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OZET

Ceyda OZASLAN. Geleneksel Gaziantep Yemekleri Tiiketim Sikhg1, Cevresel Etkileri ve Beslenme
Acisindan  Siirdiiriilebilirliginin Degerlendirilmesi. Hasan Kalyoncu Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Programi Doktora Tezi, Gaziantep, 2024. Bu arastirma, Gaziantep
mutfaginin geleneksel yemeklerinin c¢evresel etkileri (su ayak izi ve karbon ayak izi), tiiketim siklig1r ve
stirdiiriilebilirlik agisindan degerlendirilmesini amaglamaktadir. Calismada Gaziantep’te, Gaziantep Biiyliksehir
Belediyesi Sanat ve Meslek Egitimi Kurslari (GASMEK) kursiyeri olan, 19-64 yas aralifinda, 74 kadin
katilimecinin verileri degerlendirilmigtir. Arastirma kapsaminda katilimcilara, demografik bilgilerine dair anket,
stirdiirtilebilir beslenme anketi, Akdeniz Diyeti (AD) uyumunu 6lgmek i¢in PREDIMED ol¢egi ve Gaziantep
yemeklerinin tiiketim siklig1 soru kagidi uygulanmistir. Bulgulara goére, yemek gruplarinda kebaplar (1,976
m?3/ton), su ayak izi (WF) agisindan en yiiksek ortalamaya sahipken borekler (0,277 m3/ton) ise en diisiik
ortalamaya sahiptir. Patlican Kebab1 3,092 m?/ton ile en yliksek WF’ne sahipken, Kuymak 0,097 m3/ton ile en
diistik WF’ne sahiptir. Yemek gruplarina gore karbon ayak izi (CF) en yiiksek ortalama kebaplara (9 CO2-e/kg)
aitken, en diisiik deger ise boreklere aittir (1,4 CO2-e/kg). Alt1 Ezmeli Tike Kebabi 15,1 COz-e/kg ile en yiiksek
CF’ne sahipken, Asure 0,3 COz-e/kg ile en diisiik degere sahiptir. En sik tiiketilen yemekler; kebaplarda sirasiyla
Ayvali Tas Kebabi, Cagirtlak (ciger) Kebabi, Patlican Kebabi, Sebzeli Kebap, Alt1 Ezmeli ve Antep Terbiyeli Tike
Kebabi; gorbalarda Malhita Corbasi, yogurtlu yemeklerde Yogurtlu Bakla; boreklerde Lahmacun; pilavlarda
Mercimekli Pilav; sebzeli-etlilerde Ayvali Taraklik, Patlican Dograma ve Domates Tavasi; dolma ve sarmalarda
Yogurtlu Kabak Dolmasi; koftelerde Yagli Kofte; tatlilarda Katmer ve Fistikli Kurabiye olmustur. AD uyumunu
6lgmek i¢in kullanilan PREDIMED o6lg¢egi sonuglaria gore, katilimeilarin %55,4't AD’ye orta diizeyde uyum
gostermekte olup %37,8'1 yiksek uyum; %6,8'1 diisiik uyum gostermistir. Siirdiiriilebilir beslenme bilgi ve
tutumlarini degerlendirmek amaciyla uygulanan ankette, kadinlarin tamamina yakin siirdiiriilebilir beslenme bilgi
puani, siirdiiriilebilir besin aligveris puani ve besin kayip ve atiklar1 ile ilgili farkindalik puani agisindan yeterli
bulunmustur. Sonug olarak, geleneksel Gaziantep mutfaginin ¢evresel siirdiiriilebilirligini artirmak ve beslenme
aligkanliklarint AD’ne uyumlu hale getirmek i¢in bilinglendirme ¢aligmalar1 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Gaziantep mutfagi, siirdiiriilebilir beslenme, su ayak izi, karbon ayak izi, PREDIMED.
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ABSTRACT

Ceyda OZASLAN. Evaluation of the Consumption Frequency, Environmental Impacts, and
Nutritional Sustainability of Traditional Gaziantep Cuisine. Hasan Kalyoncu University, Graduate
Institute, Nutrition and Dietetics Program, PhD Thesis, Gaziantep, 2024. This research aims to evaluate the
environmental impacts (water footprint and carbon footprint), consumption frequency, and sustainability of
traditional dishes from Gaziantep cuisine. Data were collected from 74 women participants, aged 19-64, who
attended the Gaziantep Metropolitan Municipality’s Arts and Vocational Training Courses (GASMEK). The study
included demographic surveys, a sustainable nutrition questionnaire, the PREDIMED scale to measure adherence
to the Mediterranean Diet (MD), and a food frequency questionnaire specific to Gaziantep cuisine. According to
the findings, kebabs had the highest average water footprint (1,879 m?*/ton), while pastries had the lowest (0,277
m?/ton). Patlican (eggplant) Kebab had the highest water footprint (3,092 m?*ton), and Kuymak had the lowest
(0,097 m*/ton). In terms of carbon footprint, kebabs also had the highest average (9 CO2-e/kg), while pastries had
the lowest (1.4 COz2-e/kg). The highest carbon footprint was observed in Alt1 Ezmeli Tike Kebab (15.1 COz2-e/kg),
and the lowest in Asure (0.3 CO2-e/kg). The most frequently consumed dishes were Ayvali Tas Kebabi, Cagirtlak
Kebab, Patlican (eggplant) Kebab, Sebzeli Kebab, Alti Ezmeli and Antep Terbiyeli Tike Kebab in the kebab group;
Malhita Soup in soups; Yogurtlu Bakla in yogurt-based dishes; Lahmacun in pastries; Lentil Pilaf in pilaf dishes;
Ayvali Taraklik, Patlican Dograma, and Tomato Tava in vegetable-meat dishes; Yogurtlu Kabak Dolmasi in
stuffed dishes; Yaghh Kofte in Kofteler; and Katmer and Pistachio Cookies in desserts. According to the
PREDIMED scale results, 55.4% of the participants showed moderate adherence to the MD, 37.8% showed high
adherence, and 6.8% had low adherence. In the sustainable nutrition survey, all women scored sufficiently in terms
of knowledge about sustainable nutrition, sustainable food shopping, and awareness of food waste and loss. In
conclusion, raising awareness to improve the environmental sustainability of traditional Gaziantep cuisine and to
align dietary habits with the MD are recommended.

Keywords: Gaziantep cuisine, sustainable nutrition, water footprint, carbon footprint, PREDIMED
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1. GIRIS
1.1 Arastirmanin Onemi

Saglikli beslenme; tiiketilen besinden keyif alirken ayn1 zamanda giivenli ve dengeli
beslenmeyi ve tiim besin Ogelerinin kisiye 6zel gereksinmelerin karsilanarak, ideal viicut
agirhigmnin siirdiiriilmesini saglamaktir (TUBER, 2015).

Gida Tarim Orgiitii (FAO) ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO) siirdiiriilebilir saglikli diyeti
“stirdiiriilebilir diyetler ¢cevresel etkisi diislik olan, besin ve beslenme giivencesini ve glinlimiiz
ve gelecek nesiller i¢in saglikli yasami destekleyen diyetlerdir” seklinde tanimlamaktadir
(FAO, 2010). Besin giivencesi ise, her bireyin sagligii devam ettirebilmesi i¢in ihtiyag
duydugu besine fiziki ve ekonomik agidan her an ulagabilmesini tanimlamaktadir. Besin
giivencesi {lretilen ve tiiketilen besinlerin siirdiiriilebilirligi ile miimkiindiir (Kiymaz ve
Sahinoz, 2008).

Siirdiirtilebilir beslenme, yeni bir kavram olmamakla birlikte (Macdiarmid, 2013),
1986'da Gussow ve Clancy (Gussow ve Clancy, 1986) beslenme kilavuzlarinin
stirdiiriilebilirliginin ve beslenme kaliplarinin kiiresel dogal kaynaklar iizerindeki etkisinin
hesaba katilmasi1 gerektigini one slirmiistiir. Gussow ve Clancy (1986), 1920'lerde yapilan
stirdiiriilebilir beslenme kilavuzlarinin tasarlanmasinin 6nemine dikkat ¢eken ¢aligmalara atifta
bulunmuslardir. Bu ¢alismalar, glinimiizde de karsi karsiya oldugumuz konularla benzer
sekilde, enerji tasarrufu saglamak, gida israfin1 azaltmak, et tliketimini sinirlamak ve yerel
gidalart tercih etmek gibi prensipleri vurgulamaktadir.

Insan saghigini korunmak ve gevresel siirdiiriilebilirligi saglamak besin sistemleri ile
miimkiindiir. Besin sistemlerinde, artan kiiresel niifus dolayisiyla bireylerin siirdiiriilebilir
saglikli beslenmesine olanak taniyabilmek i¢in gerekli dnlemlerin alinmasi1 gerekmektedir.
Tiim diinyada iiretilen besinin 1/3’i israf edilip, kayba ugramaktadir. Yeryiizii ve bireyler i¢in
stirdiiriilebilir olmayan ve sagliksiz olarak nitelendirilen besinler risk tasimaktadir (Pekcan,
2019). Tim bunlara ek olarak; diinya iizerinde yasayan tiim insanlarin besin ihtiyacini ayni
anda ve esit diizeyde karsilamak, diinyanin sinirl kapasitesinin ve kaynaklarin1 sonuna kadar
kullanilmas1 bakimindan, kiiresel diizeyde ¢evresel siirdiiriilebilirlik konusunda en 6nemli risk

unsuru olarak kabul edilmektedir (FAO/WHO, 2019). Cevresel hedeflerde amag; iiretim-



tilketim zincirinin tiim asamalarinda c¢evreye olan etkilerin degerlendirilmesidir. Besinin
iiretimi ile baglayan siire¢ isleme, tasima ve tiikketim asamalar1 ile devam eder. Tasima agamasi,
biyogesitlilik, su ve karbon ayak izi, ¢evre ve insan sagligmi goz Oniinde bulundurarak
ilerlemelidir (FAO, 2010).

