s1vi yag

Serbeti icin;

Ug su bardagi toz seker, 3 su bardagi su, 1 dilim limon

Sekil vermek icin;

Kalbur (halbur)

Hazirlanisi:

Serbeti icin;
Tencerede toz seker ve su bir tasim kaynatildiktan sonra igerisine dilim limon atilir. Serbet 8-10 dakika

daha kaynatildiktan sonra ocaktan alinir ve ilitilir.

Hamuru igin;

Bir kapta, yumurta, yogurt, siit, siviyag ve tuz ¢irpilir. Cirpilan karigima 6nce karbonat sonra 4 bardak
un eklenir. Kulak memesi kivamina gelene kadar yogurulur. Hazirlanan hamurdan ceviz bilyilikliigiinde pargalar
alinir. Hamur elde yuvarlanir ve kalburun {izerinde parmak uglart yardimiyla sekil verilir. Hamurun disinda
kalbur izi ¢ikarken i¢ kisminda biraz bosluk olusur. Sekillenen hamur yagda kizartildiktan sonra 1lik serbetin

icine birakilir. Serbette yaklasik 1 saat bekletilir ve servis edilir.

Halbur Hurmasi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Seker 525¢g 0,72 2129 524 0 0
Bugday Unu 440 g 0,28 1511 318,3 44,2 43
Yogurt (tam yagl) 100 g 0,11 69 4.4 39 3,8
Inek Siitii (tam yagl1) 100 ¢ 0,24 65 4,7 34 3,6
Tavuk Yumurtast 60 g 0,15 86 0,4 7.6 5,7
Aygicek Yagi 409 0,06 354 0 0 40
Limon dilimi* 2259 0,01 - - - -
Toplam (9 porsiyon) 1,56 CO,E/Kkg 4170 851,7 59 52,3
1 Porsiyon 150 g 0,18 CO,E/kg 507 94,6 6,6 10,8

* Karbon ayak izini gostermek i¢in tabloda verilmistir.
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6. Tas Ekmegi

Malzemeler:
Hamuru icin;

iki buguk su bardagi un, 2 adet yumurta, 1,5 su bardag siit, 3,5 su bardagi su, 1 tathi kasig1 kuru maya,
1 tath kagi81 toz seker, tuz

Serbeti icin;

Dort su bardagi toz seker, 3 su bardagi su, 4 yemek kasigi tuzsuz tereyagi
Uzeri icin:

Bir su bardagi doviilmiis ceviz

Hazirlanisi:

Serbetin hazirlanisi;

Bir tencerede toz seker ve su karistirilip kaynatilir, yaklasik 10-15 dakika kaynatildiktan sonra ocaktan

alinir. Eritilmis tereyagi sicak serbete eklenerek karistirilir ve serbet hazir hale getirilir.
Hamurun hazirlanisi;

Bir kapta yarim bardak 1lik su, maya ve toz seker karistirilir ve bir siire bekletilir. Derin bir kapta
yumurtalar kirtlip tuz eklenerek ¢irpilir. Cirpilan yumurtaya 3 bardak su, 1,5 bardak siit ve hazirlanan maya
eklenir. Daha sonra 2,5 su bardagi un eklenerek karigtirilir ve akigkan bir hamur elde edilir. Hamur hazir hale

geldikten sonra agzi kapatilarak 30 dakika bekletilir.

Bir krep tavasi ocaga alinir. Hazirlanan hamurdan bir kepge yardimiyla tavaya dokiiliir ve yayilir. Tavada
pisirilerek tag ekmeklerinin alt1 iistii iyice kizartilir. Pisen tas ekmekleri arasina ceviz serpilerek iist {iste dizilir.

Kiigiik dilimlere kesilir. Serbet 1lik bir haldeyken tizerine dokiilerek servis edilir.

Tas Ekmegi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Seker 705 g 0,97 2859 703,6 0 0
inek Siitii (tam yagh) 300 ¢ 0,72 195 14,1 10,1 10,7
Bugday Unu 275¢ 0,17 944 198,9 27,6 2,7
Ceviz (gekilmis) 200 g 0,18 1449 12,4 32,6 1432
Tavuk Yumurtast 120 g 0,30 172 0,8 15,1 11,4
Tereyagi 60 g 0,29 445 0,4 0,4 49,9
Kuru Maya* 5¢g 0,02 - - - -
Toplam (12 porsiyon) 2,65 COE/kg 6064 930,2 85,9 2179
1 Porsiyon 150 g 0,22 CO,E/kg 505 77,5 72 18,2

* Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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7. Visneli Dondurma

