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AYDAN USTKA_NAT
BiRAZ SEVGILIYE
BiRAZ DA KENDINE
Rus pastasi, tiziimlii lorlu kek
kurabiye, i¢ bakla yataginda
yaprak sarma, hamsili ilik kinoa
salatasi

10 DENiz ORHUN
TATBILIR OLMAK
Tava keki, baklava hamurunda
bildircin gitir, findik dolmas

16 ZzEYNEP AGAOGULLARI
FARKLI BESLENENLERE
Kakaolu hurmali vegan tart,
rezene salatasi, bal kabakl ve
mantarli humus

2() JALE BALCH
HEM PRATIK HEM LEZZETLj
Visneli findikly muffin, tavuk
quesadilla, avokado plreli bahar
salatasi, dondurulmus yogurt

pargalari, kolay Hindistan cevizi
kurabiyesi

2() ANATOMI
TIMBALLO

28 DOYURUCU MUTFAK

ISTAH AcAN KOFTELER
Havuglu pilay jle sémelek kofte,
hardal sos|u Isye¢ kéftesi, eksili
kofte, anne kéftes; Ve patates
kizartmasi, kremaly ve kérili kofte,
pita arasinda humus|y kofte
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46 AYINYILDIZI
SALEPLI E
Beyaz cikolatali ve salepli {gecek,
salepli puding, salepli ve glkolata!|
tatli, salepli pratik tiramisu, salepli
ve incirli kurabiye, salepli ve orman
meyveli brownie

TEL DOLAP

SAGLIK iGiN BAKLIYAT
TUKETIN

Avokadolu kury fasulye piiresi,
zerdecalli ve narli humus,
bértilceli ve sebzelj kis, tarcinli
kirmizi fasulye, Meksika fasulyelj
garnitlirlti finn somon, yesil
mercimekli kek, nohut Gorbasi

TAHIN&PEKMEZ
AYRILMAZ iKiLj

Pekmezli dondurma, pekmezli
kelebek kurabiye, tahin Soslu kig
salatas, tahinli ve targinly Gorek,
finnda sicak tahin, pekmez tatlis),

tahin&pekmezi tavuk eti, nevzine
tatlisi

51

72
56

78
62

DALINDAN SOFRAYA
$iFA DEPOSY AROMATiK
TURUNCULAR

Greyfurt Pizza, portakal kremas,
greyfurt dolguly bar, kan Portakal;
keki, Portakal suruplu Waffle,
greyfurtiy biberiyelj brownie

OZEL TATLAR
KESTANE ZAMAN|

82
67

s.87 ‘\

il

ADIM ADIM

HE LA

YAPIM ASAMAL]

Kestaneli ve cikolatali kurabiye,
kestaneli muzlu kek, kestaneli
Ve armutlu pay, kestaneli ve bal
kabakli borek, kestaneli pratik
Muhallebi, kestaneli soguk pasta

MEVSIMIiN GETIRDIKLERI
GUZ SOFRALARININ 4
OZLENEN LEZZETLERI

. Glu rulo kek, havuglu tart,
Zeytinyagl havug dolmasi, havuglu
ve.bol Gikolata kek, biberli havug,
tetI| turp dolmas), sarimsak soslu
urp

AGA TAKILANLAR

ORTAYA KaRIgIK

?At\)LIK ZiYAFET]
€02eli Iiifer, kerauyi ;
balik, S revizli levrek, siste

Palamut, baharatli balik
bun bugulama

Oftesi

YORESE,
ADA TATLAR

< NA MUTE
GOzpg, gy FAGININ

Ana kiz|y
gol’bag
tat| T » Sikma, ka
! ;sn, eksil Ispan rakug

331, vard.
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TATBILIR!
Olmak..-

abilmek ‘Tat K

1 :
“Kullanmadigimiz gida kaynaklarimizi kul andogru isirme

1mi ve

Dogru tarim bilgisi, dogru malzeme seg ; n bu say1
ta(:iglrvakalamak %am bir tatbilire yakigir. Deniz Orhu

‘ astronomi’, ‘Yemek
bilim ve kaltiri’
iken, ‘Gurme’ Tiirk
Dil Kurumu’'nun
tanimlamasiyla