“Su ayak izi” kavramy, ilk kez 2002 yilinda UNESCO-IHE’de kullanilmistir. Su ayak
izi yalnizca su hacmini degil, ayn1 zamanda kullanilan suyun tiirtinii (yesil, mavi, gri), ne zaman
ve nerede kullanildigin1 da gosterir. Bu bakimdan bir {iriiniin su ayak izi, ¢ok boyutlu bir
gostergedir (Hoekstra, 2003). Tarim dahil farkli ekonomik faaliyetlerde tatli su kullanimi
nedeniyle hem mavi hem de yesil su kaynaklarinin kit oldugu diistintilmektedir (Mekonnen ve
Hoekstra, 2014).

Karbon ayak izi, lirlinlin iiretim-tiiketim dongiisiiniin her bir agamasinda ortaya ¢ikan
karbondioksit (CO2) saliniminin 6lgiistidiir. Dogrudan ve dolayli olarak bir faaliyetin neden
oldugu veya bir iiriiniin iiretiminden tiiketimine kadar biriken karbon emisyonlarinin tamamini
temsil etmektedir. Bireylerin, toplumun, hiikiimetlerin, sirketlerin, kuruluslarin, siireglerin,
endiistri sektorlerinin tamamini kapsamaktadir (Wiedmann ve Minx, 2008).

Gida lretiminin sera gazi emisyonlarmin %30’undan sorumlu oldugu bilinmektedir.
Toplumlara yeterli, stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme imkani1 sunmak kiiresel Olcekte
zorluklara yol agmaktadir. (Rippin vd., 2021). Uretim verimliligi artarken, siirdiiriilebilir bir
besin saglamada gida sistemi verimliligi azalmakta ve beslenmeyle ilgili saglik sorunlarinin ve
cevresel bozulmanin maliyeti, tarimin ekonomik yiikiinii asmaktadir (Benton ve Bailey, 2019).

Bir bireyin besin tiiketiminin, genel sera gazina katkisi dahi 6nemli oranlardadir.
Tarimsal tiretim, kiiresel sera gazi emisyonlarinin %19-29'unu olusturur. Tiiketiciler, gida
iiretiminin siirdiiriilebilirligi konusunda orta diizeyde endise duymaktadir. (Clune vd., 2017).

Literatiirde Gaziantep mutfaginda en ¢ok kullanilan besinlerin g¢evreye etkilerini
belirleyen bir caligmaya rastlanmamistir. Son donemlerde iilkemizde ve diinyada tath su
kaynaklarinin azalmasi ile daha da 6nem kazanan su ayak izi ve karbon ayak izi ¢aligmalari
hizla yayilmaktadir. Ancak gastronomi acisindan 6nemi kabul edilen Gaziantep mutfagi bu
acidan degerlendirilmemistir. Bu ¢alisma Gaziantep geleneksel mutfaginin ¢evresel etkileri ve
stirdiiriilebilirligini  degerlendirmeyi konuyla ilgili farkindalik ve Oneriler gelistirmeyi

hedeflemektedir.



1.2 Amag¢ ve Varsayim

Bu ¢aligma geleneksel Gaziantep yemeklerinin tiikketim sikligini belirlemek, tiiketilen
yemeklerin c¢evresel etkilerini degerlendirmek amactyla sera gazi emisyonu ve su ayak izini
belirlemeyi amaclamaktadir.

Amaclar:

1. Gaziantep ili Sehitkamil ilgesi Gaziantep Biiyliksehir Belediyesi Sanat ve Meslek
Egitimi Kurslart (GASMEK) kurumunda kursiyer olan 19-64 yas arasi yetiskin kadinlar
arasinda, geleneksel Gaziantep mutfagi yemeklerinin tiikketim sikligint 6l¢gmek.

2. Bu yemeklerin su ayak izi ve sera gazi emisyonlarini degerlendirerek, gevresel
etkilerini analiz etmek.

3. Katilimcilarin stirdiiriilebilir beslenme bilgisi ve tutumlarini belirlemek.

Varsayimlar:

Geleneksel Gaziantep Mutfagi’ndan secilen yemeklerin tiiketim sikliklar1 ve gevresel
etkilerinin yliksek oldugu, kadinlarin siirdiiriilebilir bilgi ve tutumlarinin yetersiz oldugu

varsayilmaktadir.

1.3 Arastirmanin Hipotezleri

1. Gaziantep mutfaginin geleneksel yemekleri yliksek su ayak izine ve karbon ayak
izine sahiptir.

2. Gaziantep ili Sehitkamil ilgesinde yasayan yetiskin kadinlarin g¢ogunlugu
stirdiiriilebilir beslenme konusunda sinirli bilgiye sahiptir.

3. Gaziantep ili Sehitkamil ilgesinde yasayan yetiskin kadinlar arasinda geleneksel

Gaziantep yemeklerini tiiketme siklig1 yiiksektir.



2.  GENEL BIiLGILER

2.1 Siirdiiriilebilir Beslenme Sistemleri

Siirdiiriilebilir beslenme; koruyucu, biyogesitlilige ve ekosistemlere saygili, kiiltiirel
olarak kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik olarak adil ve karsilanabilir, beslenme acisindan
yeterli, giivenli ve saglikli olmali, ayn1 zamanda dogal kaynaklar1 optimize etmelidir (FAO,
2010). Ancak bu nitelikler bagimsiz degildir. Ornegin saglik, satin alma giiciine ve kaliteli
gidaya erisime bagl olabilir ve gidanin kalitesi, tiretildigi arazi ve topraga, yani ¢evreye bagl
olabilir (Macdiarmid, 2013).

Siirdiiriilebilir beslenmenin hedefi, her bireyin optimal biiylime ve gelisimine katki
saglarken, glinlimiiz ve gelecek nesillerin yagamlari boyunca mental, fiziksel ve sosyal agidan
iyilik ve islevselliginin artmasina; her tiirlii malniitrisyonu ve beslenmeye bagli bulasict
olmayan hastaliklarin gelismesini Onlemeye yardimci olmak, gezegenin korunmasina ve
biyogesitliligin artmasina destek olmaktir (FAO/WHO, 2019; Aleksandrowicz vd., 2016).

Besin iiretimi ve tiiketimi ¢evresel bozulmanin temel nedenleri arasindadir. Diinyada
iretilen tim besinlerin iicte biri israf edilip atilmaktadir. Tarim, toprak kullaniminin
%48’inden; tarim ile gida liretimi ise sera gazi salimiminin %30’undan, temiz su kullaniminin
%70’inden sorumludur (Pekcan, 2019). Tarimsal iiretimin artmasi dogada biyogesitlilik
kaybina neden olmaktadir. Giibre kullanimimnin artmasi, su kalitesi ve ekosistemini olumsuz
yonde etkilemekte azot ve fosfor dengelerini bozmaktadir. Tiim bu nedenlerle artan diinya
niifusunun hem daha iyi beslenmesine katki saglamak ayn1 zamanda besin iiretim ve tiiketim
stirecindeki ¢evresel etkisini en aza indirmek ic¢in besin sistemlerinde degisime gitmek
gerekmektedir (Heller vd., 2013). Ulusal beslenme Onerilerinin takip edilmesi ve ayrica
Akdeniz diyeti (AD) de dahil olmak iizere c¢esitli siirdiiriilebilir beslenme modelleri
onerilmektedir (Aleksandrowicz vd., 2016).

AD siirdiiriilebilir beslenmeye ornek olarak gosterilmekte, sagligin iyilestirilmesi ve
gelistirilmesi, hastaliklarin 6nlenmesi i¢in rehber beslenme sekli olarak kabul edilmektedir.
Akdeniz beslenme seklinde bitkisel besinlerin agirlikta olmasi iklim degisikliginin 6nlenmesi

ve su ayak izinin azaltilmasina biiylik katki saglamaktadir (Aleksandrowicz vd., 2016).



2.2 Akdeniz Tipi Beslenme

AD, Akdeniz bolgesindeki farkli iilkelerin, yemek kiiltiirlerinin ¢esitlenmesi sonucu,
besin tiiketim ve liretim sekli ile Akdeniz’de 6nemli tarihsel ve ¢evresel bir olusumu temsil
etmektedir (Dernini vd., 2012). Bilimsel ve uygulamali disiplinlerde bir¢ok sekilde karakterize
edilen, analiz edilip tanitilan AD, Akdeniz bolgesi ¢evresinde uygulanmasi azalsa da halen
saglikl bir diyet olarak kabul gérmektedir (Burlingame ve Dernini, 2011).

Altmish yillardan sonra, AD morbidite ve mortaliteyi azaltmaya yardimci, saglikli bir
diyet olarak arastirilmaya baslanmistir. Doksanli yillarin baginda, bitkisel kaynakli bir diyet
sekli olan AD; toprak, su ve enerji kaynaklarin1 daha az tiiketilmesi ile iliskilendirildigi i¢in
Joan Dye Gussow tarafindan siirdiiriilebilir bir diyet modeli olarak ele alinmistir. Son on yilda,
AD’ nin sera gazi emisyonlar1 ve su ayak izlerinin ¢evresel siirdiiriilebilirlige olumlu katki
sagladig1 da vurgulanmaktadir (Tilman ve Clark, 2014).