Malzemeler:

iki su bardag1 visne, 3 su bardagi su, 1 cay bardagi toz seker

Hazirlanisi:

iki su bardag cekirdekleri ayrilmis visne ve ii¢ su bardagi su ile yogun kivamli karisim kaynatilip visne
suyu hazir edilir. Tamamen sogutulmus iki su bardagi soguk vigne suyuna bir su bardag: soguk su, toz seker
koyup bir tasi kaynatilip sogutulur. Karisim buzluga atilir. Saat basi ¢ikarilip ¢irpict ile karigtirilir. Bu islem

bes kez yapildiktan sonra bir kaba alinip donmaya birakilir. Donunca servis edilir.

Visneli Dondurma Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Visne 400 g 0,17 208 39,5 3,6 2,0
Seker 90 g 0,12 365 89,8 0 0
Toplam (5 porsiyon) 0,29 CO,E/kg 573 129,3 3,6 2,0
1 Porsiyon 150 g 0,06 CO.E/kg 115 25,9 0,7 04

8. Peynirli Ekmek

Malzemeler:

Bir kg tuzsuz taze peynir, 500 g toz seker, 1 kg mayali ekmek hamuru

Hazirlanisi:

Elazig’a ait olan ve genellikle pide (agik ekmek) ekmegi seklinde ve firinlarda yapilan peynirli ekmek,
evlerde de yapilmaktadir. Normal mayali ekmek hamuru yuvarlak veya oval sekilde agilir. Ufalanmis taze
peynir toz seker ile yogrulan harg acgilan hamurun {izerine serilir. Kenarlar1 kivrilarak tas firinda pisirilir. Sicak

servis edilir.

Peynirli Ekmek Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Mayali Hamur 1000 g 0,73 3043 4453 73,6 105,5
Taze Peynir 1000 g 7,74 2753 41 16 218
Seker 500 g 0,69 2028 499 0 0
Toplam (16 porsiyon) 9,16 COE/kg 7824 985,3 233,6 3235
1 Porsiyon 150 g 0,57 CO.E/kg 489 61,6 14,6 20,2
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DiGER TATLILAR

1. Erik Hosafi

Malzemeler:
iki yiiz g esbabiye (eksi kuru kayis1), 250 g ¢ir (aluga/ can erigi kurusu), 10 bardak su, 2 su bardag toz
seker

Hazirlanisi:

Esbabiyeler ve girler iyice yikanir. Biiyiik bir tencereye 10 bardak su eklenir. Su dolu tencereye dncelikle
cirler eklenerek bir saat bekletilir. Ardindan kaynama noktasina getirilip 5 dakika boyunca kaynatilir. Kaynar
suya esbabiyeler ve seker eklenerek karigtirilir. Egbabiyeler yumusayana kadar tencere ocaktan alinir ve

sogumaya birakilir. Soguk olarak servis edilir.

Erik Hosafi Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Seker 3509 0,48 1420 349,33 0 0
Erik (kuru) 250 g 0,72 544 118,4 58 15
Kayzsi (kuru) 2509 0,72 595 119,7 12,3 2.8
Toplam (12 porsiyon) 1,93 CO,E/kg 2559 587,4 18,3 2,8
1 Porsiyon 2309 0,16 COE/kg 213 49,0 15 0,2

2. Visne Kompostosu

Malzemeler:

Yarim kg vigne, 1,5 su bardagi toz seker, 4 bardak su

Hazirlanisi:
Visnelerin saplar1 ayiklanir ve yikanir. Tencereye su ve toz seker koyulur ve bir tasim kaynatilir. Ocagin
alt1 kisilir ve igerisine visneler eklenir. Vigneler ile birlikte 2-3 dakika daha kaynatilir. Biraz 1lidiktan sonra

kaselere doldurulur ve soguk servis edilir.

Visne Kompostosu Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Visne 5009 0,21 261 49,4 45 25
Seker 265 ¢ 0,36 1075 2645 0 0
Toplam (6 porsiyon) 0,57 COzE/kg 1335 313,9 45 25
1 Porsiyon 2309 0,10 COE/kg 223 52,3 0,8 04
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3. Cilek Receli

Malzemeler:

Bir kg ¢ilek, 1 kg toz seker, 1 dis limon tuzu

Hazirlanisi:

Elaz1g Gezin’ de yetisen cileklerden yapilmaktadir. Gezin ¢ilegi siizgece alinip yikanir. Cilekler
yapraklarindan ayiklanir. Tencereye cilekler koyulur ve iizerine toz seker ilave edilir. 1 giin bekletilir ve sekeri
¢ekmis cileklere limon tuzu eklenerek kaynatilir. Kaynadiktan sonra recel iki giin gilineste bekletilir. Ve

kavanozlara yerlestirilir.

