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Ucuz ve sadliki yemek
yapmak hi¢ de zor bir
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Maliyet dsliyor deme-
yin, fiyatlar ekonomik
nedenlerden dolayi
arttigr igin mali-
yetler de artiyor.
Ayni malzeme-
leri aliyorsa-
niz bunlar
tatlandirma-
nin bir yolu
+ baharat
kullanimi,
bir yolu
da kdltt-
rimizin
bize mirasi
farkll pisirme
tekniklerini uygu-
layarak glizel tatlar
yakalamak. Sizin i¢in
Ramazan-1 Serif ayinda
sectigim yemek “tirit”,
baharat ise, “kakule”.
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Tarhanay hep ¢orba olarak kullan-
mayalim. Tarhana cipsi, tirit yemegine
gok guizel uyum sagliyor.

“Yesil, siyah ve beyaz
olmak Uzere Ug ¢esit kakule
bulunuyor. Yesil kakule;
ince yapilli, biber aromali
gibi, kiictik kozall. Siyah
kakule; koyu kahve kozali,
kalin yapili, agizda naneye
benzer serinlik hissi veren

ve yesil kakuleye gdre

biraz daha bUyUk kozalidir.
Beyaz kakule; yesil kakulenin
islenmis halidir, biraz daha
tath bir aroma verilmesi igin
bu islem yapilir.”

Hikayesi ise; Girit macerasi, devietin
ekonomisini bozdugu gibi, hi¢ de
azimsanmayacak bir insan gtict-
niin telef olmasina neden olmus ve
bu ugurda 130 bin sehit verdigimiz
yerdir ve Girit bir t0rli alinamamistir.
Artik Girit'in adinin bile animasina
tahamml edemeyen Sultan Mehmet
der ki: “Girit'i almadan kim gelirse ve
kim bana Girit'ten bahsederse boynu
vurula.” Aradan 24 sene ge¢mis ve
nihayet Sadrazam Fazil Ahmet Pasa,
Girit'i fethetmistir. Ancak sultanin
emri geregi, kimse bunu sdylemeye
cesaret edemez. Sonunda ig yine
saray asgisina kalir. Asgl gok glizel bir
yemek hazirlar ve sultanin huzuruna
gikanrr. Yemegi kendi elleriyle hazirlar
ve sultana takdim eder. Bu degisik
yemek sultanin hoguna gider. Hem
gtze hem de mideye hitap eden bu
yemegi tadinca sorar: “Bu yemegin
ismi ne?" Asg!: “Sultanim bu yemegin
adi Tirit, aindi Girit." Bu mijdeye gok
sevinen Sultan Avcl Mehmet, aggiyl
dd(illendirir. Tirit de o glinden sonra
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ozel glnlerin yemegi olarak sofralan-
mizda yerini alir. Tirit birgok yemegin
dogusu olmustur. 1915 Dolmabahce
Sarayr’'nda “Tiritli yumurta” olarak

farkl bir gesidi mentde yerini almstir.

Hz. Muhammed'in (sav) en sevdigi
yemeklerden birinin de Tharid (Tirit)
oldugu belirtimektedir. “Akgin, 2007
“Hz.Peygamber Déneminde Yemek
Kaltara”

Tarhanall tirit yemegine; tarhananin
kendi aromasindan dolayr kakule
gok yakismaktadir. Zencefilgilier
ailesinden olan kakule; diinyada
vanilya ve safrandan sonra

ticareti yapilan en degerli baharat.
Ekonomik degeri yiksek, 6zeliikle
sindirim sistemini rahatlatict 6zelligiyle
de sagligimiz acisindan kiymetli.
Ramazan ayinda size ve bedeninize
destek verecek bir baharat. Kakuleyi
kabugundan gikarin ve onu 6gtiterek
bu yemek igin kullanin. Yesil, siyah ve
beyaz olmak Uzere ¢ gesit kakule
bulunuyor. Yesil kakule; ince yapil,
biber aromali gibi, kiiclk kozali. Siyah
kakule; koyu kahve kozali, kalin yapil,
agizda naneye benzer serinlik hissi
veren ve yesil kakuleye gére biraz
daha biyik kozaldir. Beyaz kakule;
yesil kakulenin islenmis halidir, biraz
daha tatli bir aroma verilmesi igin bu
islem yapilir. Kakulenin; kisnig, targin,
zencefil ve zerdegal gibi baharatlaria
uyum i¢inde oldugunu soyleyebiliriz.
Bu tarif icin en iyi aromay: yesil

kakule saglamaktadir. Afiyet olsun,
Ramazan'in bereketi tizerinize olsun!