‘Tatbilir’ olarak gegmektedir. Davet
vereceginiz kisilerin demografik
yapisi, yast, geldigi cografyasi, klttiri,
aliskanliklari, saglik gostergeleri
ve iklim gibi kriterler yaninda
‘Tat koglugu’ bilgisi, aldiginiz tad:
tanimlama gibi bilgiler tariflerinizi
hazirlarken size yardimei olacaktir.
Bugiin ‘Tat Koglugu’ olarak sadece
Baskent Universitesi Ttirk Mutfak
Kiiltiirtt Arastirma ve Uygulama
Merkezi sertifikal: egitimleri
Thermopolium Gastronomi
Akademisi’nde, Radisson Blu
Ankara’nin Executive Chef’i, egitimci
sef ve Tiirkiye'nin ilk Tat Kocu
Ugur Gémeg tarafindan veriliyor.
Asil kurallari bozabileceginiz,
dengeleri degistirebileceginiz,
sOzliniizii gecireceginiz yer, sosyal
medya degil, tabagintzdir. “Eger
bir 8gtin yemeginizi degistirirseniz,
diinyay: degistirebilirsiniz”,
En ¢ok ne ttiketiliyorsa, onun
tiketimini azaltmak, simdiye kadar
kullanmadigimiz ama cografyamizda
yetisen gida kaynaklarina yénelmek,
tiiketim segimlerimizle ticareti
yonetmek elimizde. Bugiin
insanoglunun sadece tek bir gida

NiZ ORHUN Fotograflar: MEHMET ATES

Tarifler ve Yapim: DE
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DENIZORHUN
ZIRAAT MUHENDIS| /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
B klemantin@klemantin.com

malzemesini alarak yasayabildigi
malzeme ‘anne siitiy’.

BILGIYLE DONANMAK

Bilgiyle, genetik teknoloji
gerektirmeden dogru bir tarim
teknigi uygularsaniz, tabaginiza dogru
kombinasyonlar; getirdiginizde anne
stittindeki gibi besin degerlerinj
alursiniz. Dayanuklilik ozellikleri yan,
sira, sadece misir vedigimizde baz
besin degerleri eksik kalacag, icin
MISIrM X, y, z katkili olarak Uretimj
gerceklesti, Sadece fasulye vedigimizde
yine bazi besin degerleri eksik kalacagl

: yasan
oclugu’ bilgisinden gege: oldug
teknigi ile tabaklarda en 15?;:
da tat koglugunu anlatiyor s

201

Nis¢

Ouc
icin fasulyenin a, b, ¢ katkili olarak uze
Gretimi yapildi. Halbuki ayn1 topra isp:
mustr, kabak ailesinden bir tirtin ve 4 ye;

fasulyeyi yetistirebilirsiniz. Kabagim 4 §ti3r
genis ve sert yapraklart yabani ot 3 g |
{iremesini engeller ve sert yapraklar y
zararlilara karst daha dayanikly olup E
diger iki bitkinin biiyiimesinde

yardimci olur. Fasulyenin topraktaki \
nitrojeni kullanilir hale getiren i I

kokleri, misirin daha rahat biiytimes
saglar. Misir ve fasulye govdeleri
birbirine destek olur. Bu mitkemmel
denge toprakta saglandig: gibi '
dogru teknik ve oran ile bir tarifte
birlestiginde, saglikli bir insanin alma
gereken besin degerlerine destek
olabilir. Tarimin dogal dengeleri ;
konusunda bilgiyle donanmak iyi bir
seqenek olabilir. Bu bilgiler alisveris
ve tiiketim aliskanliklarimiza da etki

3

edebilir, G-
1990’larda Yale Universitesi'nden £
‘I‘Dr?f. Dr. Linda Bartoshuk, insanlan
SUper tat alicilar, org derece tat
alicilar ve ta¢ almayanlar” olarak
kategorize edebilecegini sne stirmis
ve l.latta uygulamis. Buny da 3
i“-.dlilldle a:iglk¥am1§. Dil tizerinde farkls
i iell:-l eki pap.illa sayilarina bakmis,
i PROPn gelnetlk vapilarini incelemis
e acihik algys, testi ile bu
g gérriml% Ancak Harvard’dan
& sekild:$te Profesdrler insanlarin
d ayrilmamygg, gerektigini

e




belirterek, ayrimciligin olusmamast
yoniinde yola gikarak Prof. Dr.
Bartoshuk'un tezini ¢iriitmek tizere
caligmuslar. Papilla sayilart ile dil
tizerindeki tat almamuzda etken olan
fakeorlerin duyarlilik oranlarinin

da 6nemli oldugu ortaya gikmus.
Daha sonra genetik baglarin tat
alimlariyla ilgili olmadigy, daha gok
yasanmusliklar ve cografyaya baglt
oldugu kanutlanmis ve en son olarak
Kasim 2018’de PROP acilik algist
testinin ‘stiper tat alici’ kategorizesi
ile ilgili olamayacag ispatlanmug ve

2018'deki bu calismayla tez iritilmis.