Cilek Receli Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal)  (g) (9) (9)

Cilek 1000 g 0,99 323 55,1 8,2 4

Seker 1000 g 1,37 4056 998 0

Limon Tuzu* 2549 0,01 - - - -

Toplam (50 porsiyon) 2,37 COE/kg 4379 1053,1 8,2 4

1 Porsiyon 209 0,05 CO,E/kg 88 21,1 0,2 0,1

* Karbon ayak izini géstermek icin tabloda verilmistir.

4. Orcik

Malzemeler:

Iki kg {iziim, 200 g un, bulamag topragi, 500 g ceviz

Hazirlanisi:

Yoreye 6zgii tiziimler toplanir ve salk ad1 verilen havuzlarda ezilerek sira elde edilir. Siraya yoreye 6zgii
bulamag topragi katilarak kaynatilir. Kaynayan siradan kopiik alinir. Un eklenir ve bulamag kivamina gelene
kadar pisirilir. Taze ceviz igleri doérde boliinerek pamuklu iplere igne yardimiyla takilir. Bu cevizler tahta bir
citaya asilir. Hazirlanan bulamag genis bir kapta toplanir. Tahta ¢itaya bagli cevizler sicak bulamaga daldirilir.
Ardindan uygun bir yere asilarak kurumaya birakilir. Bu islem 20 dakika arayla 4-5 kez tekrarlanir. Sonra
kurutulmast i¢in birka¢ giin boyunca giinese birakilir. Kuruyan orcikler son olarak 20-25 c¢cm uzunlugunda

kesilerek kullanima hazir hale getirilir.

Orcik Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) 9) 9)
Uziim 2000 g 0,82 1391 3048 13,6 5,6
Ceviz 500 g 0,45 3572 30,5 80,4 353
Bugday Unu 2009 0,13 687 1447 20,1 2,0
Toplam (20 porsiyon) 1,40 CO,E/Kkg 5650 479,9 114 360,6
1 Porsiyon 107 g 0,07 COzE/kg 283 24,0 57 18,0
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5. Badem Sekeri

Malzemeler:

Bir kg badem, 1 kg seker, %2 1 su

Hazirlanisi:

Once badem kavurulur. Bagka bir tencerede seker serbet haline getirilir. Badem kavrulduktan sonra

doner tavada yavas yavas seker eklenerek belli bir kivama getirilir. Bademler seker ile kaplanip beyaz bir hal

alinca tavadan alinir.

Badem Sekeri Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Tath Badem 1000 g 1,92 5896 56,77 240,2 530,2
Seker 1000 g 1,37 4056 998 0 0
Toplam (50 porsiyon) 3,29 COE/kg 9952 1054,8 240,2 530,2
1 Porsiyon 409 0,07 COE/kg 199 21,1 4.8 10,6
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ICECEKLER

1. Visne Surubu

Malzemeler:
Vigne surubu i¢in*;

iki yemek kasi1g1 visne konsantresi, 1 bardak soguk su

Vigne konsantresi igin;

iki kg visne, 2 kg seker, 1 tatl kasig1 limon tuzu, 1 ¢ay bardag su

Hazirlanisi:
Visne surubu hazirlanigi*;

Bir bardak soguk suya 1-2 yemek kasig1 visne konsantresi karistirilarak hazirlanir.

Visne konsantresi hazirlanisi;

Visneler saplarindan ayristirilip yikanir. Ardindan visneler bir tencereye yerlestirilir ve iizerine bir ¢ay
bardag1 su eklenerek kaynatilir. Vigneler yumusadiginda tencere ocaktan alinir. Stizge¢ yardimiyla baska bir
kapta siiziilerek visne suyu elde edilir. Kevgir iizerinde kalan visneler de hafifge sikilarak suyunun tamaminin
alinmasi saglanir. Elde edilen visne suyu bagka bir tencereye aktarilir ve seker eklenerek kaynatilir. Kaynama
sirasinda olusan kopiikler yiizeyinden alinir. Vigne suyu yaklasik tigte biri kalana kadar kaynatilir. Son olarak
ocaktan alinmadan 6nce limon tuzu eklenir. Bu tarif ile 2 kg visne konsantresi elde edilebilir. Hazirlanan visne

konsantresi sogutulur ve kavanozlara doldurularak saklanir.

