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OKUMAKTA OLDUGUNUZ YAYIN, BIZIiM ICIN YAL-
NIZCA BIR HAYALDEN IBARETTI, TA KI BUNDAN
TAM BIR YIL ONCE PROJELENIP ILK SAYISIYLA
HAYAT BULANA KADAR.

O ZAMANDAN BU YANA, KENDIMIZE VERDIGIMIZ
YILIN DORT MEVSIMINE DORT SAYI HAZIRLAMA
SOZUNU TUTTUK VE SIMDI DE IKINCI YILIMIZIN
IKINCI MEYVESI OLAN KIS SAYIMIZLA KARSI-
NIZDAYIZ.

BODRUM'DA HIZMET VEREN di%mm. 'UN
CALISMALARININ, ETKINLIKLERININ VE PRO-
JELERININ GASTRONOMI KAYDINI TUTARAK
ARSIV OLUSTURMA AMACIMIZA, SIZ OKUYUCU -
LARIMIZDAN VE TUM KISI, KURUM VE KURU-
LUSLARDAN GELEN ILGI VE DESTEKLERE DE
TESEKKURU BIR BORC BILIRIZ.

HEPIMIZE AFIYET OLSUN.

*FOODRUM MAGAZINE UC BIN ADET BASILMAKTA VE
UCRETSIZ DAGITILMAKTADIR. IZINSIZ COGALTILIP,
KOPYALANAMAZ, KAYNAK GOSTERMEDEN  ALINTI
YAPILAMAZ. TUM HAKLARI SAKLIDIR.
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2014 yilinda Bodrum'da, gastronomi alaninda hizmet
vermek tizere kurulan Foodrum, her yagtan insan1 yemek
etrafinda birlestiren bir atdlye 6zelligi tagimaktadir. Yemek
yapmak ve yemenin yanisira, yemegi bir arag¢ olarak
kullanarak  eglenmeyi, Ogrenmeyi ve kesfetmeyl
amagclayan Foodrum’un bunyesinde catering hizmeti,
profesyonel agcilik egitimi ve atélyeler de diizenlenmekte-
dir. Hakkinda daha fazla bilgiye ve Foodrum Magazine’in

onceki sayilarina foodrum.com adresinden ulagabilirsiniz.
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Mutfakta vakit gegirmeyi seven, kendisini bu
konuda gelistirmek ya da kariyerini gastronomi

konusunda ilerletmek isteyenler igin 6zel egitim

19
pI‘OfC SYOHGI programlarimiz mevcut. Sektorde 10 yil dene-
00 oo il o2 e . S
a§glllk egltlml yimli, gastronomi ve mutfak sanatlar1 bolimi

mezunu ve yemek kiltird alaninda yiiksek

lisans1 bulunan Sef Pelin Dumanl ile birebir ya
da en fazla 3 kisiye kadar grup olarak katilabi-
leceginiz bu program kapsaminda profesyonel
anlamda mutfakta ¢aliymak icin gerekli tim

temel bilgileri 6grenebileceksiniz.

. temel mutfak bilgileri | 2. bicak kullanma ve kesme teknikleri | 3. et hakkinda her sey

egitim programi,

4. soslar ve ¢orbalar, hazirlama ve kullanma metodlar: 5. temel pisirme teknikleri
5. salata yapmanin incelikleri, pif noktalari, farkh salata soslar: yapimi

7. party food - finger food — tapas ve meze yapimi 8. balik ve deniz triinleri pisirmenin incelikleri

9. ev yapimu artizan makarna hazirlama ve temel makarna soslar:

11. ekmekler ve pideler 12. tathlar ve dondurmalar foodrum.com
*Egitim programu yukarida belirtilen 12 temel konudan olusmakta ve dersler 3’er saat siirmekte- B U D R U M ! U N
dir. Zaman ¢ok degerli, onu siz yonetin istedik ve bu nedenle egitimi ister haftada 2 gtn, 6 G A STRUNUMI
haftalik bir program dahilinde, isterseniz de 1 ayda 12 ders ile toplu olarak alabilirsiniz. Program !
ticretine tiim malzemeler ve 80 tariften olusan kitapgik dahildir. Detayh bilgi i¢in bize ulagn! M E R K EZ |
Konacik Gargist No:16
7 Bodrum Mugla
0252 317 15 89

instagram/foodrum_ | _
= facebook/foodrumculinary
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Pazarlarda sadece sebze-meyve de yok.
Cigekler, fideler, yoresel iiriinler; peksimet, gambilya, zeytin-
yagl, kuru baharatlar, mevsimsel otlar, stit iirtinleri, yufka, el
yapimi horek ve sarmalar da emrinize amade!
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Bodrum 12 Ay Bostan Rehberi’ni

edinmenizi oneririz.

www.sineksekiz.com
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Mutfaktaki .
Matematik

Ayse Savcl

Metamatikten hazzetmeyen, hi¢ anlamam, hig
de sevmem, sayilarla pek de isim olmaz, sayisal
igleri de anlayanlar yapsm canmim diyen herkese
duyurulur: Matematik her yerde, ondan kacis
yok! Siz de matematikle yastyorsunuz ve farkinda

olmasaniz bile siz de onu kullantyorsunuz.

Matematik denince ilk akla gelen kimini
bildigimiz kiminin ne mana ifade ettigini bile
bilmedigimiz bir stirii sembol ve sayilarin bir
araya gelerek adeta uzaydan gelmiscesine
anlagilmaz formiller olusturup gene ne ifade

ettigini anlayamadigimiz sonuclar vermesidir.

Formiiller ve bilim insanlar1 dunyasinda + , -, !,
7 (pi), Y (sigma), B (beta), (2 (omega), V (karekok),
[(integral), p (mii), < (kiiciik esit), > (biiyiik esit)
havalarda ugusurken biz normal insanlar giinliik
hayatimizla mesgultizdir. Uyur, uyaniriz, yemek
yapariz ve yeriz, ali§ veris yapariz, ise gider
cahisiriz, evimiz ve ailemizle ilgileniriz. Tium
bunlarm matematikle ilgili olmadigini, mate-
matigin sadece anlagilmaz bir boyuta ait bir
bilim dali oldugunu distintirtiz. Ancak hakikat
boyle degil. Ciinkii matematik goriinmez bir

casus gibi her seyin icine sizmig durumda.

Bodrum’un
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Matematik demek 6l¢li, oran, oranti demek,
kiyaslamak demek, eslesme, benzerlik, uyum
demek, form demek.. Farkettiyseniz, bu ifadele-
rin hepst sanki matematik degil de mutfak terim-
leri adeta! Ornegin bir kek yapmak istiyorsunuz,
oncelikle bir zaman ve mekan planlamasi
yaparsiniz, malzemeleri belirlersiniz, segersiniz
birbirine

ve satin alhrsmiz, Ol¢im yapar,

oranlarsimz,  eglestiri,  uyumlandirirsimiz,
kekinize bir form vermek i¢in kalp secersiniz,
pisirmek en uygun pisirme aracin belirlersiniz,
gerekli 1s1y1 tespit eder ve zamani ayarlarsimiz. Ve
en son olarak en karmagik matematiksel islemi
yaparsiiz: Turev almak! Yanhs duymadiniz,
farketmeden kek alirken tiirev hesab1 yapariz.
Cunkt tirev alma iglemi belli zamandaki
degisim miktarini 6l¢mektir. Kek yapan hanim-
lar ve beyler, firmin basinda kekin ne kadar
zamanda istenen kabarikhiga gelecegini takip
ederken beyniniz ashnda tirev alma iglemi

yaplyorsunuz.