Nisan 2019’da Dr. Mehmet Hakan
Ozdener ve ekip arkadaslan dil
izerinde koku alicilarinin da oldugunu
ispatlamugtir. Bu durum ileride yemek
yeme diizenimizin, tat alma, tanimlama
seklimizin degisecegi yolundaki
sinyalleri bize verir. Hani hep deriz ya
“yemegin kokusuyla doydum” diye,
ailenizin tat kogu olacaksaniz simdiden
kendinizi bilgiyle simartin derim.

YEDIKLERIMIZ VE
DAVRANISLARIMIZ
Lezzet ve tat cesitliligi konusunda
Tiirk Mutfagy'mn ilk siray1 almast
muhtemel. Tiirk Mutfagi'nin Sinurlart
konusu {izerinde calisan Executive
Chef ve Egitimci Servet Kazim Guiney,
catbilir insanlarin olusturdugu ve dinya
mutfagt olarak tanimlanabilecek tek
tilke mutfaginin Ttrk Mutfag: oldugunu
ispatlamus. Servet sef tim calismalarint
Tiirkiye’nin en biiyitk arastirma mutfag
TGA catist altinda yogunlastirmis.
Daha énce bu konuda arastirmalar
yapmus bityiiklerimizin caligmalarmi da
yorumlayarak, Tiirkiye'de ilk kez Tark
Mutfag’'nin sinurlarit anlatan bir kitabt
yayina hazirlamis. Tirk Mutfagr'nin
tat ve lezzet konularinda cesitliligini
tiim insanlara sunabilecek bir mutfak
oldugunu soyleyen bilgi dolu bir calisma.
Bu kadar giizel bilgiler varken
gercekte neden sismanliyoruz?
sorusunun bazi yanitlarini ise yemek
kiltiirt arastirmacist ve 6zel sef Kutsi
Alallt ile birlikte kaleme aldigimiz
“Yedikleriniz Davranislartniz Olur’

kitabinda ve TV programinda
bulabileceksiniz. Alabama Universitesi
Beslenme ve Obezite Arastirma Merkezi
Baskani Dr. David B. Allison her
iilkede obezite oranlarmnin arttigint
séylityor. Bu durumu yedigimiz sagliksiz
gidalara, egzersiz yapmamaya bagladigt
gibi farklt bir olguya daha bagladigint
belirtiyor. Ctinki sismanlayanlar sadece
insanlar degil. 2011 yilinda Dr. Allison,
bu konuda galisan diger {iniversitelerle
ortak calismalar ytrtitmis ve 24

ayr1t memeli toplulugunu, 20.000
kadar hayvani incelemis ve takip

etmis. Sonug olarak takip edilen tiim
hayvanlarin kilo almaya meyilli bir
tablo cizdigi gozlenmis. Bunun nedeni
ise hayatinizdaki havasiz ortamlar ve
karbondioksit seviyesinin giderek arttig1
durumlarda sismanlik artigmin paralel
olarak ivmelenmesi. Karbondioksit ne
kadar cok teneffiis ederseniz kaniniz

o kadar asidik oluyor. Kanin asitlik
derecesine son derece hassas olan

beyin hiicrelerinin aktivitesi artiyor.
Bunlar oreksin néronlaridir. Oreksin,
Yunancada ‘istah’ kelimesinden
geliyor. Yani bu hiicreler bizim yemek
yeme istegimizle dogrudan baglantili.
Bu nedenle temiz havali yerlerde
egzersiz yapmayl hayatinizin rutinine
yerlestirin ve kendiniz icin, doga icin
porsiyonlarinizi her zaman kiictik
tutup, dogru zamanda dogru besinleri
kombin edin. Sofranizi sevenlerin bol
olmas: dilegiyle...

DiP NOT
Mutfaginizda cikan atiklari
degerlendirmek icin ne yapacaginizi
biliyor musunuz? Mutfaktan Gikan
sebze-meyve kabuklari, agaclardan
duisen yaprakilar, bicilen gimenler,
odun talas!, yumurta kabugu

kisaca dogada goziinebilen

seyleri bir araya getirip kompost
hazirlayabilirsiniz. Kompost

glibre degildir, topragin yapisal
diizenini saglar. Evinizin bahgesine
yerlestireceginiz bir kova ya da varil
ile kompost hazirlamaya ilk adimi
atabilirsiniz,

Tava keki
4 KiSiLIK

. 2 adet elma

« 1/4 limonun suyu

. 1/2 su bardagi toz seker

. 1cay kasig: tarcin

. 1avug kuru tziim

« 1avug kuru kayisi (Kiip
dogranmis)