Italya ve FAO nun beraber yiiriittiigii uluslararasi bir konferansta ‘‘Siirdiiriilebilir Bir
Diyet Modeli Olarak Akdeniz Diyeti’” konusu ele alinmistir. AD siirdiiriilebilir 6zelliginin;
beslenme, cevresel, ekonomik ve sosyo-kiiltiirel boyutlarindan ileri geldigi vurgulanmus,
stirdiiriilebilir bir diyet modeli olarak kabul edilmistir. Sonu¢ olarak yeniden diizenlenen
Akdeniz Diyet Piramidi iizerinde uluslararasi bir fikir birligine varilmistir (Dernini vd., 2012).
Daha sonra, 2010 yilinda FAO ve Bioversity International, CIHEAM-Bari ve INRAN
isbirligiyle hazirlanan uluslararasit bilimsel sempozyumda “biyocesitlilik ve siirdiiriilebilir
diyetler” konusunda fikir birligine varilmig ve AD siirdiiriilebilir diyet 6rnegi olarak kabul
edilmistir (Dernini vd., 2012).

AD ‘nin dort siirdiiriilebilir etkisi; saglik ve beslenme yararlari; diisiik ¢evresel etki;
biyogesitlilik zenginligi; yliksek sosyokiiltiirel besin degerleri ile kiiltiirel miras1 ve yararli yerel
ekonomik etkileri olarak belirtilmektedir (Pekcan, 2019). AD gibi saglikli diyetlerin daha fazla
tercih edilmesi, sera gazi emisyonlarint %80 oraninda azaltmaktadir. Erken yetiskin
oliimlerinin beste birini 6nleyebilmektedir (Rippin vd., 2021). Bitkisel kaynakli gidalarin daha
¢ok tiiketilmesini dnermesi sebebiyle AD ‘nin gevresel etkisi diisiiktiir (TUBER, 2022).

Geleneksel AD daha ¢ok bitkisel gida (baklagiller, tahillar, yagli tohumlar, meyve

sebzeler); daha az kirmiz1 et, islenmis et ve rafine sekeri icermektedir. Tiiketilen yagin daha



cok zeytinyagi olmasi Onerilirken, 1liml1 miktarda siit ve siit {iriinleri, yumurta, balik ve beyaz
et tiikketimi dnerilmektedir (TUBER, 2022). AD’nin tercih edilmesiyle su ayak izi %19 ila %43
oraninda azalirken, pesko-vejetaryen diyette bu %28 ila %52, vejetaryen diyette ise %30 ila
%353 oraninda azalabilmektedir (Vanham vd., 2016). Bu c¢alismalar AD’ne uyumu analiz
edebilmek i¢cin dogru ve faydali bir 6l¢iim sekline gerek duyulmasina neden olmustur. ispanyol
PREDIMED (Ispanyolca: PREvencio'n con Dleta MEDiterra'nea- Akdeniz Diyetiyle Onleme)
calismasi, AD’nin kardiyovaskiiler hastaliklar1 onlemesi agisindan etkisini arastirmistir.
PREDIMED adi Dolores Corella tarafindan onerilmistir (Martinez-Gonzalez vd., 2012).

PREDIMED c¢aligsmasi klinik bir ¢aligma olup, cok merkezli, paralel gruplu, randomize,
kontrollii, 5 yil siiren bir ¢alismadir (Schréder vd., 2011). PREDIMED konsorsiyumu AD
Uyum Tarama Araci (Mediterranean Diet Adherence Screene-MEDAS) anketi olusturmustur.
MEDAS’in AD’ne uyumu o6lgmek i¢in kolay, gegerli ve klinik kullanimda pratik bir arag
oldugu belirtilmektedir (Martinez-Gonzalez vd., 2012).

2.3 Besin Tiiketiminde Sera Gaz1 Emisyonlar:

Kisi basina diisen sera gazi, her lilkenin ekonomik biiyiimesiyle baglantilidir (Muniz ve
Dominguez, 2020). Amerika Birlesik Devletleri, Kanada ve Avustralya gibi yiiksek gelirli
iilkelerde kisi bagina ortalama yilda 15-29 tonla en yliksek karbon salimini ortaya ¢ikmaktadir.
Kisi bagina yaklasik 10-12 ton yillik emisyona sahip olan Japonya , Giliney Kore ve bir¢cok
Avrupa Birligi iiye lilkesi orta diizeyde karbon salinimina sebep olmaktadir. Gelismekte olan
iilkelerin bir¢ogu, 4 tonun altinda karbon salinimu ile tigiincii kategoriye girmektedir (Zen vd.,
2021).

Bir iirlinlin karbon salinimi sera gazi emisyonu ile belirlenebilir. Sera gazi emisyonlari
ve iklim degisikligi biiyiik Ol¢iide tarim ve gida iiretiminden etkilenmektedir (Hallstrom vd.,
2015). Sera gazi emisyonlarina besin {iretimi, nakliyesi, depolanmasi, pisirilmesi ve atiklarin
uzaklastirilmasi gibi her bir asamasi etki etmektedir. Yeni teknoloji ve tarim uygulamalari sera
gazi emisyonunun azaltilmasina katki saglasa da bireylerin beslenmelerini ve besin se¢imlerini

diizenlemeleri, besin atiklarin1 azatlmalar1 da biiyiik 6l¢iide katki saglayacaktir (Scarborough

vd., 2014).



Kiiresel 1sinma, insan kaynakli iklim degisiminin yol agtig1, belirli gazlarin salinimindan
kaynaklanan bir durumdur. Bu gazlardan en ¢ok bilineni CO>’dir (Berners-Lee, 2021). Sadece
CO: dahil edildiginde birim kg CO-'dir; diger sera gazi iiriinleri dahil edilirse, birim kg CO:-e
(COz esdegeri)’dir ve CO»-¢ kiitlesini ifade eder (Galli vd., 2012).

CO; atmosferin 6nemli bir bileseni olup, 1700’lerde artan endiistriyel faaliyetlerin
sonucunda miktart %45 oraninda artmistir. Yapilan arastirmalarda, COz’nin giiniimiizdeki
kadar oldugu son dénem 3 milyon yildan daha uzun bir siire 6nce, Pliyosen donemidir. Bu
donemde atmosfer daha sicak, sular daha yiiksektir. Buna neden olan genel olarak insan
faaliyetleridir (Venkat, 2012).

Ekolojik ayak izi, belirli bir niifusun tiretim ve tiiketim faaliyetlerinin dogada biraktig1
yiikii hesaplamak i¢in gelistirilmistir. Karbon ayak izi ise “ekolojik ayak izi” nin bir sinifi olarak
belirlenmistir. Giincel literatiirde karbon ayak izi; karbon igerigi, gdmiilii karbon, karbon akisi,
sanal karbon, sera gazi ayak izi ve iklim ayak izi olarak da kullanilmaktadir (Pandey vd., 2011).
Karbon ayak izi ikiye ayrilmaktadir. Birincil (dogrudan) karbon ayak izi fosil yakitlarin enerji
icin tiiketimi sonucu ortaya ¢ikan CO» iken, ikincil ayak izi kullanilan {iriinlerin tiretimi tiiketimi
ve bozulmalariyla sonlanan olaylarin CO salinimi 6l¢iisiidiir (Erden, 2015).

Gida bilesenlerinin ve iiriinlerinin yasam dongiisii analizi (YDA) bir gidanin ¢evresel
etkisini anlamak i¢in birincil araclar1 saglamaktadir (Clune vd., 2017). YDA, iirlinlerin yasam
dongiileri boyunca gevresel etkilerini kapsayan bilimsel bir yontemdir (ISO, 2006a,b). Onemli
sayida gida YDA caligmasi tamamlanmis olsa da, besinlerin sera gazi etkisinin giivenilir
sonuclarinin karsilastirilmast metadoloji se¢imlerindeki farkliliklar, tiiketicilere ve hazir yemek
hizmeti sunanlara sunulan taze gidalarin genisligini yeterince kapsayan tek bir kapsamli
inceleme belirlenmemesi, mevcut veriler ve kalitesi, verilerin degiskenligini kapsayan bir veri
tabaninin bulunmamasi gibi nedenlerden dolay1 zordur (Desjardins vd., 2012; Foster vd., 2006;
R66s vd., 2013; Helle vd., 2013; Pulkkinen vd., 2015).

Bireylerin besin tercihlerinin ¢evresel olarak siirdiiriilebilir olmasi gerektigi ve ozellikle
sera gazi emisyonlarinda etkisinin oldugu diislincesi nispeten yenidir. Goodland (1997) sera
gazi emisyonlarinda “beslenme bi¢iminin dnemli oldugunu” ve Coley ve digerleri (1998) ¢esitli
beslenme sekillerinde besinlerin enerji ve sera gazi emisyonlarimin farkli oldugunu

saptamiglardir. Daha sonra, yasam dongiisii analizi ve girdi-¢ikti modelleri kullanilarak,



beslenme bicimlerinin farkli enerji tliketimi ve sera gazi emisyonlarmma neden oldugu
gosterilmistir (Berners-Lee vd., 2012).

Diisiik sera gazi emisyonuna sahip (<1 kg/CO»-e/kg) besinler makarna, eriste, ekmek,
yulaf; patates, sogan, bezelye, havug, misir; elma, armut, narenciye, erik, liziim ve sekerdir.
Orta sera gazi emisyonuna sahip (1-4 kg/CO: -e/kg) besinler tavuk, siit, tereyagi, yogurt,
yumurta, piring, kahvaltilik gevrekler, yagli tohumlar, kek, pasta; c¢ilek, muz, kavun;
karnabahar, mantar, brokoli, yesil fasulyedir. Yiiksek sera gazi emisyonuna sahip (>4 kg/CO»
e/kg) besinler sigir eti, kuzu etidir (Macdiarmid vd., 2012).

2.3.1 Hayvansal Besinlerin Karbon Ayak izi

Besin tiiketimi siirdiiriilebilir beslenme sisteminin énemli bir pargasidir. Tiiketicilerin
besin tercihlerinin ¢evresel etkisi biiyiiktiir (Tobler vd., 2011). FAO (2022) verilerine gore
hayvancilik sektorii 2010 senesinde toplam 8.1 Gt (gigaton) COz-e sera gazi emisyonuna
sahiptir.

Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda en fazla kiiresel 1sinma potansiyeline sahip besin
grubunun et ve et iirlinleri oldugu; tahil, meyve, sebze gruplarinin daha diisiik potansiyele sahip
oldugu belirtilmektedir (Germani vd., 2014). Oniimiizdeki 30 yil iginde kiiresel niifusun 10
milyara ylikselmesi 6n goriilmektedir. Bununla birlikte artan et ve siit iiriinleri tiiketiminin
azaltilmasina yonelik stratejiler planlanmazsa niifus artisiyla birlikte olumsuz gevresel etkinin
cok daha fazla artacagi tahmin edilmektedir (Springman vd., 2018). Hayvansal besinler yerine
bitkisel besinlerin tiiketilmesi ile erken oliimler %12 oraninda azalma saglamasinin yanisira,
basta sera gazi emisyonlart olmak iizere olumsuz ¢evresel etkinin de azalmasina (%84)
yardimc1 olmaktadir (Springmann, Wiebe vd., 2018).

Birlesmis Milletler Cevre Programi (2008), 100 kalori enerji degerindeki besinlerin
tiretiminden kaynaklanan emisyonlar1 belirlemistir; en yliksek emisyonun karides (3,0799 kg
COy/ J), koyun eti (2,5900 kg CO»/ J), sigir eti (1,3789 kg CO»/ J) ve domuz eti (0,9026 kg
CO2/J) oldugu gosterilmistir (Grafik 2.1).
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Grafik 2.1. Hayvansal besin iiretiminden kaynakli sera gazi emisyonlar1 (CO»-¢) (100
kalori i¢in) (N. Afrouzi vd., 2023)

Gida endiistrisinin 6nemli ve biiyiik bir kolu olan siit endiistrisi, i¢gme siitii, peynir,
yogurt, tereyagi, siit tozu vb. bir¢ok liriiniin iiretimini kapsamaktadir. Siit iirlinleri protein, yag,
laktoz, kalsiyum, magnezyum, selenyum, B>, Bs, B> vitaminlerini i¢eren besin degeri yliksek
iirlinlerdir (Westenhofer, 2013).

Insan kaynakli sera gazi emisyonunun %4’iinii siit {iretiminin olusturdugu
bilinmektedir. Siit {irlinlerine bagl sera gazi emisyonunun cografya, hayvanin tiirti, iiretim sekli
gibi bir¢ok faktore bagl oldugu bilinmektedir (Laca vd., 2020). Siit ette oldugu gibi karbon
ayak izi yiiksek bir besindir (Williams vd., 2006). Ineklerin gevis getirmesi, hayvanin
beslenmesinde yer alan yem gibi bir¢ok faktor siitlin karbon ayak izinde etkilidir (Berners-Lee,
2021).

Diinyada bircok {ilke siit ve iiriinlerinin sebep oldugu sera gaz1 emisyonlarinin azaltmak
icin cesitli diizenlemeler i¢in c¢aligmaktadir. Hollanda, Danimarka ve Almanya gibi iilkeler
yapilan diizenlemelerle siit iiretimi ¢iftliklerinde, nitrojen ve fosfat emisyonlarinin olusturdugu
cevresel etkiyi azaltarak, diinyanin giindeminde olan cevresel siirdiiriilebilirlik acisindan
yenilik¢i ¢ozlimler bulunmasi i¢in rekabet olusturmustur (FAO ve OECD, 2020). Peynir iiretimi
ile olusan peynir alt1 suyu da oldukga fazla olumsuz ¢evresel etkiye sahiptir (Gosalvitr, 2019).

Siit tiretimi ile ilgili yapilan YDA ¢aligmalarinin bir¢ogunda, en az bir peynir ¢esidinin
bulundugu gériilmektedir. Ulusal Siit Konseyi’nin Diinya ve Tiirkiye’de Siit Istatistikleri

Raporu’nda (2021) diinya genelinde 2000-4000 c¢esit peynir iiretimi oldugu tahmin



edilmektedir. Peynir liretiminin gevresel etkisine dikkat ¢ekilmesinin en 6nemli sebebi her bir
peynirin bulundugu ve iiretildigi cografyanin kendine has o6zelliklerini tagimasindan
kaynaklanmaktadir. Bir kg peynir ortalama 12 kg CO»-e salinima neden olmaktadir (Berners-
Lee, 2021). Protein bazinda kilokalori cinsinden 6l¢iildiigiinde siit ve peynirin karbon ayak
izleri benzerdir. Bunun nedeni peynirin kilogram basina siitten daha fazla protein ve enerji
icermesidir (Ritchie vd., 2020). Reijnders ve Soret (2003) tarafindan yapilan bir ¢aligmada,
vejetaryen besinlerin vejataryen olmayan besinlerden 1,5-2 kat daha fazla ¢evresel etkiye sahip
olduklari; bu durumun daha ¢ok peynir iiretiminden ileri geldigini belirtmislerdir.

Kanada’da siit iiriinlerinin karbon ayak izine dair yapilan bir ¢alisma sonucunda, siit
iiriinleri karbon ayak izleri 1 ile 3 kg CO» e/kg arasinda degistigi gézlenmistir. Ancak {i¢ iirliniin
onemli Olciide daha yiiksek karbon ayak izine sahip oldugu bulunmustur: peynir (5,3 kg CO>
e/kg), tereyagi (7,3 kg CO» e/kg) ve siit tozu (10,1 kg CO» e/kg). Bu sonuglarin ihtiya¢ duyulan
siit hacmine, siitteki kati madde icerigine ve her bir {iriinii liretmek i¢in kullanilan enerji
miktarma bagli oldugu belirtilmektedir. En yiiksek sera gazi emisyonunun tereyagina ait
olmasi, tereyaginin kilogrami bagina yogunluk gdstergesinin yiiksek olmasindan ve neredeyse
tamamen yagdan olusmasindan kaynaklanmaktadir (Vergé vd., 2013). Grafik 2.2°de siit

iiretiminin karbon ayak izine etki eden baslica faktorler gosterilmistir.

m Tarim kaynakli karbondioksit

® Tarim kaynakli azot oksit
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Nakliye
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Grafik 2.2. Siit iretiminin karbon ayak izine etkisi (Berners-Lee, 2021)
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Sigir eti, gida talebinin %4'inl olustururken, diyete bagli sera gazi emisyonlarinin
%?36'sindan sorumludur (Heller ve Keoleian, 2015). Sigir eti ve kuzu eti (gevis getirenler)
kilogram (kg) basina en yiiksek karbon ayak izine sahiplerdir. Bir kg dana eti 18 kg CO> -
salinimina esdegerdir. Kiimes hayvanlari ve baliklarin ¢ogu kategorinin alt ucunda yer
almaktadir (The Greenhouse Gas Footprint of Booths, 2010). Bir kg balik, tiiriine gore 0,5 kg
ila 10,1 kg CO; -e karbon salimimina sahiptir. Dana ve kuzu etine gore balik tiiketimi hem
saglikli hem de iklim dostu bir alternatif olusturmaktadir (Berners-Lee, 2021).

Sig1ir eti ve kuzu etinin emisyon dl¢limlerinde metan gazinin etkisi biiyiiktiir. Nedeni
sigir ve kuzularin gevis getiren hayvanlar olmasi dolayisiyla yiyeceklerini sindirmeleri
sirasinda yliksek miktarda metan gazi iiretmeleridir. Metan gazi ortadan kalkinca oran %50
kadar azalmaktadir (Ritchie vd., 2020). Birlesik Krallik’ta 65.000 kisinin katilimiyla yapilan
bir kohort ¢alismasinda et tiiketenler, balik tiiketenler ve veganlar arasindaki diyet sera gazi
emisyonlarindaki farki incelendiginde; sera gazi emisyonlari (kg CO: e/giin), yiiksek miktarda
et tiiketenler i¢in (>100 g/giin) 7.19, orta et tliketenler i¢in (50-99 g/giin) 5.63, diisiik et
tiiketenler igin (< 50 g/giin) 4.67, balik tiiketenler i¢in 3.91, vejetaryenler i¢in 3.81 ve veganlar
icin 2.89 oldugu gosterilmistir. Sonug olarak, yiiksek miktarda et tiikketenlerin diyetteki sera
gazi emisyonlari, veganlara gore yaklasik iki kat daha yiliksek bulunmustur. Et tiiketiminin
azaltilmasi ile diyet kaynakli sera gazi emisyonlarmin azalabilecegi sonucuna varilmustir.

Grafik 2.3’te cesitli diyetlerin karbon ayak izi gdsterilmistir (Scarborough vd., 2014).