Mutfak igleri ile hagir negir olan herkes mate-
matigi en dogal hali ile kullamr, kullanmak
mecburiyetindedir.  Yaptigimiz seyl suurlu ve
bilerek yapmak onun kiymetini ve giizelligini
arttirir. Bu her sey icin gegerlidir. Mutfakta da
tim bu matematiksel isleyigleri farkinda olarak,
bilerek kullanirsamiz zamandan, mekandan,
paradan tasarruf edersiniz, malzeme israfim
onlersiniz, yaptigimiz her sey daha bir kivaml,
daha bir lezzetli ve giizel olur. O halde haydi
gelin tam da kig malzemeleri ile ¢ok gtizel bir kek
yapalim ve yaparken zihnimizin nasil da analitik
ve matematiksel bir gekilde isledigini farketmeye
cahsahm bu farkindahkla nefis kekimizi pigirip
sevdiklerimizle birlikte afiyetle yiyelim.

Mecmuasi




3 bardak un
1.5 bardak siv1 yag

3 yumurta

1 bardak beyaz seker

1 bardak esmer seker

1 yemek kasig1 targin

1 tath kagig1 kabartma tozu
1 cay kagig1 tuz

I tath kagig1 vanilya surubu

(ya da bir adet vanilya gubugunun ici)
3 elma (iri kiipler seklinde dogranmus)

1 bardak ceviz (iri parcalara ayrilmus)

Bodrum’un
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Elmal Tar¢inl Kek

Bir karngtirma kabmda un, tarcin, kabartma

tozu ve tuzu karigtirin.

Bir bagka kariguirma kabmda yag, seker ve
yumurtay1 mikser ile ¢irpm. Bu karigima yavag
yavag un kariggmini ilave edin ve mikser ile orta
hizda ¢irpmaya devam edin. Son olarak elma,
ceviz ve vanilyay1 da ekleyip karigtirmn.

istediginiz bir kek kalibmma karigmmi ahp 180
derece 6nceden 1sitilmig firnda 80-90 dakika

kadar pigirin.

Bugiinliik bu kadar matematik yeterlidir deyip
pisen kekinizi afiyetle yiyin.

Mecmuasi







Kestane

(Castanea Sativa-Anadolu Kestanesi)

Giney Ege’nin pek bilinmeyen cevheri kestane,
tilkemizde en ¢ok Aydin ilinde yetismekte. Ege
Bolgesi toplam tretiminde ise yaklasik %70’lik
bir payla ilk sirada. Aydin’dan ihrag edilen kesta-
neler o kadar kalitelidir ki Bursa Kestane Sekeri
achyla bilinen tath bu kestanelerden imal edilmektedir:

Dogada kendiliginden yetistigi igin ‘fakirin
ekmegi-ekmek agaci’ olarak da bilinir. Diinyada
4000 yildan beri yagamakta olan kestane agaci,
eski  Yunanh ve Romali vyazarlara gore
M.O.5.yy’da Anadolu’dan Yunanistan’a oradan
da Giiney Italya ve Ispanya’ya gotiirilmiis.
Rivayetlere gore 1000 yasina kadar yasayabilen
giizel bir orman agacidir. Meyvesi Ekim, Kasim
aylarinda toplanir ve tim kig mutfagimiza
misafir olur. Onemli karbonhidrat kaynagichr.
Ayrica Bl, B2, C, A vitaminleri ve mineraller
bakimindan da zengindir. Degerli odunu
Gemi-tekne yapiminda, ince dallan sepetcilikte,

Italya’da fix ve bizim buralarda da zeytin

silkmede  kullanilan  sirklarm  yapiminda

kullanilir.

Kestane Kebap

Kestanelerin tizerini hafifce ¢izin 200-220 C
1sida 10-15 dakikada kebap gibi olurlar. Tercihen
soba ya da s6minenin kuru atesi Uzerine
yerlestirilmig sac tizerinde kozlemenizi 6neririz.

Imkanmniz yoksa pek tabii firnda da yapabilirsiniz.

Derleyen: Nurgiil Atalay




Yarimada da her mevsim balik tutmak mimkin
olsa da kisin bu sporun keyfi bambagka. Kolay
gibi goziikse de sabir, deneyim ve elbette sans
gerektiriyor. Bodrum’da olta ile balk avcihig
konusunda nam salmig bir isim Ali Uzer ile
bizim buralarin su alti diilnyasina dalarak keyifli
bir sohbet gerc¢eklestirdik.

Bodrum’un

Gastronomi

Ali Uzer, Balik¢ilik merakina nasil ve ne zaman

basladi? Balik avciligr ve sualti sevdam ¢ok kuguk
yaglarda, babamin yaptig1 avlar: gorerek ve onu
taklit ederek basladi. Yaz aylarinda babam ve
arkadaglar1, ¢oluk ¢ocuk, gece sahil kenarmna
giderdik; ¢ay demlenir, rakilar igilir ve oltalar
suda bekletilirdi. Bizler de kedi gibi beklerdik,
balik yakalanirsa kosup bakalim diye. Tk
heyecan bunlardi ashnda, bu sevdaya boyle
zehirlendik diye tahmin ediyorum. 90’h yillarin
baginda, Ilkokul zamanlar, sadece bisiklet ve yaz

aylari ile sinirlyd.

Mecmuasi



Kendi bagimiza ava gitmeye bagladik. Sandal
tizerinde televizyon kablosundan yaptigimiz
sahte yem ile levrek tutuyorduk, zipkinla aveilik

ilk
ilerledikce

amator avlarmiz

yapiyorduk, bunlar

olmustu. Zaman kullandigimiz
malzemeler daha kolay bulunur, daha ekonomik
ve daha profesyonel oldu. Zipkinla balik aveiligy
benim i¢in biyiik bir sevdaya doniistii, 1 mays
2013 tarithinde zipkinla balik avi yapan kuzenimi
s1g su bayilmast nedeniyle kaybettik. Bu tiztict
durum, benim i¢in dénim noktas: oldu ve dalist
birakip oltaya merak sardim. O zamanlarda da
yapryordum ama artik tamamen olta avciligy

tizerine yogunlagtim.

“Sandal lizerinde kablosundan
yaptigimiz sahte yem ile levrek tutuyorduk,

televizyon

zipkinla avcilik yapryorduk, bunlar ilk amatér
avlarmz olmugtu.”

Bodrum’da amator balikeilik yapmak isteyenlere
onerilerin neler, en ¢ok hangi tekniklerle balik
avlanabilir? Hangi teknik hangi tir deniz
triinine goredir? Bodrum, yarimada olmasi
sebebiyle kuvvetli rizgarlar bir gekilde yakala-
yabildigimiz ya da o havadan korunabildigimiz
koylara sahip; balikcilik acisindan bir ¢ok av
stilini yapmaniza olanak veriyor. Kiyidan yemli
av yapanlar da var, son zamanlarda benim gibi
maket balik ile av yapanlar da. Maket yem,
kokusu olmadigr i¢in her zaman yanimzda
gezdirebiliyorsunuz. Arabada her zaman hazir
bulunan bir takimimiz oluyor ve sahil kenarindan
gecerken  bir bakmigsimiz  aksam yemeginiz
oltanizda. Bu inanilmaz keyifli bir an oluyor. i§i
ogrendikce av i¢in dogru yerler segmeye, daha az
zamanda daha verimli avlar yapmaya baghyor-
sunuz. Yem cesitleri ¢ok fazla ama gantanizda

birkag ¢esit yem oldugu siirece kesinlikle av yap-

ma sansi yakaliyorsunuz. Cok buyiik bir sektor
ve ¢ok kisa olarak gegersek su tizerinden gelen
yemler, su altina dalan gagali yemler, metal jigler,
kalamar ahtapot zokalar1 ve silikonlar olarak
ayirabiliriz. Hepsinin farkh kullanim yerleri ve
kullanim stilleri var. Bir balik sadece tek bir yemi
segebilir diyemiyorum; farkh yemler ile ¢ok farkh
beklenmedik avlar gergeklestirdik. Ancak su
tizerinden gelen yemleri daha cok kisin levrek,
yazin kofana avinda kullanabilirsiniz. Dalan
yemler daha cok turna, levrek, sinarit, torik gibi
avcllarda  kullamilabilir.  Kullanilan malzeme
mutlaka ¢ok 6nemli ancak avci ruhu ile yer ve
zaman se¢imi ¢ok daha 6nemli! Bundan sonras:
ise bence sans... Cok fazla kaliplara bagh
kalmadan denemenizi tavsiye ederim, balik
avcilig tecriibenin yaninda sans faktorini de

fazlastyla barmdirir.