Visne Surubu Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri*

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag
(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Visne 2000 g 0,82 1042 197,6 18 10
Seker 2000 g 2,74 8112 1996 0 0
Limon Tuzu** 5¢g 0,02 - - - -
Toplam (66 porsiyon) 3,58 COE/kg 9154 2193,6 18 10
1 Porsiyon 2009 0,05 CO,E/kg 139 332 0,3 0,2

* Bir porsiyon 2 yemek kasig1 visne kompostosuna su ilave edilerek hesaplanmistir.

** Karbon ayak izini gostermek icin tabloda verilmistir.
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2. Okiizgozii Sarabi

Malzemeler:

Ug yiiz g 6kiizgdzii liziim

Hazirlanisi:

Uziimler saplarindan ayiklanir. Patlatma makinesi yardimiyla iiziim taneleri, cekirdege ve kabuga zarar
verilmeden pargalanarak hazneye dokiiliir. Uziim suyu, iiziim kabugu ve ¢ekirdekten olusan haznedeki bu
karisim fermente edilmek iizere birakilir. Uziimiin kabugundaki bakteriler yardimiyla iiziimdeki seker alkole
doniismeye baslar. Ik fermente islemi karisimda %14 alkol orani yakalayana kadar devam edilir. Bu islem
minimum yedi maksimum 14 giin siirmektedir. Daha sonra pres makinesi yardimi ile karisim posasindan
aynistirilir ve sarap elde edilir. Elde edilen saraplar mese ficilarinda dinlendirilir. Okiizgozii sarabi

yillandirilmaya miisait bir saraptir. 300 g iiziimden 1 kadeh sarap elde edilmektedir.

Okiizgozii Sarab1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag

(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Sarap Cesitleri 150 g 0,16 5896 56,77 240,2 530,2
1 Porsiyon 150 g 0,16 CO.E/kg 110 39 0,2 0,0

3. Bogazkere Sarabi

Malzemeler:

Uc yiiz g bogazkere iiziim

Hazirlanisi:

Hazirlams1 6kiizgozii sarabina benzemektedir. Uziimler saplarindan ayiklanir. Patlatma makinesi
yardimryla {iziim taneleri, ¢ekirdege ve kabuga zarar verilmeden parcalanarak hazneye dékiiliir. Uziim suyu,
iiziim kabugu ve cekirdekten olusan haznedeki bu karisim fermente edilmek iizere birakilir. Uziimiin
kabugundaki bakteriler yardimiyla iiziimdeki seker alkole doniismeye baslar. Tlk fermente islemi karisimda %14
alkol oran1 yakalayana kadar devam edilir. Bu islem minimum yedi maksimum 14 giin siirmektedir. Daha sonra
pres makinesi yardimi ile karisgim posasindan ayristirilir ve sarap elde edilir. Elde edilen saraplar mese
figilarinda dinlendirilir. Bogazkere sarabi yillandirilmaya miisait bir saraptir. 300 g tiziimden 1 kadeh sarap elde

edilmektedir.

Okiizgozii Sarab1 Karbon Ayak izi, Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Malzemeler Miktar CO2 esdegeri Enerji  Karbonhidrat Protein  Yag

(kg/kullanilan miktar)  (kkal) (g) (9) (9)
Sarap Cesitleri 150 g 0,16 5896 56,77 240,2 530,2
1 Porsiyon 150 g 0,16 CO,E/kg 110 39 0,2 0,0

117



T.C
AYDIN ADNAN MENDERES UNiVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETiK BEYANI

“Geleneksel Elazig Mutfagi Yemeklerinin Besin Degerlerinin Incelenmesi Ve Karbon
Ayak Izinin Tespit Edilmesi” baghkli Yiiksek Lisans tezimdeki biitiin bilgileri etik davranis ve
akademik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu
calismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve bilginin kaynagina eksiz atif yaptigimu bildiririm.

Ifade ettiklerimin aksi ortaya ¢iktiginda ise her tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi beyan ederim.

Enes URAL

26/10/2023

118



Soyadi, Adi
Uyruk

Dogum yeri ve tarihi

OZ GECMIS

: URAL Enes
:T.C

: Elazig/Merkez — 19.09.1997

Telefon : +90 (545) 265 07 39
E-mail . dytenesural@gmail.com
Yabanci Dil : Ingilizce
EGITIM
Derece Kurum Mezuniyet
Lisans Firat Universitesi 2020
Lise Elaz1g Anadolu Lisesi 2015
iS DENEYIiMIi
Gorev Is Yeri Siire
Diyetisyen Golciik Saglik Isletmeleri A.S 20.05.2022-03.03.2023

119