Pisirme rehberi, pdf noktast:
Sogan ¢esitlerinden beyaz sogan,
kahverengi sogana gore daha tath
ve su orani yuksek oldugundan bu
yemek igin tercih edilir.

Bu tarif igin en uygun tencere tipi
paslanmaz celik; atesten aldiginizdan
itibaren i1sty1 bir stire daha tutma
ozelligiyle serviste size rahatlk saglar.
Ayrica finna girebilir olmasi da biytk
avantajdir.
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Malzemeler

400 gr kiyma
1 adet sogan
5-6 adet dis sanmsak

1/2 ¢cay kasigi kakule

1 cay kasigi toz zencefil

1 cay kasig zerdecal

Tuz, karabiber

Kirmizi pul biber, kekik

I konserve kirmizi Meksika
fasulyesi

1 cay kagig kimyon

2 yemek kasidi biber salgas
1 yemek kasig elma sirkes|
2 yemek kasidi sivi yag (te
findik yags)

1 avue kasar

2 avug tarhana Clpsi

2su bardag et suyu

1 avug kasar

rcihen
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3 kisilik servis
Zorluk derecesi: 10 Uzerinden 3
Pisme stresi: 12 dakika

Yapilisi

1. Tirit orljinalinde ekmekle
Yapiimaktadir, Biz by tarifte
Kohromonmoros’ln tarhana Cipsini
kullonccoglz.
2. Kiyma suda, so
kavrulur, daha SO
3, Baharatian atl
tabaga alinr,

4, Tencerenin dib
Clpsleri dizir.

5. 8alca, e

dan ve sarmsakla
nra yag eklenir.
r've pisirilir, Bir

ine tarhanag

tsuyu ile sulandinr,

Tarhana cipsleri islatilir, ailty

kisik olarak paslanmaz celik
tfenceremizdeki Cipslerin et suyunu
cekmesi beklenir, :
0. Fasulye ve kiyma birlikte cipslerin
Uzerine konur, en Uste kasar
serpistirilir. Ath kapan. Kapag :
kapatilir, kasar erir ve tatiar birbiriyle
kaynagrr. Isiy hapseden pasianmaZ
celik servis saatine kadar size hizmé
eder.

7. Aksam yemegini sabahtan
Yaptiysaniz, kasarini koymayin.
Servis edeceginiz zaman kagarint i
koyun ve 180° C finnda tencerentzt
birlikte yemeginizi isitin.

Afiyet olsun|
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KAKULE VE TARHANALI TIRIT

Ucuz ve sadlikll yemek
yapmak hi¢ de zor bir
sey degil. Nefsinize hakim
olun, az yiyin yeter.
Ozellikle Ramazan-i Serif
ayinin iftariyelikleri, iftar
sofralar, sahur yemekleri
derken ipin ucu sagligimiz
icin kagiyor. Bir sofrada
U¢ cesit yemek olmak

zorunda degil.