“Kullamlan malzeme mutlaka ¢ok énemli ancak
aval ruhu ile yer ve zaman se¢imi ¢ok daha
6nemli! “

Ali Uzer’in oglu tuttugu siibye ile.
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Senin  kictikliginde olan ama gimdilerde
olmayan (nesli tiikkenen ya da tiikkenmek tizere
olan) baliklar var mi? Amator balik¢i da olsak
balik neslini korumak i¢in neler yapilabilir?
simdilik
gordigim kaybolan bir tiir yok: orfoz, beyaz

Denizlerimizde benim  géztimle
lahos gibi azalan tiirler var ve bunlar son ¢ikan
teblige gore yasaklandi. Amator avcilar olarak
ashnda tzerimize buyik yuk distyor. Biz ne
kadar bilincli yaklagirsak bizden sonra gelenler
de ayn1 bu biling ile hareket edecekler. Gegen yil
facebook tizerinden bodrumdaki balik avcilary
olarak  levrek doéneminde yumurtlayacak
baliklar1 geri biraktik “goove gitsin” dedik,
bizlerden bu davramisi 6rnek alip bu kampan-
yaya katilan avcilar oldu. Hem yakalayip hem de
sorunsuz, hasarsiz sekilde balk iade etmek

gelecege bir 151k yakmak, beni inamlmaz mutlu etti.

Yasal duzenlemeler var bunlarla ilgili ama biz
tizerinde bir seyler yaptk. Balk avi yarigmas
sirf  bu
anlagilabilsin diye salinan her bahga 2 kati puan
verdik. Toplamda 35 balik yakalandi ve bunlar-
dan yalnizca 12 adet alikonuldu. Bir¢ok konuda

duzenledik ve biling daha iyi

okumuyor ve aragtirmiyoruz, bazen de igimize
gelmiyor, el kadar levrek tutup yaninda onun 5
kat1 levregi suya iade ettiginde insanlar sagiriyor
tabi, hatta kargt ¢ikanlar oluyor: “birakma onu
ben yerim” diye, tartigngimiz avcilar da oluyor
sirf bu ylizden ama yavag yavas degistiriyoruz
¢evremizi ve bilingleniyoruz. Ahtapot mesela; o
kadar ¢ok avcisi var insanin diginda ve bence ¢ok
degerli bir hayvan. Zaman yasag: var, 15 Nisan-
31 Ekim, Anne olarak korunmasi gercken

zamanlar, bir ¢ok amator aver bu zaman yasagini

ya bilmiyor ya da igine gelmiyor.

Bodrum’un
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Hem yasak olmasina ragmen avliyor, hem de ulu
orta paylagimlar gortyorum, uyardigim zaman
bilmediklerini séylityorlar. Yasal limitlerden ¢ok
vicdan limitimiz 6ne ¢ikmali ve bizi durdurmal
diye digtiniiyorum. Yiyecegimizden ve ihtiyaci-
mizdan fazlasim avhiyorsak vergi miikellefi olup
bu i1 ticarete tagiyalim ya da sadece ihtiyacimiz
kadar olanmi alip amatdr ruh ile hem ruhumuzu

dinlendirip hem denizi koruyarak av yapalim.

“Yasal limitlerden ¢ok vicdan limitimiz 6ne
¢ikmali!”

Bodrum’da amator balikcilik i¢in elverisli bolge-
ler neresi ve gunin hangi saatidir? Bodrum’un
her kogesinde av yaptim ama ilk baglayacaklar
i¢in Gillik Kérfezi balik poptilasyonu agisindan
daha bereketli, bu bolgeyi segmelerini tavsiye
edebilirim. Balik saati icin genel olarak giin
dogumu ya da giin batimi en verimli saatlerdir.
Bu saatlerde deniz kenarmda hazir olurlar ise
balik avi yapma sansi gintn diger saatlerine

gore daha fazla olacaktir.

Balik avcihgr yada deniz ile olan sevdamiz tek
tarafll, sadece denizden ne bulursak alip gitmek
gibi olmamali. Denizdeki baliklardan sahil
seridindeki ¢oplere kadar her seyden sorumlu-
yuz, bu bilingle hareket etmeliyiz. Cocugumuzu
arkadagimizi en yakindakinden baglayarak bu

bilinci agilamali ve korumaliyiz.

Bodrum’un Gastronomi Mecmuasi



Balik¢inizdan levregi sizin i¢in temizlemesini ve
fileto ¢ikarmasini isteyin. Pigirmeden 6nce iyice
yikayip, havlu pecete ile iyice kurulaymn, bu
o6nemli bir detay.

Firini 1zgara modunda 200 derecede galigtirm.
Firina girebilen bir tavayr ocaga alip, 1sitin.

Tavaya 2 corba kasigi zeytinyag ckleyin ve
baligi derisi asagiya gelecek sekilde tavaya
yerlestirin. Uzerine tuz ve karabiber ckleyin.
Derisi biiziisecek ve qitir qiir olacak, yaklagik 2
dakika sonra tavay: firmin en st rafina yerlegti-
rin. Baligin beyaz eti saydamhigim yitirene kadar
2-3 dakika firmnda tutun. Cok pigirip, kurutma-

maya dikkat etmelisiniz.

Afiyetle..

[] Kisi bagina 1 adet levrek

LJ Her levrek igin 2 ¢orba kasig1 zeytinyag
[] Ciekilmig karabiber

[] Deniz tuzu

Bodrum’un Gastronomi Mecmuasi



30 adet kabuklu midye, donuk da kullanabilirsiniz. 7]
(soguk suda 1yice yikayin, pistikten sonra
ac¢ilmayanlar olursa onlari asla yemeyin)

3 dis sarmusak, ezilmis ve ufak dogranmig
1 cay kasig1 tuz,

/2 demet maydanoz, kiyillmig

3 corba kagig1 zeytinyagi

1 gorba kasig1 tereyagi

Oo0Oo0o-dg-dgn

1 ¢ay bardag1 beyaz sarap

Tencerede

Balik¢1 Usiil
Kara Midye

Bir tencereye zeytinyagini, tereyagini ve sarim-

saklarin yarisii ekleyin ve orta ateste sarimsak-
larin kokusu ¢ikana kadar bekleyin, sonra igine
beyaz sarabi ve midyeleri ekleyin. Tencerenin
kapagin1 kapatip 3 dakika pigirin. Sonra
kapagim acin ayirdiginiz sarimsak ve kiyilmig
maydanozlar1 ekleyip tekrar kapagim kapatin.
Tencereyi sallayarak 1-2 dakika daha pigirin.
Sicak ya da 1lik servis edin.
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BALIK / OMEGA-3
VOLUMETRIK TABAKLAR

Uzman Diyetisyen Segil Unal Esingen
Diyetsec

ey 1 G aks t T ORGSO

Haftada en az ti¢ giin balk tiketmek, beslenme
uzmanlari ve doktorlarin nadir olarak hem fikir
oldugu onerilerden biridir. Peki balik tiiketiminin
bize fayda sagladigi konular nelerdir? Malum
tam balk mevsimi acilmisken merak edilen

sorulara, bilimsel cevaplarla agiklik getiriyorum.