7,19
5,63
4,67
3,91 3,81
I I I i

Yiiksek Orta Diisiik Balikk Vejetaryan Vegan
diizeyde etdiizeyde etdiizeyde et tiikketenler
tikketenler tiiketenler tiiketenler
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Grafik 2.3. Cesitli diyetlerin karbon ayak izi (glin/COz-e kg) (Scarborough, vd., 2014)
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Bir adet yumurta 0,3 kg CO; -e karbon salinimmna esdegerdir. Bir adet yumurta
pismeden Once bile 4 adet muzun karbon ayak izine sahiptir (Berners-Lee, 2021). Neredeyse
tiim hayvansal gidalarda oldugu gibi yumurta iiretiminin ve dagitiminin da tarimsal faaliyetlerin
en yliksek karbon salinimina neden oldugu bilinmektedir (The Greenhouse Gas Footprint of
Booths, 2010). Grafik 2.4’te yumurta {liretiminin karbon ayak izine etki eden baslica faktorler
gosterilmistir.

m Siipermarket
m Tarim kaynakli metan
Tarim kaynakl karbondioksit
Tarim kaynakl azot oksit
m Paketleme 0
m Nakliye

Yo

45% 41%

Grafik 2.4. Yumurta iiretim ve dagitim siireclerinin karbon ayak izine etkisi (Berners-Lee,
2021)
Karbon saliimi ve saglik acisindan gesitli balik tiirleri dana eti ve kuzu etine gore iyi

bir alternatif olusturmaktadir (Berners-Lee, 2021). Bir¢ok deniz iiriinii tavuktan daha az karbon
ayak izine sahiptir. Tiirlerin ¢ogu yetistirilirken daha az toprak ve tath su kullanmaktadir.
Istakoz (19,44 kg/ CO»-e) karides (10,1 kg/CO»-e) gibi deniz iirlinleri ise daha yiiksek karbon
ayak izine sahiptir (Ritchie ve Roser, 2021). Bir kg baligin karbon salimina
yetistirme/yakalama, igleme, paketleme, nakliye, siipermarkette depolama, satis noktalarinda
sogutma gibi faktorler etki etmektedir (Berners-Lee, 2021). Cesitli deniz iirlinlerinin karbon

ayak izi Tablo 2.1.” de gosterilmektedir.
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Tablo 2.1. Farkli caligmalara gore bazi deniz iiriinlerinin karbon ayak izleri (kg/ CO»-¢)
(Berners-Lee, 2021)

Deniz iiriinii Karbon ayak izi (kg/ CO:-e)
Uskumru taze, fileto 0,5
Ringa taze, fileto 1,3
Karides ayiklanmig ve dondurulmusg 10,1
Sazan taze, fileto 3,0
Sazan donmus, fileto 2,8
Alabalik, donmusg 4,1

2.3.2 Bitkisel Besinlerin Karbon Ayak izi

Bitkisel iiretim diinyadaki gida emisyonlarinin %27’sinden sorumludur. Yiizde 21’1
dogrudan insan tiiketimi ile ilgili bitkisel liretimden kaynakli iken, %6’s1 hayvan yemi
tiretiminden kaynaklidir (Ritchie, 2019). Arazi hazirlama, mahsul ekimi, sulama, giibre ve
bocek ilact uygulamalari, hasat, harmanlama ve tohum isleme gibi farkl {iretim faaliyetleri
farkli karbon ayak izine sahiptir (Wang vd., 2017). Giibreler, pestisitler ve toprak bakimi gibi
tarimsal girdilerin emisyona katkis1 biiytiktiir ( Bernes-Lee, 2021). Ancak tarimsal emisyonlar
icinde giibrelerin en biiylik sera gazi emisyonu kaynagi oldugu vurgulanmaktadir (Wang vd.,
2017).

Bir adet elma yerel ve mevsiminde tiiketiliyorsa 10 gram (gr) COs-e karbon salinimina
sahipken, ithalse, soguk depoda muhafaza edilmisse ve bilingsiz yontemlerle tiretildiyse 150 gr
COz-e karbon salinimina sahiptir. Bu biiyiik farka ragmen elma diisiik karbonlu bir gidadir.
Bahgede yetisen ve o anda tiiketilen 1 adet muz ve 1 adet portakal 0 CO»-e karbon salinimina
sahiplerdir. Ithal de edilseler bu deger sirasiyla 80 gr ve 90 ila 500 gr CO»-¢’dir. Genel olarak
meyve sularina bakilacak olursa, posanin atimi, pastorize edilmesi, nakliye, sogutma gibi
islemler ile karbon salinimi artmaktadir. Yerel iiretimle ve mevsiminde yetisen ¢ilek 150 gr
COz-e karbon salmimina, ithal ise 1,8 kg COz-e karbon salinimina sahiptir. Mevsiminde
tiiketilen sebzeler tiim sera gazlarina ihtiya¢ duyulmadan iiretildikleri i¢in karbon ayak izi

degerleri ¢ok diisiiktiir. Bir kg havug yerelse ve mevsiminde tiiketilirse 0,25 kg CO»-e karbon
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salimimina sahiptir. Bu deger havug ve diger kok sebzeleri iklim dostu kilmaktadir. Patates
genellikle sik kullanilan, bolca verim veren ve diisiik sayilabilecek karbon salinimina (0,46 kg
CO»-¢ ) sahiptir (Poore ve Nemecek, 2018). Tiim sebzelerde oldugu gibi patatesin de pisirilme
sekline dikkat etmek karbon salmimini azaltabilmektedir. Ornegin tencerenin kapaginin
kapatilarak 1s1 kaybinin Onlenmesi, yavas haslamak, kiiciik dogramak, diidiiklii tencere
kullanmak gibi aligkanliklar karbon ayak izini azaltmaktadir. Domates 2,09 kg CO»-e salinima
sahiptir (Poore ve Nemecek, 2018). Bu oran ithal edilmesi veya mevsiminde tiiketilmemesi ile
50 kg CO»-e karbon salinimina kadar yiikselebilmektedir. Ozel tiirler (geri, erik, kokteyl vb.)
daha yiiksek karbon salinimina neden olmaktadir. Bunun nedeni bu gidalarda mahsuliin diisiik
olmas1 ve iiretim agamasinda daha fazla 1s1ya ihtiya¢ duyulmasidir (Berners-Lee, 2021).

Bir¢ok tahil {iriinii sagliklidir ve diisiik karbon salinimina sahiptir. Arpa 1,18 kg CO»-e
karbon salinimina sahipken, 1 kg piring. 4,45 CO- -e karbon salinimina sahiptir. Pirin¢ diinyanin
enerji ihtiyacinin %20’sini karsilarken, %3,5’luk bir kiiresel karbon ayak izi bulunmaktadir
(Poore ve Nemecek, 2018). Pirincin yiiksek karbon salinimina sahip olmasi giibre destegi ve
iiretim agsamasinda ortaya ¢ikan metan gazinin etkisindendir (Berners-Lee, 2021). Bir kase yulaf
lapas: siit ile tiiketilmesi, pisirilmesi veya seker eklenmesi gibi etkenlerle degismekle birlikte
80 ila 550 gram CO; -e karbon salinimina sahiptir. Bir adet ekmek 0,88 kg CO; -e karbon
salinimina sahiptir (Clark vd., 2022). i¢indeki malzemelerin iiretimi ve tiirii (%55), pisirilme
sekli (%17), tasinmast (%14), ambalaji (%3) ve markette bulunmasi (%11) ekmegin karbon
ayak izine etki eden faktdrlerdendir (Berners-Lee, 2021).

Yer fistig1 3,15; ceviz 2,42; badem 0,6 kg CO» -e karbon salinimina sahiptir (Clark vd.,
2022). Bir kupa ¢ay veya kahve suyun kaynama siiresi, siit, krema vb. tirlinlerin eklenmesi,
kullanilan bardak tiiri gibi etkenlerle 23 ila 343 gram CO: -e karbon salinimina sahiptir
(Berners-Lee, 2021). Bitter ¢ikolata 46,25 kg CO; -e karbon salinimina sahipken, sarap 1,49 kg

CO; -e karbon salinimina sahiptir (Poore ve Nemecek, 2018).

2.4 Besin Tiiketiminde Su Ayak izi

Diinyada tath su kaynaklarinin 6énemi biiyiiktiir. Glinlimiizde %2,5 oraninda tatli su
kaynagi mevcutken, gereksiz kullanimlar sonucu tatli su kaynaklari ¢ok biiyiilk oranda

azalmaktadir (Teke ve Kahya, 2021).
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Hoekstra ve Hung tarafidan 2002 yilinda ilk kez ortaya konulan “su ayak izi” kavrama,
sonrasinda Hoekstra ve Chapagain tarafindan gelistirilmis, bireylerin tiikettigi su miktari ile
diinyanin tatli su kaynaklar arasindaki dengeyi ortaya koymak i¢in olusturulmustur (Hoekstra
ve Hung, 2002). Mavi su ayak izi, bir malin {iretimi sonucunda tiiketilen (buharlasan) yiizey
ve yeralti suyunun hacmini ifade eder; yesil su ayak izi, tiikketilen yagmur suyunu ifade eder.
Bir iiriiniin gri su ayak izi, mevcut ortam suyu kalitesi standartlarma gore kirletici yiikiinii
indirgemek i¢in gereken tatli su hacmini ifade eder (Mekonnen ve Hoekstra, 2014).

Besinlerin iiretiminde suya tarimsal ihtiyaci belirleyen birgok ¢alisma bulunmaktadir.
Su Ayak izi Agr’'nin (WFN) gelistirdigi Su Ayak izi Degerlendirmesi bunlardan birisidir
(Hoekstra vd., 2011). Su tiiketiminin miktarinin belirlenmesi ile, suyun kullaniminin kontrol
edilmesi amaglanmaktadir (Teke ve Kahya, 2021). Bir besinin su ayak izi genellikle, bu iiriiniin
iiretiminde kullanilan su miktar1 (buharlasma ve terleme yoluyla) olarak tanimlanabilir.
Tarimsal triinlerin iiretiminde toprak ve su en 6nemli unsurlardir. Su ayak izi ve sanal su
kavramlari, su kaynaklarinin kullanimii mallarin tiiketimi ile iligskilendirme firsat1 sunar.
Tarim veya ormancilikta iiretim su ayak izi genellikle litre/kg'a esdeger olan metrekiip/ton
(m>/ton) olarak ifade edilmektedir. Bir {iriiniin su ayak izi diyet baglamindaki gida tiriinleri i¢in
hacim/kcal; elektrik veya yakitlar icin hacim/ joule seklinde gosterilir. Uretimin sulama siireci:
suyun depolanmasi, suyun taginmasi, tarlada sulama seklindedir. Her islem adiminin kendi su
ayak izi bulunmaktadir (Hoekstra vd., 2011).