Sofray sofra yapan; sevdiklerinizie
beraber ayni anda, ayni masada otur-
mak. Iginde her sey bulunan bir gesit
yemek, ginlimiz igin en sagliklisi!
“Cesit" derken; et veya karbonhidrat
seklinde gesitlerden bahsetmiyorum.
Size huzur veren gida malzemele-
rinden olugan bir tabak yemekten
bahsediyorum. Orn: Yesil mercimekli
tavuk gorbasi yaptiysaniz; hem sulu,
hem tavuklu, hem de yesil mercimekii
oldudu igin yenilebilir corba sinfindan
“bir tabak yemek” oluyor. Yanina;
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pilav, makarna, salata, gorba, tatl
yapmaniza gerek yok, 6nce beyniniz
ve viicudunuz buna aligmali. Deli gibi
yemek ve tatl tariflerine de bakma-
niza gerek yok. Glink(i katki mad-
deli, GDO'lu, palm yagl, bildigimi
gekerden olmayan ve daha da kétisti
bunlan etiketlerden anlayamadigimiz
bir bakkal aligverisinde, stirdtirtilebilir
saglikl beslenme tutumunu uygula-
yabilmek, mahsere dért nala gitmek
gibi bir sey. “Bitkisel yag" deniyor
ama ne bitkisi? “Koruyucu” deni-
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“Yesil, siyah ve beyaz
fellug! re Ug cesit kal
bulunuyor. Yesil kakul
ince yapilli, biber aromali
Ucuk {\elg}
koyu kahve kozal,

kozalidir.
kakulenin

derizorhun@klemantin.com

yor ama hangileri? Insanlar etikete
olan gliveni kaybettiginden, glivenin
geri gelmesi imkansiz. Ne demigler:
“Gliven; ruh gibidir, élince bedeni
terk eder.” Palm yaginin bazi marka
Urtinlerin etiketlerinden kaldinlmig
olmasl, bunlar igin sadece bir 6
Zaten aligveris yaparken saglikii
Urtnler almaya galistiginizda sepe
dolmayacak. Bir giin fark edecek-
siniz ki hep ayni malzemeleri, emin
olduklanniz: aliyorsunuz ve sepetiniz
dolmadan marketten ¢ikiyo

Maliyet disiiyor deme-
yin, fiyatiar ekonomik
nedenlerden dolay!
antid igin mali-
yetler de artiyor.
Ayni malzeme-
leri aliyorsa-
niz bunlan
tatlandirma-
nin bir yolu
4 baharat
kullanim,

sectigim yemek “tirit”,
baharat ise, “kakule”.

Tarhanay! hep gorba olarak kullan-
mayalim. Tarhana cipsi, tirit yemegine
ok giizel uyum saghyor.

Hikayesi ise; Girit macerasi, devietin
ekonomisini bozdugu gibi, hic de
azimsanmayacak bir insan gtic-
nin telef olmasina neden olmus ve
bu ugurda 130 bin gehit verdigimiz
yerdir ve Girit bir tiirld alinamanmistir.
Artik Girit'in adinin bile animasina
tahammill edemeyen Sultan Mehmet
der ki: “Girit'i almadan kim gelirse ve
kim bana Girit'ten bahsederse boynu
vurula.” Aradan 24 sene gegmis ve
nihayet Sadrazam Fazil Ahmet Pasa,
Girit'i fethetmigtir. Ancak sultanin

yemekhazlnarves‘mmnmmu
glkarr. Yemegi kend elleriyle hazirar
ve sultana takdim eder. Bu degisk
yemek sultanin hosuna gider. Hem
gozehandsnidolempads’lw
i tadinca sorar: “Bu yemegin
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6zel giinlerin yemegi olarak sofralarn-
mizda yerini alir. Tirit birgok yemegin
dogusu olmustur. 1915 Dolmabahge
Saray’'nda “Tiritli yumurta” olarak
farkh bir gesidi menide yerini almigtir.

Hz. Muhammed'in (sav) en sevdigi
yemeklerden birinin de Tharid (Tirit)
oldugu belirtilmektedir. *Akgtin, 2007
“Hz.Peygamber Doneminde Yemnek

Tarhanal tirit yemegine; tarhananin
kendi aromasindan dolay! kakule

ok yakigmaktadir. Zencefilgiller
ailesinden olan kakule; diinyada
vanilya ve safrandan sonra

ticareti yapdan en degerli baharat.
Ekonomik deger yiksek, ozellikle
sindirim sistemini rahatlatici &zelligiyle