Saglikli beslenmenin 3 temel makro-besin ile
saglandigini hepimiz biliyoruz: Karbonhidrat,
Protein ve Yag. Ancak bu makro-besinlerin
kendi iginde de gesitliligi cok fazla. Bu cesitler-
den kaliteli kaynaklan tikettigimizde ¢ok daha
besleyici ve Dengeli Tabaklar yaratmis oluyoruz.
Bu yazimda yag kaynaklarindan balk yag
igerigi yitksek beslenmenin saghk tzerindeki
etkilerinden bahsedecegim. Ashnda “balik yag:
almak i¢in balik tiiketin® derler hep! Ancak
bazen sectigimiz balik tirti disik oranda
omega-3 icerigine sahip oldugu i¢in 6zel durum-
larda (gocukluk, hamile, emzirme déneminde
olma veya koroner kalp hastaligina/riskine sahip
olma gibi..) balik yagini takviye olarak almak
gerekebiliyor.
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Ancak Soframizin Bagtact Balik hala bagrolde
Cunku

omega-3 icermesi degil, ¢ok iyi icerikteki bir

olmaya devam ediyor. tek faydas:
protein kaynagi olmasi. Ayni zamanda yiiksek
hacimde dugiik kalori sagladig: i¢in volumetrik
tabaklarla hem ruhumuzu hem bedenimizi
doyuran sofralar kurmamizi saglamas: agisindan

da ¢ok 6nemli!

Peki Bilim Balik Yag1 (Omega-3) I¢cin Ne Diyor?
Omega-3 yag asitlerinin faydali oldugu, ilk
olarak Greenland Eskimolar’r tizerinde yapilan
aragtirmalar sonucu bulunmugtur. Eskimolarin
tukettikleri yagh baliklardan dolayr kalp krizi
riskinin cok disiik oldugu saptanmis ve balik
faydalar1 tzerine yapilan cahiymalara agirhk
verilmigtir. Yillar stren ve hala devam eden
bir¢ok bilimsel arastirmanin da destekledigi gibi;
balik yagr igerigindeki yag asitlerinin kalp krizi,
kalp damar hastaliklari, depresyon, migren turii
bas agrlari, eklem romatizmalar, gseker
hastaligi, yuksek kolesterol ve tansiyon, bazi
alerji tiirleri ile kanser gibi bir ¢ok hastaliktan

korunmada 6nemli etkisi oldugu tespit edilmistir.

Omega-3’iin Deniz Uriinlerinde Kaynag Nedir?
Omega-3; algler ve soguk su bitkileri gibi baz
deniz ve tath su bitkileri tarafindan iretilirler ve
besin zinciri yoluyla deniz tirtinlerinde birikirler.
Yani bu yag asitleri deniz algleri tarafindan
sentezlendikten sonra plankton ve diger kigtik
deniz hayvanlan tarafindan tiketilerek onlarm
bunyesine yerlesirler ve boylece besin zincirine
katilmis olurlar. Tikettigimiz baliklardaki yag
orani ile omega-3 igerigi elbette bahigin turd,
beslenmesi, avlama mevsimi ve cinsiyet gibi
cesitli faktore bagh olarak degisebilir. Ozellikle
derin denizlerde yasayan ve siyah etli olan
baliklarda bu oran yiiksektir. Ancak ¢ok nadiren
rastlansa da kultir balklar1 eger omega-3
yoniinden zengin yemlerle besleniyorsa da
yiiksek oranda omega-3 icerebilirler. Fakat bu
oran tahmin edildigi tizere azdir ve her ciftlik
balik etinin omega-3 icerigini 6l¢gmek miimkiin
degildir, o nedenle ciftlik bahg yerine, deniz
balig: tikketmek ¢ok daha akillica olacaktr.

Iyl omega-3 kaynaklar1 arasinda akla ilk gelen
somondur. Ancak bagka tir balklarda da azim-
sanmayacak oOl¢iide omega-3 vardir; hamsi,

istavrit, lifer; palamut, uskumru gibi...

" 2




\

Mutlaka Digardan Balik Yagit Almali Miy1z? Peki
Ne Kadar? Saghgimuz i¢in ¢ok 6nemli olan ¢oklu
doymamug yaglar’dan (PUFA) EPA ve DHA
viicutta sentezlenemeyen yag asitleri oldugu icin

disardan mutlaka almmasi gerekiyor. Yapilan
bilimsel arastirmalarda glinde ortalama 850 mg
ile 2.9 g arasinda balik yag tiketiminin kalp
hastabiklarini  6nleyici  etkide oldugu, 850
mg/gin omega-3 (DHA ve EPA) tiketen
koroner kalp hastalarmin kalp krizi riski %45

oraninda azalttigi saptanmugtir.

Fazla Balik Yagi zararh mi? Balik olarak tiiketil-
diginde bu dozlara ¢ikmak pek miimkiin degil
ancak takviye olarak balk yagi aliyorsaniz
gunlik 3 g/giin izerinde omega-3 alim
onerilmiyor. Ciinkt yogun kan sulandiricr etkiye
sahip bu balik yagim yiiksek oranda almak
ozellikle kan sulandiricr etkisi nedeniyle yine kan
sulandiric1 etkiye sahip coumadin (warfarin) gibi
ilaglarla bir arada kullanilmasi kanama riski
yaratabileceginden uzman diyetisyen ve doktor-

lar tarafindan 6nerilmiyor.
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Peki Neden Haftada en az 2-3 Kez Balik?
Haftada en az 2 kez (300 g) balik tiketilmesi;
ihtiyag duyulan omega-3 miktarina erismek icin
minimum miktar oldugu i¢in Onerilmektedir.
Yapilan epidemiyolojik arastirmalar; tlkemizde
balik tiiketiminin 6nerilen miktarlarin oldukga
altinda oldugunu gostermektedir. Tturkiye'de kigi
bagina balik tiketimi yilda 8 kg iken diinyada
ortalama 16 kg/yil, Avrupa Birliginde (AB) 22
kg/yil. Bu nedenle t¢ yam denizlerle c¢evrili
tlkemizde balik tiketiminin artirilmasi tegvik
edilmelidir. Aslinda doga bize tim faydalarim
sunarak comertce kargiliyor, bizi besliyor. Bize de
av  yasaklarina uymak, bahg zamaninda
avlamak ve yerel lezzetlerimize sahip ¢ikmak
dustyor. Balik tiketimi yogun olan toplumlarda
oldugu gibi, ti¢ yani denizlerle gevrili tilkemizde
diizenli balik tiiketimi sayesinde bizi ¢ok daha
saglikli bir beden ve beslenme aligkanligi bekliyor
olacak.

Saglikla, afiyetle hem ruhunuzu hem bedeninize
beslediginiz glinler olsun.
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MEAT BURGER

Bodrum’da yagiyor ya da sik gelip gidiyorsaniz,
¢evreyolundan gecerken Meat Burger’in tabela-
sim muhakkak gérmigsiinizdir. Kapisindan
heniiz igeri girmediyseniz, bu roportajdan sonra
eminiz girecekseniz. Ciinki Meat’de hambur-
gerden fazlasi var. Neden béyle soyledigimizi de
bu réportajt okuyup Levent Obalar't tamdiktan

ve kendiniz deneyimledikten sonra anlayacaksiniz.