Besinlerin su ayak izi, iiretim siire¢lerinde kullanilan su miktarini ifade eder ve farkl

gidalar i¢in oldukca degiskendir. Su ayak izi gidanin tiiriine, iiretim yOntemine ve yetistigi
cografi bolgeye bagl olarak degisir. Genel bir siralama yapildiginda, diisiikten yiiksege dogru
gidalarin su ayak izi degerleri su sekilde 6zetlenebilir:
Diistik su ayak izi; sebzeler (ortalama olarak 300-500 litre su/kg), meyveler (ortalama 800-1000
litre su/kg), patates (ortalama 300 litre su/kg), tahillar (piring hari¢, bugday, misir, yulaf vb.,
ortalama 1000-1500 litre su/kg), orta su ayak izi; baklagiller ( nohut, mercimek, fasulye vb.,
ortalama 3000-4000 litre su/kg), siit (ortalama 1000 litre su/litre), yumurta (yaklasik 3300 litre
su/kg), yliksek su ayak izi; piring (ortalama 2500-3000 litre su/kg), peynir (yaklasik 5000 litre
su/kg), sig1r eti (ortalama 15000 litre su/kg) (Aldaya vd., 2012).
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2.4.1 Hayvansal Besinlerin Su Ayak izi

Ciftlik hayvanlarinin etleri ve hayvansal {iriinlerin su ayak izinin ilk ve en kapsamli
degerlendirmesi Chapagain ve Hoekstra tarafindan yapilmistir ve daha sonra aymi yazarlar
tarafindan yayinlanan caligmalar ile giincellenmistir (Chapagain ve Hoekstra, 2004; Hoekstra
vd, 2011).

Canli bir hayvanin su ayak izi farkli bilesenlerden olugsmaktadir bunlar, hayvaanin
yeminden kaynakli dolayli su ayak izi ve tiiketilen igme suyu ve kullanim suyuyla ilgili
dogrudan su ayak izidir (Chapagain ve Hoekstra, 2003; 2004).

FAO tarafindan yapilan bir aragtirmada, yem tiretimi, hayvanlarin tiikettikleri su ve iriin
dagitimi i¢in kiiresel mavi su ayak izini dlgmiistiir (Steinfeld vd., 2006). De Fraiture ve ark.
(2007), hayvan yemi iiretimi icin kiiresel su kullanimini hem yesil hem de mavi olarak
hesaplamiglar, ancak ikisi arasinda ayrim yapmamiglardir. Zimmer ve Renault (2003), iilke,
hayvan kategorisi veya iiriin basina ayrintilar1 géstermeden et ve diger hayvansal {iriinler
iiretmek icin kiiresel su tiiketiminin kaba bir tahminini yapmislardir. Peden ve digerleri (2007)
ciftlik hayvanlarina yem iiretmek i¢in kiiresel su tiilketimini hesaplamiglardir.

Hayvansal {iretim, yem iiretimi, igme suyu ve islenmesi i¢in biiyliik miktarda su
gerektirir. Hayvansal tiretimde acgik ara en biiyiik su talebi, hayvan yemi tiretmek i¢in gereken
sudur. Hayvansal {iirlinlere olan talebin artmasi ve endiistriyel tarim sektoriinlin biiylimesi
nedeniyle, tahillar, nisastali kokler, yem bitkileri, yagl tohumlar ve kiispeler de dahil olmak
izere yem maddelerine olan talep de artmaktadir. Bu kadar yiiksek olan yem talebi, su talebinin
de artmasina neden olmaktadir. S1gir etinin su ayak izi (kiiresel ortalama olarak 15400 m?/ton)
koyun etinin (8770 m?/ton), domuz etinin (6000 m3/ton), ke¢i (5500 m?/ton) veya tavuk etinin
(4300 m>/ton) su ayak izinden ¢ok daha biiytiktiir. Tavuk etinin kiiresel su ayak izi 1996-2005
doneminde yaklagik 255 milyar m®/yil olmakla birlikte, bu oran tiim diinyanin hayvansal
dretimin (tim ¢iftlik hayvanlariin) toplam su ayak izinin %11'ine denk gelmektedir
(Mekonnen ve Hoekstra, 2010; 2012). Tavuk yumurtasinin kiiresel ortalama su ayak izi
yaklasik 3300 m?/ton iken, inek siitiiniin su ayak izi yaklagik 1000 m?/ton'dur. Hayvansal
iriinler, ton {irlin bagina genellikle tarim iriinlerinden daha biiyiik su ayak izine sahiptir

(Mekonnen ve Hoekstra, 2010).
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Kilokalori basina su ayak izine bakildiginda da ayn1 sey gegerlidir. Sigir etinin kalori
basina ortalama su ayak izi tahillar ve nigastali koklere gore 20 kat daha fazladir. Protein i¢in
su ihtiyac¢larinda, siit, yumurta ve tavuk eti i¢in bir gram proteinin su ayak izinin bakliyatlara
gore yaklasik 1,5 kat daha fazla oldugu goriilmektedir. Sigir eti i¢in, gram protein bagina su
ayak izi, baklagillere gore 6 kat daha fazladir. Yag s6z konusu oldugunda, tereyagiin gram
yag basina nispeten kiigiik bir su ayak izine sahip oldugunu, hatta yag kaynag: iiriinlere gore
daha diisiik oldugunu goriilmiistiir (Mekonnen ve Hoekstra, 2012). Kiiresel hayvan tiretimi
yaklasik 2422 gm?/y1l su gerektirir (%87,2 yesil, %6,2 mavi, %6,6 gri su). Toplam su hacminin
cogu (%98), hayvanlar i¢in olan yemin su ayak izini ifade etmektedir (Mekonnen ve Hoekstra,
2010).

Tam yagl inek siitii kiiresel ortalama su ayak izi yaklasik 940 litre/kg'dir (Mekonnen ve
Hoekstra, 2010, 2012). Tiiketimi son yillarda artmis olup 2019 yilindan bu yana 852 Mt’a kadar
ulagmistir (FAO ve OECD, 2020). Bu durum kiiresel siit iiretiminin ulusal ve uluslararasi
ticaretinin de artmasiyla sonuglanmistir (Terin, 2014). Siit ve siit lirtinlerinin iiretimi sirasinda
hayvansal hammadde, yiiksek enerji ve su kullanimi s6z konusudur. Tiim bunlardan dolay1 son
yillarda giindemde olan gevresel siirdiiriilebilirlik agisindan etkisi biiyiiktiir (Finnegan vd.,
2018).

Siit veren ineklerin yesil su ayak izi yillik 7,85 milyon m*® mavi su ayak izi 782,161 m?
ve gri su ayak izleri 447,676 m*’tiir. Bir ton siit iiretimi i¢in 1352 m? su kullanilmaktadir
(Owusu-Sekyere vd., 2016). Inek siitii iiretim asamasinda, su ayak izine bakilinca hayvanlarin
tiikettigi yemin en etkili faktor oldugu belirtilmektedir. Yemlerin iiretilmesinde daha az su
tiiketilmesine dikkat edilmesi su ayak izini azaltabilmektedir (Teke ve Kayha, 2021).

Siit iirlinlerinin degerlendirilmesinde biiyiik pay1 olan peynirin besin degeri yliksektir.
2021 yilinda Ulusal Siit Konseyi raporuna gore, tilkemizde 2021 senesinde 767 000 ton peynir
iiretilmistir. Peynirin diger siit lirlinlerine kiyasla daha yiiksek ¢evresel etki potansiyeli oldugu
goriilmektedir (Ugtug, 2019). Peynirin cevresel etkilerinin degerlendirilmesi asamasinda su
ayak izi ile birlikte karbon ayak izi ve ekolojik ayak izinin belirlenmesi de 6nemlidir (Uysal
vd., 2022). Tam yagli inek siitliniin yaklasik %50'si taze, fermente edilmemis peynir elde etmek

icin, diger %50'si ise peynir alt1 suyu iiretimi i¢in kullanilmaktadir. Bir kilogram tam yagl
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stitten yaklasik 95 gram peynir {lretilir, dolayisiyla peynirin su ayak izi 5060 litre/kg'dir
(Mekonnen ve Hoekstra, 2010, 2012).

Tam yagli inek siitiiniin, yaklasik %28'i tam yagl siitten elde edilen tereyagina, kalan
%72'si ise yagsiz siite ayrilir. Bir kg tam yagh siit yaklagik 50 gram tereyagi vermektedir,
dolayisiyla tereyaginin su ayak izi 5550 litre/kg'dir (Mekonnen ve Hoekstra, 2010, 2012).
Tereyagindaki yag igerigi 872 gram/kg’dir, bu da tereyaginin su ayak izinin gram yag basina
6,4 litre su oldugu anlamina gelmektedir. Bu oran diger hayvansal iirlinlere gore daha diisiiktiir.

Yumurtanin kiiresel ortalama su ayak izi 3300 litre/kg'dir. Altmis gramlik bir
yumurtanin su ayak izi yaklasik 200 litredir. Igerdigi protein 111 gram/kg oldugu diisiiniiliirse,
yumurtalarin su ayak izinin her bir graminin 29 litre su i¢erdigi anlamina gelmektedir. Yumurta
iretimi i¢in kullanilan tavuklarin kiiresel su ayak izi 1996-2005 yillar1 arasinda yaklasik 167
milyar m%/yi1l, bu diinyadaki hayvansal iiretimin (tiim ¢iftlik hayvanlarinin) toplam su ayak
izinin %7'sine denk gelmektedir (Mekonnen ve Hoekstra, 2010, 2012).

Balik ve diger kabuklu deniz {irlinleri tiim diinyada gida kaynagi olarak insanlar icin
onem arz etmektedir. Tiiketimi diinya ¢capinda 2000 yilinda 95,8 milyon ton iken (kisi bagina
15,7 kg), 2008'de 115,1 milyon ton (kisi basina 17,1 kg) oldugu belirtilmektedir (FAO,
2010).

Insanlarin deniz iiriinleri disindaki protein kaynaklarini tercih etmeleri yerine deniz
tirtinleri tiiketmeleri ile, tathi sudan tasarruf edilebilmektedir. Su ayak izinin sifira yakin oldugu
varsayildiginda deniz {iriinleri proteinin karasal proteinle degistirilmesi halinde diinyadaki gida

iretimi su ayak izi % 4,6 oraninda artabilmektedir (Pahlow vd., 2015).