. 1su bardagi un

. 1cay bardagi badem unu

« 1/2 cay kasigi kabartma tozu

« 2 adet yumurta

« 1yemek kasigi yogurt

« 1su bardag: krema

« 1/2 vanilya gubugu

. 80 g tereyadi

1 Kuru kayisi ve kuru tizimi
biraz 1lik suda bekletin.
Elmalarn limonlu suya iri kip
seklinde dograyin.
2 Bir tavada elmalar, geyrek
limonun suyunu, /4 su bardagt
toz sekeri ve targint az tereyagt
ile kavurun. Suyunu stizerek
kayisi ve kuru iztimleri tavaya
ekleyin.
3 Un, badem unu ve kabartma
tozunu bir kasede, vanilya
ile kremayi bagka bir kasede
karigtirin. Uzerine yumurtalari
ve yogurdu ekleyip cirpin. Unlu
toz harci ve oda sicakligindaki
tereyagini ilave edin. Tum
malzemeleri karistirarak kek
harcini hazir hale getirin.
Tavay! isitin ve kekin her iki
yoniini de pisirin.
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Nesse Stuttga

Yazar es FUarCl‘lk

c1n c1tir
Baklava hamurunda bildircin ¢

3KISILIK U Hasladiginiz bildiren
$ 4 Bildircin etini kt;(@g‘;‘i‘p etlerini de ekleyere
5 soya sosu rcalar halinde kesIP, karisimi iyice Karistiryn ,q
+ 3/4 su bardag! kirmiz: . 1cay kasigi tath kirmizi ince dogradiginiz ll«ief'eri 3 Baklava yufkaniz isareg é v
fasulye toz biber - sapini, kirmiz! fasu V,an’ parmagi genisliginde (1.4 &
+ 100 g (Yarim paket) + 1tath kagigi toz seke kiip dogradiginiz s09 cm) kesin. Bildircinii g pa,e 8¢
krem peynir + Yanim cay kasigi ve ince dogradiginiz Iin ile ilerini doldurup sarp &
( + 1adet sogan karabiber sanmsag bir kaseye alin. Tavada findik yagini gy &
+ 3 dis sarimsak * 3Kisi iin baklava 2 Sebzelerin lizerine toz Srekler] kizarup i P e
« Findik yag yufkasi sencefil, soya sosu, borekleri ki - BOreklgrj
seker, e tath kirmizitoz ~ soya sosu ile servis edin,
BAHARATLAR] SERVIS iGIN ke pe){(ar’abiber ekleyin.
+ 1/2 cay bardagi + Soya sosu biber v

Bu tarifi kirmizy e, hindiyg
da tavukla yapabilirs 3
Kullanmadigimiz Qida
kaynaklarimizi kullanrnak ag
Gok fazla tiiketmedigimiz by
etini bu tarifte kulland

”
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« 1demet karalaha,na

* 2 su bardagifindik

+ 1cay bardagi piring#”
+ 1adet sogan 4
+ Tavug kus (ziimii

* 2yemek kasigi tereyag
+ Tuz, karabiber

* 1cay kasigi zerdecal

-

PISIRMEK iCiN
+ Etsuyu
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. UZERI iCiN
4 UZERI IC
&

¥ biber Ey
o o f
1Karalahanalar  £%°

¥

* Sanmsakli yogurt " 5
+ Tereyag, toz kirmiz; ! ¥ /

Ay 3

yumusamalari icin ¥
bir tencerede hafifce
haslayin, Haslanan
karalahanalarin ortasindakj
damar kisimlarin

keserek cikartmak yerine
sarabilecek gibj olsun

L i

4

Irazliez LBir taya™
ahp}, robot,t“‘é‘}g* o5

N gecirdigin:

findiklar kavurmgya ol
baglaym. Terey
tuz, kus bz, U
karabiberi ekle

; Beraber

avurun ve bir G

aktarin. “ /tabaga

p] lBosaIan tavamza az
Miktargla SU koyyn
Nce ince dograqs

¢ grad
SOgan) g, A

a 'o'ldu'rU
seffaflasmca a kadgé

ag, Riring,

' Z8rdecy| ol

Mevsim uygun
ise karalahana
erine ¢ok fazla
kullanmadigimiz
B kaynakiannda_n
umeci yaprag
ggek%“anabﬁirsmu.

.

Pisirin. Uzerine az et

- Suyu ve tabaktaki findikl
¢ Malzemeleri ekleyip
sEReraber kayyrun,

.3 Pisen malzemel
aralahanalar, sarip,
tencerenize yerlestirin.

Zerine sy ve et suyu
Skleyip, Pismeye birakin
Sanmsakh yogurt ve
terey
bik ervis edin.

dinda kizarttiginiz p.