Klasik olacak ama sizi kisaca taniyalim? Levent
Obalar kimdir? 1966, Konya dogumluyum ama
babam memur oldugu i¢in hayatim Eskigehir ve
Ankara’da gecti. Odti’de in§aat boéliminuni
bitirip Amerika’da finans tizerine yiiksek lisans
yaptim. Orada sektdrde ¢alisim sonra bir ingaat
firmast kurdum derken 20 yil ge¢mis. “Ameri-
ka’da bu kadar yasamak yeter” dedim ve
dondiim. Ailem de burda oldugu icin beni orda

tutacak bir sey de yoktu ashnda.

Yokugbast Mahallesi, Kibris Sehitleri Cd. 79-A
48400 Bodrum/Mugla 0252 316 09 59

Claliyma saatleri: 12:00-00:00
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Peki Meat Burger kag yildir var?

6 yildir var. Hani derler ya since 2011.

Hep bir hayal vardir ya emekli olunca Bodrum’a
Simdi
geldim, ne agayim derken; benden balik¢ olmaz,

yerleseyim, kiicik bir yer agayim...

mezeci olmaz, ocak basict olmaz. Amerika’da o
kadar yasamigken, bir hamburgerci acayim, o
kadar komplike bir is de degil diye digtindum.
Bir mekanim olsun ve yemek yapmanin yani sira
lezzet katmanin da hazzini yagayayim istedim.
Ik sene comez oldugum i¢in, aragtirdim-g6zlem

yaptim ve 2011°‘de Meat Burger’i agtim.
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2011°de buray: acarken ne hayal etmigtin? Hayal
ettigin yere vardin mu? Dirtstce soylemek
gerekirse 2 senem daha var hayal ettigim yere
varmak i¢in. Ama bu yolda ¢ok degisik seyler
oldu. Oncelikle 20 yildir Amerika’da yasadigim
icin Bodrum’a gelip burayr actigimda ashinda
bagtan yenik baglamigim, 1-0 ordan maglubum
yani; yoreyi, buranin insanlarini, ekonomisini
hi¢ birini bilmiyordum. Benim i¢in yeni bir is,
¢inkii mithendis bir adamimm. Burayr Ham-
burgerci diye agtim, 2 sene sonra bir baktim ev
yemeKkleri yapryorum. Bodrum’a 6zgii bir seymis
bu, birgok restoran 6gle yemegi de veriyormus.
Bu durum ilk 6nce bana ters geldi, ¢inkii ben
hamburger yapmayr sevdigim igin ac¢mistim
burayi. Sonra Nadya’yla (Nadya’nin Mutfagi)
yolumuz kesisti ve iyiki de kesisti, ¢ok iyi ev
yemeKkleri yaptigi igin bir sure bagarili olduk.

Bir de Halikarnas maceramiz oldu... Kapal
oldugu, restorasyonu oldugu yilda 10 kisilik
personeli icin yemek cikardik. Sonra mimarlar
geldi, kadro buytidii, araya bankacilar, biytik
otel isletmecileri de girdi. Biz bir bakuk ki 400
kisiye yakin yemek c¢ikarmaya baglamisiz. Bir
anda hamburger isi ikinci plana distii, saka

gibiydi...
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Sonra bir gin kendimi kazanlarla yemek
tagirken buldum, “ben insanlara giizel hambur-
gerler yapmak istiyordum ne oldu bu hayale

dedim” ve yemek igine ara verdim.

“Herkes soruyor niye Amerika’dan Tirkiye’ye
geldin diye? Ben Tiirkiye’ye degil, Bodrum’a
geldim.” Diyorum

Peki Bar nasil dahil oldu? Hamburgerin yaninda
gtizel giden igeceklerin baginda kola, ayran, bira
derken baktik insanlar burda sadece hamburger
yemiyor,  happyhour  yapiyorlar,  kiciik
toplantlar, iy gortigmeleri yapryorlar, diz ustu
bilgisayarlarini alip ¢alistyorlar... Sonra musteri-
lerin istegl uzerine mentye sarap da ekledik.
Dedik o0 zaman burasi giizel hamburgerler yapan
keyifli bir Pub’a doniigstin. Kii¢iik bir barimiz
vardr zaten 5 kigilik, yetmemeye baglayinca yeni
bir tasarim yapip bugtinkii haline getirdik. Barin
etkistyle etkinlikler agmaya basladik; Bodrum
Bisiklet Kultiibti (BBK) basta olmak tizere buyiik
gruplara servisler, dogum gtnleri, playback

geceleri yapiyoruz.

“Bisiklet dostu, iki tekerlek dostu bir mekan:
Bodrum Bisiklet Kuliibii ve BOSKU-Bodrum
Scooter Kuliibii’niin lokali gibiyiz...”

BBK hakkinda daha fazla bilgi icin
b https://www.bodrumbisiklet.org
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Sonra miuzigi de ekledik, canh muzik kullan-
miyoruz, iy cikist gelinip kafa dinlenen, dans
edilen keyifli bir mekan olma yolunda biiytk

adimlar attik.

Sana bu mekan neden marina da degil ya da
neden ¢evreyolu tizerindesin diyenler oluyor
mu? Onunla ilgili de soyle bir anektot anlatayim.
Geldigim ilk yil pek bir sey yapmadim, etrafi
aragtirdim-izledim demistim ya biz Akyarlar’da
oturuyoruz, haftasonlan ~ Havva  Ana’ya
kahvaltiya gidiyoruz, 40 dk falan sturtyor. O
zaman kafama koydum: illa ¢ok iy1 bir lokasyon-
da olmanin degil, bir seyi cok iyl yapmanin

onemli oldugunu.

“Lokasyonla degil, bir seyi ¢ok iyi yapmakla
insanlar gelir.”

Bodrum’>un
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Cinki herkes bana niye burada actin, niye

Marina’da bir yerin yok diye soruyordu. Ben de
herkese dedim ki: Ben bir seyi iyl yaparsam
herkes bana gelir, illa Marina’da olmama gerek
yok! Yillar i¢cinde hakli ¢iktigimi diigtintiyorum...
Ikincisi birazak Amerikan  mantalitesi; yol
ustiinde olmak, arabayla kolay ulagilabilir olmak

art1 arabaniza ticretsiz park yeri bulmak...

Basta bir¢ok kigi buras: 1 yilda batar dedi, hatta
sonra iddiaya girdiklerini itiraf edenler bile oldu.
Ben biraz sabirliydim; igin tiirevlerini tretmeye,

kalitemizi bozmadan ilerlemeye ¢alistim.

“Biz hamburger yapmryoruz, insan biriktiriyoruz.”
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Kendi sevdigim seyi, baskalarma da yedirip
mutlu etmek istiyorum. Bunun icin personelime
dikkat ediyorum; giiler ytzli ve buraya isteyerek
gelen insanlarla birlikte cahistyoruz. Koéfteme,
dikkat