2.4.2 Bitkisel Besinlerin Su Ayak izi

Tarim ve ormancilik sektorleri suyu fazlaca tiikketen sektorler oldugundan, tiretim
sistemlerinde tarim veya ormancilik {riinleri genellikle 6nemli bir su ayak izine sahip
olmaktadir. Uriin veya agag¢ yetistirme siirecinin toplam su ayak izi yesil, mavi ve gri
bilesenlerin toplamudir. Uretimin sulama siireci: suyun depolanmasi, suyun taginmasi, tarlada
sulama seklindedir. Her islem adiminin kendi su ayak izi bulunmaktadir (Hoekstra, 2011).

Tarim sektorii su ayak izinin %89 unu olusturmaktadir. Bunun %92’si bitkisel iiretim,

%38’1 ise otlatma kaynaklidir (Pegram vd., 2013). Bitkisel iiretimin kiiresel su ayak izi 1996-
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2005 doneminde 7404 Gm? yil'! (%78 yesil, %12 mavi ve %10 gri) idi. Bu hacimde en biiyiik
pay1 bugday yilda 1087 Gm? yil'! (%70 yesil, %19 mavi, %11 gri) almaktadir. Su ayak izi
yiiksek olan diger iirtinler, piring (992 Gm? yil'!) ve musirdir (770 Gm? yil'') (Mekonnen ve
Hoekstra, 2011).

Gida mahsulleri i¢in, bir ton mahsul basina kiiresel ortalama su ayak izi, sebzeler (~300
m? ton!), kok ve yumrular (~400 m? ton™") seklinde siralanmaktadir. Kilokalori basina diisen
su ayak izi dikkate alindiginda; kg basina nispeten kiiciik su ayak izine sahip olan, ancak kalori
icerigi diisiik olan sebze ve meyveler, kalori bagina nispeten daha biiyiik su ayak izine sahiptir
Seker mahsulleri (yaklasik 200 m? ton™!), meyveler (~1000 m?® ton™!), tahillar (~1600 m? ton"
1, yagh bitkiler (~2400 m? ton'!), bakliyat (~4000 m® ton'!), baharatlar (~7000 m? ton™!)
findiklara (~9000 m? ton!) dogru giderek artmaktadir. Ancak su ayak izi, iirliin ¢esidine gore
farkl1 {iriinler arasinda degisiklik gostermektedir. Uriin/ton cinsinden bakildiginda, daha biiyiik
su ayak izine sahip iiriinler: kahve, ¢ay, kakao, tiitiin, baharatlar, kuruyemislerdir (Mekonnen
ve Hoekstra, 2011).

Meyveler i¢in su ayak izi: karpuz 235 m? ton™!; ananas 255 m? ton"!; papaya 460 m? ton"
Is turung 560 m? ton™'; muz 790 m? ton’'; elma 820 m? ton™!; seftali 910 m? ton™!; armut 920 m?
ton’'; kayis1 1300 m? ton™!; erik 2200 m? ton™!; hurma 2300 m? ton'!; iiziim 2400 m? ton™!; incir
3350 m? ton! seklindedir. Meyve sularmin su ayak izleri domates suyu (270 m? ton'!), greyfurt
suyu (675 m? ton™!), portakal suyu (1000 m? ton!) ve elma suyu (1100 m? ton'!) ananas suyu (
1300 m® ton!) seklindedir. Kahvenin su ayak izi (130, fincan!, fincan bagina 7 gram
kavrulmus kahve kullanimi ile), ¢ayin su ayak izinden (27,1 fincan’!, fincan basina 3 gramlik
siyah ¢ay kullanimu ile) ¢ok daha biiyiiktiir. Bitkisel iiriinlerin su ayak izinde en biiyiik pay1
%38 ile tahillar almaktadir. Yiizde 31 ile yem bitkileri tahillardan sonra gelir (Pegram vd.,
2013). Tahil mahsullerinin ortalama su ayak izi 1644 m? ton!'dir; ancak bugdayin ayak izi
kismen daha biiyiik (1827 m? ton!), misirin ise kismen daha kiigiiktiir (1222 m? ton™!"). Pirincin
ortalama su ayak izi, tlim tahillarin ortalamasina yakindir. Seker pancarindan elde edilen seker,
seker kamigindan elde edilen sekere gore daha diisiik su ayak izine sahiptir (Mekonnen ve
Hoekstra, 2011).

Bitkisel iiretimin su ayak izinin tamaminda, bitkisel yaglar %5’ini kapsamaktadir

(Pegram vd., 2013). Misir yagi 2600 m? ton'!; pamuk tohumu yagi 3800 m? ton™!; soya yagi
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4200 m? ton’!; kolza yag1 4300 m? ton™!; palmiye yagi 5000 m? ton™!; ay¢igek yagi 6800 m? ton"
I, yer fistigi yag1 7500 m? ton!; keten tohumu yagi 9400 m? ton™!; zeytinyagi 14500 m? ton’!;
hint yag1 24700 m?® ton"! seklindedir (Mekonnen ve Hoekstra, 2011).

2.5 Beslenme Degisikliginin Siirdiiriilebilir Beslenmeye Etkisi

Siirdiiriilebilir beslenme, besin iiretiminin bir sonucu olan ve beslenmeyi olumsuz
etkileyen iklim krizini engellemenin en dnemli yollarindan biridir. Siirdiiriilebilir beslenmenin
amaglar1 arasinda besin liretimi sirasinda gezegene verilen zarar1 olabildigince engellemek,
besin israfim1 diistirmek, beslenmeye bagli hastalik risklerini en aza indirgemek vardir.
Insanlarin tiikettigi yiyecekler kendi sagliklari ile birlikte ¢evre saghigini da etkilemektedir.
Meyve, sebze, kabuklu yemisler ve tam tahillarin tiiketiminin diisiik, kirmizi et ve islenmis et
tiiketiminin yiiksek olmasinin diinya genelinde saglik sorunlarinin olusma potansiyelinde pay1
biiytiktiir (Forouzanfar vd., 2013).

Bireyleri sera gazi emisyonu diisiik olan diyetlere yonlendirmek amaciyla bazi
yaklagimlar 6nerilmektedir. Bunlarin basinda; karbon vergisi, karbon etiketleme, siirdiiriilebilir
politikalar, besin kaybin1 ve besin atiklarini azaltmak; bitkisel besinler, organik besinler,
mevsimlik iiriinler, minimum islenmis besinleri tercih etmek; teknolojinin gelistirilmesi,
ekonomik biiylime ve kiiclik ciftliklerin desteklenmesi gelmektedir (Hoek vd., 2017).

Oniimiizdeki 30 yil iginde, et ve siit {iriinleri gibi cevresel yiikii yiiksek olan besinlerin
tilketimini azaltma stratejileri veya bu besinlerin taleplerinin azalmasi yoluna gidilmezse,
kiiresel niifusun 7 milyardan yaklasik 10 milyara ¢ikmasi, dolayisiyla ¢evresel yiikiin daha fazla
artacagl tahmin edilmektedir (Springmann vd., 2018).

Insanlarin yeterli, dengeli ve saghkli gidaya ulasmasi igin hazirlanan beslenme
rehberlerinin amaci ayni zamanda, giderek daha da tehlike altina giren gezegen sagligini ve tiim
diinya sagligmi korumak ve siirdiiriilebilir beslenmeyi desteklemektir. Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi’nde (2022) siirdiiriilebilir beslenmenin gerceklesmesi i¢in besin gruplarina
yonelik oneriler gelistirilmigtir. Bu oneriler su sekilde 6zetlenebilir;

e Kirmizi et tikketim miktarini azaltmak, islenmis {iriinleri tiiketmemek.
e Yeterli ve dengeli beslenme ilkelerini gz 6niinde bulundurarak bitkisel kaynakli

protein iceren gilinlere de beslenmede yer vermek
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Tam bugday, kuru baklagiller, yagli tohumlar, meyve ve sebze gibi bitkisel
gidalarin tiiketimini arttirmak.

Ilimli miktarda yumurta, siit ve iiriinleri, kiimes hayvanlari, balik ve digerleri-
ne kiyasla daha sinirli miktarda kirmizi et tiiketmek.

Siit tirtinlerini rehberde Onerilen miktarlarda tiiketmek ve daha diisiik yagh
olanlar1 tercih etmek.

Yerel ve mevsiminde olan meyve ve sebzeleri tiiketmek. Meyve ve sebzeleri;
dogru saklama kosullarinda saklayarak ve ihtiya¢ kadar alarak israf olmalarin
onlemek, miimkiinse siirdiiriilebilir tarim uygulamalar kullanilarak yetistirilmis
olanlar1 tercih etmek.

Siirdiiriilebilir balik¢ilik ile avlanmis (sezonunda avlanmis) baliklart tiiketmek.
Palm yagi iiretiminin biyogesitlilik agisindan zararl etkileri olabilir. Bu nedenle
palm yag1 yerine zeytinyagi basta olmak iizere diger bitkisel s1v1 yaglart dengeli
bir sekilde tiikketmek veya ekosistemin korunmasi agisindan palm yagi iceren

{iriinlerin tiiketimini azaltmak (TUBER, 2022).
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vk A

Diistik
Sekil 2.1. Cevresel etkilerine gore besin piramit modeli (TUBER, 2022)

Beslenme degisikligi politikalarinin daha ayrintili olacak bigimde tasarlanmasi igin
bireysel diizeydeki tiiketim verilerine ihtiya¢ vardir; bu veriler, bir toplum i¢inde tiikketim
miktar1 ve bireysel diizeydeki demografik 6zellikler ile (6rnegin yas, cinsiyet, irk-etnik kdken,
egitim, beslenme bilgisi) iligski kurulmasina yardimci olur (Heller ve Keoleian, 2015).