Miisterilerimize sadece hamburger degil, lezzetli

ekmegime, domatesime ediyorum.
ve saglikli bir yemek sunuyoruz. Mikro dalga bile
kullanmiyoruz, koftemi yogurup kendim pisiri-
yorum, kimse de bekledigi icin sikayet etmedi
hentiz. Olabildigince dogal uriin ve teknik
kullantyorum anlayacagimiz. Bu yaz limonata
yaptik, Bitez mandalinali dondurma sattik,
rokal ayran yaptik mesela. Lokal markalar1 da
destekliyoruz; lokal saraplarimiz ve yerli-yabanci
30’a yakin bira ¢esidimiz var. Meniiye Hambur-
gerin yaninda salatali ama yine kirmizi etli
yemekler de ekledik.
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Bodrum’a yiyecek icecek isi yapma hayaliyle
gelenlere tecriibelerine dayanarak ne tavsiye
edersin? Cok iyi bir fizibilite yapmalar1 gereki-
yor! Buradan su anlagilmasin; ”A su isi yapiyor,
cok 1yi 1§ yapiyor ben de yaparim, bir diikkan
agar parayl basarim.” Birincisi para basilmryor,
caligip alin teriyle kazanihyor. Bir isi ¢ok seviyo-
rum diye bir yer acilip bagarih olunur. Bu
dedigimin en giizel 6rnegi ve hepimizin duayeni
Orhan abimiz (Kismet Lokantas)... Ikincisi
fizibiliteyi niye ¢ok iyi yapmalar1 gerekiyor;
burast Bodrum, ne kadar 12 Aylik bir yer olmaya
caligsa da maalesef hala sezonluk bir yer. Arti
konjonktirdeki
harcketler ya da eckolojik hareketler (deprem

son zamanlardaki siyasal
gibi), sizin o 90 glinlik ¢ok karli sezonunuzu
mahvettigi anda kumara doéntyor. Ben, 12 ay
agik kahp riski 12 aya dagitarak ayakta kalabili-
yorum. Bodrum’da ayakta kalanlar 12 Ay acik
kalan mekanlar... Biz Pazarlar bile acig1z, ctinka
urtine gelen ve bizimle glzel vakit gecirmek

isteyen musterilerimiz var.
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Uluslararas1 Bir Sohret;
Girit Mutfagi

Giizin YALIN

Yemek yazar ve yemek kiltiirt aragtirmacist.
Robert Koleji ve Bogazigi Universitesi'nden
mezun oldu. BM Uluslararasi Zeytin Konseyi
(International Olive Council) Turkiye tanitim
sorumlusu, Akdeniz Mutfaklar1 Konservatuar
Turkiye Platformunun kurucu yoneticisi ve
Yeditepe Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi
Gastronomi  ve Mutfak Sanatlart  Bolimi
ogretim gorevlisi olarak cahisti. Actk Radyo’da
yine yemek kiltiri tizerine on yil streyle
yapti.
¢ahymalarmi kurucusu oldugu Ruhun Gidasi

programlar Gastronomi  alanindaki
Kitaplar yaymevinin genel yayin yonetmeni
olarak sirduriiyor. "Mutfaktan Tabaktan Sokak-
tan" ve "Laf Soyledi Balkabag1" adinda iki kitab:
bulunuyor. Yemek ve seyahat kiltirtine dair
yazilar1 Cazkolik basta olmak tizere cesitli dergi-
lerde ve internet sitelerinde yaymlaniyor. Aym
alanda Avrupa Birligi projelerinde yonetici ve

uzman olarak gorev yapiyor.
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belirl

arahklarla geri gitmek ve hasret gidermek

Hi¢ stphesiz, herkesin yagaminda,
istedigi, fazla uzak kalinca 6zledigi bir yerler
vardir. Benim icin, Girit iste bu yerlerden
birisidir. Kigticiik kentlerinin karmagasim 6zle-
rim, iklimini ve dogasini Ozlerim, muziginin
coskusunu 6zlerim, Giritli arkadaglarimi 6zlerim
ve unli Girit yemeklerini 6zlerim. Giritliler,
yediginiz yemeklerin lezzetine lezzet katan bir
dostlukla paylagirlar sofralarini, yagamin keyfine
sanat

varmayl haline getirmig kigilikleriyle

insana egsiz  sohbetlerin  zevkini  yagatirlar,
Akdenizli oldugunuza her lokmada bir kez daha
sevinmenize neden olurlar; ben belki de bu
yizden Ozlerim Girit'i. Ama her 6zledigimde,
tim bu guzelim 6zelliklerini, egsiz zeytinyaginin,
taze balgmin ve bogma rakisinin tadiyla

harmanlarim kafamda.
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Yokluktan dogan hogluk

Once, bir noktanin altini gizelim: Girit mutfag,
Oyle herhangi bir bagka kentin, adanin, hatta
ilkenin mutfagr gibi, yalmzca yenilip icilenler,
yetigtirilen hayvanlar, bitkiler ve tretilen gida
maddeleri anlamia gelmez. Girit mutfagi, tim
dunyada saghg1 ve lezzetiyle farkin1 ve 6nemini
kabul ettirmisg, hatta bir goriige gore, son yillarda
yemek diinyasinm en 6nemli trendi haline gelmis
olan Akdeniz mutfaginin anas1 ve Akdeniz tarz
beslenme aligkanhklarinin ¢ikig noktasidir. Yani
Akdeniz mutfagr denen nefis macera, Girit'ten
baglar. Nasil m1? Ashnda, rivayete gore, biraz da
tesadiifen... Yanhs anlagilmasin; Giritlilerin
temel yeme-igme ahgkanhklar tabii ki, tesadif
degil. Tesadif olan, bu aligkanhklarin sira dist
bir olay yiiziinden saglamca pekisip sonunda
tim dinya tarafindan kesfedilmeleri. II. Diinya
Savagi sirasinda yillarca iggal alunda kalan Girit,
bir ada oldugu icin, 6zellikle isgalin sonlarma
dogru, ayn1 durumda olan baska yerlerden ¢ok
daha ciddi bir kithik ve aghk tehlikesiyle kargi
kargtya kalmig. Savasin sonunda, adadaki tiim
yiyecek stoklar1 tikendigi gibi, yenebilecek
buyitk veya kiigiikbag hayvanlar ve hatta tim
sebze ve meyveler de yok olmaya yaklagtig: icin,
Giritliler, bulabildikleri her turlii yenebilir canliyr
tiketmek Girit

mutfaginin  en Gnemli arasinda

zorunda  kalmuglar.  Igte,
elemanlari
bulunan ot yemekleri, tavsan eti ve salyangozun,
bu dénemde ve bu nedenle bulunduklar: nokta-
ya yerlestikleri biliniyor. Ashnda genel hatlariyla
sebze ve zeytinyagina agirhk veren bir yeme

aligkanliklar oldugu i¢in, Giritlilerin bu duruma
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katlanmast veya uyum saglamasi fazla zor
olmamis herhalde ama zaten ilging olan da bu
degil. ﬂgin(; olan, savag sonrasinda, uzun stre
isgal alinda aglikla bogusmug bu adanin halkin-
da beslenme
hastaliklar
kalilarin bulgulari. Akillarinca yetersiz beslenme

bozuklugu yiiziinden olusan

incelemeye niyetlenen  Ameri-
yiiziinden insanin bagina gelebilecekleri 6rnekle-
mek icin ada halki arasinda bir saglik taramas
yapan aragtirmacilar, beklediklerinin tersine, son
derece saglikli bir grup insanla kargilagmiglar.
Kanser ve kalp hastaliklar oranlari, dinyada
rastlanan degerlerin ¢ok altinda oldugu i¢in de,
konuyu incelemeye almiglar. Hikayenin sonunu
tahmin ettiniz tabii. Savag 6ncesinde bol miktar-
da zeytinyagi, bugdayh gidalar ve sarap tiiketen
adallar, savag sirasinda da mecburen otlardan
olugsan bir diyetle yasamlarina devam edince,
Akdeniz diyetinin meshur mucizesinin en giizel
ornekleri haline gelmigler. Bundan sonrasi
belli... Amerikalilarin ve tiim diinyanin dikkati,
Girit'in temsilcisi oldugu Akdeniz mutfaginin

lizerine gevrilmis.

Bu anlatimin icerisinde bir takim siislemeler de
mevcut olabilir ama gercek olan bir ey var; Girit
mutfaginin  en Onemli 6zelligi  basitliginden
kaynaklaniyor. Bu “basitlik”, hem dogalliktan,
hem de katistksiz olmaktan geliyor. Mecburen
yasanmig bir fakirlik donemini, farkinda bile
olmadan yalin bir kaliteye déntstirmiis olduk-
lar1 i¢in kutlamak gerek Giritlileri. Sonucta
Girit'te yiyecekler, “mevsiminde ne buluyorsan,
onu ye” disturuyla tiketiliyor ve bu sayede
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olabilecek en saf, en taze ve en yararh halleriyle,
gerekli oldugu kadar yenen lezzetli yemekler
ortaya cikiyor. Harvard Universitesi tarafindan
saghkl beslenme 6rnegi olarak gelistirilmis olan
unli “Akdeniz beslenme piramidi”ne goére en
fazla tiketilmesi gereken triinler olan zeytin ve
zeytinyagl, izim ve sarap, bugday ve bugday
unundan yapilmig yiyecekler, ashnda Girit'te
rastlanan beslenme bi¢iminin bir 6zeti anlamima
geliyor. Yani bu tinlii saglik ve lezzet ¢ercevesinin
Girit mutfagl.  Akdeniz’deki
yeme-igme aligkanliklar: genel olarak bu yonde

¢ikis  noktas
ama Girit bu beslenme bi¢iminin hem en eski,
hem de en eksiksiz uygulayicist olarak dikkat
¢ekiyor.

Binlerce yildan beri...
Girit’te uygarhgin baglamasi agagr yukar: sekiz
bin yil 6ncesine dayaniyor. MO 2600 yilindan
itibaren, Avrupa’nin en eski uygarhklarindan
birisi olan Minos uygarhginin merkezi oldugu
i¢cin, 6nemli bir kilttir mirasina sahip Girit.
Heraklion kentindeki Knossos Saray: harabeleri
bagta olmak tizere, pek ¢ok ilging tarth hazinesi
Girit’in

uygarhgiyla kisith degil; adada sirastyla Yunan-

barindirtyor. tarthi  birikimi  Minos
lilar, Romallar, Bizanshlar ve Araplar yasayip iz
birakmuglar. Bu etkilere bir de, kisa bir stire
Girit'te kalan Venediklilerin ve iki yiiz yil Girit’i
yonetmis olan Osmanlilarin biraktiklarim da
eklemek gerek. Bu, Girit’in mutfak kiltiirtine en
az alti-yedi farkh uygarhgin vazgecilmez katkilar:
oldugu anlamma geliyor ciinkii uygarliklarin
¢akigma noktalarindaki tiim yerler gibi, Girit de
bir¢ok farkh kiltiirtin kendine 6zgi bir sentezini

olugturmug bulunuyor.

Girit ince uzun bir ada ve herhalde anakaraya
daha yakin oldugu i¢in, 6nemli kentlerin hemen
hepsi, adanin kuzey kiyilarina yerlesmig durum-
da. Heraklion, Hanya, Rethimnon, Ayos Nikolos
gibi kentlerin hepsi Girit'in kuzey kiyilarinda.
Bitin bu kentlerin dokusunda, Akdeniz kent
yapisinda genel olarak s6z konusu olan canhlik
ve enerji had sathada mevcut. Butin kentlerin
en carpict noktalar: yagam alanlari; kahvehane-
ler, garsilar ve restoranlar. Ttim ada kentlerinde
sik rastlanan bir durum bu kentlerde de gecerli;
restoranlarin cogu balik restoranlar: ve meyhane
tarzinda, mezelerle stislenmig sofralar kuruyor-
lar. Dikkatinizi ¢ekmis olmali; “kafeler” degil,
“kahvehaneler”, zira Girit'te artik belki Tturki-
ye’de bile bulmakta zorlandigimiz Osmanlh
Oralarda hala,
dedikleri Ttrk

artik asla rastlamadigimiz

kahvehaneleri hala mevcut.

Giritlilerin - “Yunan kahvesi”
kahvesi, Turkiye’de
bicimde, komiir

klasik usulle, mangaldaki

atesinde dakikalarca kaynatilarak pisiriliyor.

Pamuk gibi, gevrilmis, yogurtlanmig kuzu Girit
Akdeniz  mutfak

kiltiriine ters dustiginid dustineceginiz bir

yemeklerini  anlatmaya,
yiyecekten bahsederek baglamak istiyorum; kuzu
eti. Girit'te ¢ok ytiksek oranda kuzu eti tiiketili-
yor ama Giritlilerin pisirme yontemleri sayesin-
de, kuzunun saghga beyaz etten daha fazla zarar
verecek pek bir Ozelligi kalmiyor. Toprak
oyularak olusturulmusg tandir benzeri ocaklarda
agir agir ¢evrilerek pisiriliyor kuzu ve bu sayede,
zararh olabilecek tiim yag: topraga akip gidiyor.
Ortaya ¢ikan, “pamuk gibi” denebilecek kivam-
da, asla agir olmayan, son derece lezzetli, insam

bastan cikartan bir yemek.



Girit’te bolca tiiketilen bagka bir ilging et turt de
tavsan eti. Aslinda tavsan eti ne Akdeniz bolgesi-
nin, ne de Girit'in orijinal diyetinde bulunan bir
sey degil ama II.Dinya Savagi'ndaki meshur
1isgal sirasinda, adadaki diger hayvanlar istilact
askerler tarafindan yenilip tiiketilince, Giritliler
a¢ kalmamak i¢in mecburen adada cok bol

bulunan tavsanlara yonelmigler.

Giritlilerin savag yuzinden razi olduklar diger
bir “mecburi” hayvansal gida, salyangoz yemek-
leri. Aglhk doneminden kalma salyangoz
lezzetleri hala gok tiketiliyor. Caresiz bir gekilde
oturup beklerlerken, bolca yagan yagmurlarin
ardindan adanm dort bir yanin saran salyangoz-
lar, Giritlilerin ~ cankurtarani

) olmus adeta.

Topladiklar: bu fazla 6zel bir lezzeti olmayan
hayvanciklar1 nasil tatlandirabiliriz diye dustin-
mugler ve ¢esitli denemelerin ardindan, Fransiz
mutfaginda mevcut olan bildigimiz tereyag ve
maydanozla pigmis salyangozdan oldukca farklh
tatlar yaratmuglar. Cok daha tamdiklarimiza
yakin, saglam ve basit lezzetler bunlar; etle pisen
bagka yahnilere benzeyen, adanm lezzetli
otlarryla pisirilmis yemekler. Ozellikle bol limon
ve unla pisen salyangoz yemegini ve daha ziyade
manastirlarda pisirildigi i¢cin bu ismi alan papaz
yahnisini ¢ok severek yemek i¢in aglik cekiyor
olmaya hig gerek yok!

Zeytinyaginda yagamak

Dagarciginda boyle ¢ok sayida degisik hayvani
gidalar bulunsa da, Girit mutfagimin anada-
marini hi¢ siiphesiz 6zel olarak yetistirilen veya
yabani olarak kendiliginden biten pek ¢ok gesit
bitki olusturur. Her seyden 6nce, titkketim rekor-

lan1 kirdiklan (yilda kigi bagina ortalama yirmi
dort litre) zeytinyagl adamm, Yunanistan'm
tamami  go6lgede birakacak kadar alamet-1
farikas1 haline gelmigtin  Zeytin adanmn  her
yerinde mevcut; adadaki zeytin ve zeytinyagi
tretimi neredeyse Turkiye’dekine esit ve hatta
geciyor
denebilir. Adada zeytinciligin tarihgesi, burada

baz1 yillar Tirkiye’dekinin = 6niine

ilk kurulan uygarliklara kadar gidiyor.

Girit'te zeytinyagi kullanimiyla ilgili hos bir adet
de, yeni evlenen ciftlere gerdek 6ncesi zeytinyagi
yedirilmesi. Bunun nedenini “geceyi yasamak
istiyorsan yatmadan evvel zeytinyag: yiyeceksin,
geceyl
tereyagl yiyeceksin”

uyumak istiyorsan yatmadan evvel
tavsiyesiyle agikliyorlar.
Giritlilere gore, tereyagr insani agirlastirirken,
zeytinyagl hareket ve can veriyor. Bu arada
zeytinin, zeytinyagindan bagimsiz olarak Girit’te
pisen pek cok yemegin malzemesi oldugunu da
soylemek gerekir. Girit ayrica, kahvaltuda zeytin
titketen tig¢ Akdeniz tilkesinden biri olma 6zelligi
de tagtyor. Akdeniz’de bulunan ve Akdeniz
yemek kiltirtiniin  birer parcast olan diger
tilkeler bile sofralik zeytin tiiketimine hemen hig
onem vermezken, Tirkiye (ki zaten diinyada
sofralik zeytin uretiminde birinct siradadir),
Libnan ve Girit sabah kahvaltisimi zeytinsiz
distinemez. Burada ilging olan, Yunanistan’m
butininden  degil, Girit'ten  bahsediyor
olmamizdir ¢inki mutfak kiltiiri konusunda
Girit, ¢cok zaman oldugu gibi bu konuda da

Yunanistan’in diger bolgelerinin 6niinde gider.



Ot yemeklerinin anavatan

Ulkemizdeki Girit kokenlilerin  asla  vazgec-
meden sturdurdiikleri 6zgiin mutfak gelenek-
lerinden de hatirlayacagimiz gibi, Girit mutfagin-
da her cesit ot kendisine bir yer buluyor. Yol
kenarinda biten yabani mantarlarin, bagka
mutfaklarda kullanilan otlardan farkh otlarin ve
normalde yemeyi akliniza getirmeyeceginiz
Girit

mutfaginda bir yemekleri var. Ornegin, igeri-

cigeklerin de eger zehirli degillerse,

sinde bildigimiz sar1 yabani papatyalarin da
bulundugu bir yemek, yine savag yillarmmn bir
yadigart olarak arada bir Girit sofralarini
suslityor. Giritliler, ¢agla erigini tipki bakla gibi
zeytinyagli bir yemek olarak pigiriyorlar; taze
¢ikmig bebek enginarlar ve taze baklalar: cerez
niyetine ¢ig ¢ig yiyorlar; sarmagiklardan salata
yapiyorlar ve denememis oldugunuz igin sizi
belki de

tiketirken ¢ok 0Ozel bir sarapla, yasamanin

arkiitecek  bu  yemekleri keyifle

serefine kadeh kaldirmay1 da thmal etmiyorlar.

Girit’te giizel saraplar da iiretiliyor. Ozellikle
beyaz saraplar hem daha cok tiiketiliyor, hem
daha cok cesitleri var. Tipik bir Girit sofrasinda,
sarap icimi mutlaka beyazla baslayip kirmiziyla
devam ediyor, hatta sonrasinda tath saraplarla
tamamlaniyor. ilging olan, aym sofrada, hem
uzo hem sarap i¢ilmesi. Bizdeki gibi birisini secip

butiin aksami ona ayirmak yerine Giritliler,

Bodrum’un
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biristyle baglayip digeriyle devam ediyorlar.
Ustelik de araya, bizde tiiketimi hemen hig
olmayan bir icki tirii daha katiyorlar; tsikoudia,
yani Girit rakist. Tsikoudia, tztimden tretilen,
bizde bogma raki denen tiirden anasonsuz bir
tir raki. Alkol derecesi yiksek oldugu icin ¢ok
sert. Bu ytizden de tek yudumluk shot’lar halinde
icilmesi adet. Ama boyle icildigi i¢in az tiiketil-
digi samlmasin; tsikoudia yemege baglamadan
yani sarap ve uzo’ya gecmeden o6nce igiliyor ve
sofradaki kisi bas1 tiiketimi alt1 yedi shot’tan agag1
pek digmiyor. Bu konuda deginilmesi gercken
bir bagka sey de, pek c¢ok kisinin evinde kendi

rakisini kendisinin tretiyor olmast.

Tium anlatilanlara ilaveten, zeytinli ahtapot,
tarhunlu pili¢, enginarli veya ahtapotlu pilay,
tirlii ¢esit peynirler (ki gogu tipki arka bahgeler-
de damitilan bogma raki gibi ev yapimudir), keci
peynirli ve balli ¢orek, tziim pekmezli incir
tathst... Yiyecek ve igecek bu kadar ¢ok gtzel sey
olunca, Girit'te yemekler, elde olmadan solene
dontsiiyor. Daha oturdugunuz sofra toplan-
madan, bir sonraki 6gtiniin sofralar1 kurulmaya
bashyor ve yeme-igmeler gecenin ¢ok geg saatle-
rine sarkiyor. Akdeniz sicakkanhhginm, Girit
misafirperverliginin  ve iklimin insana huzur
veren yumugakhiginin da etkisi var tabii ki bu
sofra keyiflerinde ama tim bunlar, yenenlerin

essiz lezzetiyle taglaniyor.

Bu yaz1 gidivermek.com' dan alinmugtir.

Mecmuasi



Ruhun Gidas:
Kitaplar Yayinevi

Kimi zaman yiyecek-i¢ecekler tizerine bir sohbet
yazilar kitabi, kimi zaman alanindaki bir incele-
menin / derlemenin sonuglari, bazen dogru
beslenmenin ilkelerine dair bir uzmanin séyle-
dikleri, bazen de isini 1yi bilen ag¢ilardan yemek
tarifleriyle kargimza ¢ikan Ruhun Gidas

EVELYNE BLOCH-DANO
sebzelerin
efsanevi

tarihi @&
@

........

Sebzelerin Efsanevi Tarihi
Evelyne Bloch-Dano

Sebzelerin  akla hayale gelmedik 6ykiileri,
igindeki

seriivenleri... Gunlik hayatimizda ¢ogu zaman

kitalararasi  yolculuklari, yuzyillar
fazla dikkate deger bulmadigimiz sebzeler, diinya
tarthinden edebiyata, botanikten beslenmeye,
sanattan kiltiire, hayatlarimizla i¢ ice gegmigtir
ashnda. Fransa’da I’Essai Gourmand Eugénie
Brazier 6dili alan bu sasirtict ve eglenceli kitap,
sebzelerin itibarim 1ade ederken kiltiir tarthine

de zengin bir pencere agiyor.
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Kitaplar, bir yandan da dogru beslenmeye en

fazla ihtiyact olan ruhlarm, yani ¢ocuk
ruhlarmin da gidas: olmayi da umut ediyor ve bu
nedenle, yemekle ilgili her yastan cocuklar
ilgilendirecek konular: o ¢cocuklarn ilgisini ¢ekip
dikkatini elde tutacak sekilde

kitaplar haline getirmeyi de hedefliyor.

hazirlanmug

Laf Séyledi Balkabag

Gizin Yalin

Gindelik dilimizde yeme-igme diinyasina ait
malzeme ve kavramlarin yer aldigi ¢ok sayida
atasozi, deyim, benzetme, terim, 6zdeyis var ki...
Ornegin yemekle ilgili tekerlemeler, maniler,
bilmece ve tiirkiiler... Iste bu kitap bunlan
biraraya getiren harika ve eglenceli bir kaynak.
Ustelik s6z konusu yiyeceklerin bazilaryla ilgili
ilgi ¢ekici bilgileri aktariyor ve hatta yer yer
tarifler de veriyor.

Mecmuasa




RUHUN GIDASI KITAPLAR

“HAKKINDA HER SEY”
SERISI

DOMATES TIT—
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