Isvigre'deki farkli et ve sebze cesitlerinin tiiketim diizeylerine gore cevresel etkilerinin
ortalamasini alarak taze sebzelerle karsilastirildigi bir aragtirmada tarim ve organik tarim
karsilastirmasi da eklenmis; her iki tarim uygulamasinda et {iretiminin sebze iiretiminden daha
ylksek cevresel etkisi oldugu saptanmistir. Reijnders ve Soret (2003) tarafindan
gergeklestirilen calismada vejetaryen olmayan besinlerin g¢evresel etkilerinin vejetaryen
olanlara kiyasla 1.5-2 kat daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yerel mutfak kiiltiirli, mevsimsel ve bolgesel {irtinleri kullanarak gida israfin1 azaltir ve
sera gazi emisyonu ve su ayak izini diigiirerek stirdiiriilebilirligi destekler. Ayrica, geleneksel
tarim ve iretim yOntemlerini koruyarak biyolojik cesitliligin siirdiiriilmesine katki saglar

(TUBER, 2022).
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2.6 Tirk Mutfak Kiiltiirii

Mutfak kiiltiirii, o toplumda yasayan insanlarin yasamlarini devam ettirmeleri icin
sectikleri yiyecek ve icecekleri; bu yiyecek ve igeceklerin hazirlanma, pisirilme ve saklama
stirecini; ayrica bu iglemler i¢in gereken arag-gereg¢ ve yontemleri; mutfak etrafinda gelisen tiim
uygulamalari, yeme adabini ve inaniglar1 kapsar (Biiyiliktuncer vd., 2009).

Yasamin devami igin ihtiya¢ duyulan en 6nemli sey yemek yemektir. insanlarin yemek
yeme aligkanliklari ise toplumlar arasi farkliklar gostermektedir. Toplumdaki insanlarin yasam
sekilleri o toplumun beslenme Kkiiltlirliyle direk baglantihidir. Beslenme kiiltiiriiniin
degismesinin baglica unsular1 yasam sekli degisikligi veya o toplumda kabul goéren dini
inanigtir. Hayvancilik, tarim eski zamanlarda daha yayginken, iklim degisikligi, go¢ gibi
unsurlar ile Tiirklerin beslenme kiiltiirleri de degismistir (Artik ve Bayirli, 2011; Siirtictioglu ve
Akman, 1998).

Diinyada en eski iic mutfak arasinda Tiirk mutfagi da yer almaktadir (Sanlier, 2005;
Sanlier ve ark, 2008). Diinyanin 6nde gelen gii¢lii mutfaklarindan kabul edilen Tiirk mutfag:
Cin ve Fransiz mutfaklari ile beraber yemek c¢esidi, pisirme sekli, sofra ve servis usulleriyle
0zel mutfaklar arasinda yerini almistir (Biiyliktuncer ve Yiicecan, 2009). Tiirk Mutfag: bir¢cok
yiyecegi barindirirken, ayni zamanda ¢esitli ve farkli 6zelliklere sahiptir (Eliagik, 2012).

Tiirk Mutfag1 Akdeniz tipi beslenmenin 6zelliklerini tagimakta, ekolojik etkisi diisiik,
sebze yemekleri, baklagiller ve bulgur siklikla tiiketilmektedir. Cografyanin da etkisi ile her
mevsim bulunabilen ve yetistirilebilen sebzeler pismis veya ¢ig olarak kullanilmaktadir.
Y oresel baz1 baharat, ot ve bitkiler dogada kendiliginden yetismekte ve siklikla tiiketilmektedir.
Kiiciikbag hayvanlarin gevresel etkisi diisiiktiir. Yenilebilir tiim dokular ile tiiketilmekte,
kurubaklagil ve tahillarla bir arada hazirlanarak Tiirk Mutfak kiiltiiriinde sik¢a yer
verilmektedir. Hangi bolgede hangi gesit yerel iiriin varsa oncelik ona verilmekte, 6rnegin
Karadeniz’de musir; I¢ Anadolu ve Dogu Anadolu’da bulgurdan yapilan yemekler sikca
tilketilmektedir. Yemeklerin ¢ok yonliiliigii siirdiiriilebilir beslenmeye katki saglamaktadir.
Hardaliye, salgam, boza, sira, ayran gibi fermente icecekler yorelere 6zgli hazirlanmaktadir.
Asure, mayalanmig ekmek ve borekler, yogurt, bulgur, peksimet, pestil ve ilk hazir ¢orba

ozelligi tasiyan tarhana gibi yiyecekler ve yoresel igeceklerin besin degeri yiliksek olup
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stirdiiriilebilir beslenme katkis1 biiytiktiir. Tiirk mutfak kiiltiiriinde besinler kutsal sayilmakta,
besinlere saygi gdsterilmektedir. Israf en az diizeydedir (TUBER, 2022). Ulkemizde bélgesel
olarak diisiiniildiiglinde bir¢ok ilimiz gastronomi ve mutfak kiiltiirii agisindan cesitlilikler
icermektedir. Bu illerden basta gelenlerden birisi bir “Gastronomi Sehri” olarak kabul edilen

Gaziantep’e 6zgli mutfaktir.

2.7 Gaziantep Mutfak Kiiltiirii

Gaziantep mutfak kiiltlirii tarith boyunca yasayan uygarliklardan gelen mirast ve
bulundugu cografyanin flora ve fauna zenginligini tagiyan; Orta Asya, Anadolu, Balkanlar ve
Avrupa’da yasayan Tirklerin yiyecek ve icecek aligkanliklari ile harmanlanan, maddi ve
manevi tim degerleri bir arada barindiran 6zel mutfaklardan birisidir (Taluy, 2006). Ayrica
diinyanin en eski yerlesim yerlerinden biri olmasi, yemegin pistigi en eski cografyanin
Gaziantep olmasi, farkli medeniyetlere ev sahipligi yapmasi, Gaziantep’i kiiltlirel bir hazine
haline getirmistir (Ugkun ve Alpaydin, 2016). Gaziantep kiiltiirel mirasinin zenginligi ,bu
uygarliklardan kalan bir ¢ok farkli lezzet, yemek ve kiiltlirden ileri gelmektedir. Anadolu ile
Arap cografyasi arasinda koprii konumunda olmasi, ticaret kervanlarinin gecis giizergahinda
bulunmasi, Gaziantep mutfagina yeni ve g¢esitli yemeklerin eklenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir (Gékirmakli vd., 2017).

Gaziantep Hitit, Pers, Asur, Roma, Bizans, Arap ve Tiirk medeniyetlerine ev sahipligi
yaparak, tim medeniyetlerin kiiltlirel zenginligini barindirmaktadir. Bu kiiltiirel zenginlik
sehrin mutfaginin gelismesine ve {iriin ¢esitliliginin artmasina katki saglamistir (Aksoy ve
Sezgi, 2015). Onemli ticaret yollari iistiinde olmas1 Gaziantep’te baharatin yemek ve tatlilarda
cokca kullanmasinin nedenleri arasindadir (Sabbag, 2015).

Gaziantep mutfagi Tiirk mutfak kiiltiirii arasinda en ¢ok yemek ¢esidi barindiran
mutfaktir (Giritlioglu vd., 2016). Mekanlarin ve yemeklerin popiiler kiiltiire ayak uydurmast
Gaziantep  geleneklerinin  devamliligim1i  engellememistir. ~ Geleneksel — yemeklerin
zenginlesmesine ve zengin yemek kiiltiirlinlin olugmasina katki saglamistir (Taluy, 2006)

Gaziantep’te Tirkler, Tiirkmenler, Araplar, Kiirtler, Miislimanlar, Hristiyanlar,
Yahudiler yalnizca bir kdkeni degil, bir insanlik sofrasini temsil etmektedir (Yerlikaya, 2016).
Gaziantep, UNESCO Yaratic1 Sehirler Agi tiyeligine 11 Aralik 2015 tarihi itibariyle hak
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kazanmistir. Bu alanda Tiirkiye’de bu unvani alan ilk sehirdir (Sahin, 2016). UNESCO’nun bu
seciminde, gecmisten gelecege bir miras Ozeni ile tariflerin aktarilmasi, yemeklerdeki
malzemelerin kalitesi, baharatlarin kullanim sekli, sal¢a, sos ve karisimlarin, hazirlanmasi ve
pisirilme sekli ile Gaziantep yemeklerinin etkisi biiyiiktiir. (Aksoy ve Sezgi, 2015).

Gaziantep mutfagin1 6zel kilan yemeklerin hazirlanis asamasinda kullanilan
malzemelere gosterilen Ozendir. Baharat, sos, salca karisimlar1 yemeklerde bolca
kullanilmaktadir (Tokuz, 1995). Geleneksel yemeklerin pisirilitken, yemek pisirme
tekniklerinin hepsini (haslama, 1zgara, tava, sote, kavurma, tencere yemegi, firin yemekleri.)
gérmek miimkiindiir (Aksoy ve Sezgi, 2015).

Yeme igme ve mutfak kiiltiiri Gaziantepliler i¢in biiyilk 6nem tasimaktadir.
Gaziantep yemeklerinde et, ozellikle koyun eti sikga kullaniimaktadir (Sahin vd., 2018).
Gaziantep mutfaginda ana yemek tek ¢esitten olusmaktadir. Ancak ana yemegin yaninda, bir
cesit sulu, bir ¢esit kuru yemek olmasina, salata, cacik, taze sogan, sarimsak, nane, pirpirim,
asotu, yarpuz gibi sebze ve yesilliklerin bulunmasina, serbet veya ayranin da bulunmasina 6zen
gosterilmektedir (Sormaz ve Kaya, 2019). Gaziantep’te ge¢misten giiniimiize dek tiiketimi
yaygin olan bugday, ozellikle saklanmasi, uzun dénem korunabilmesi agisindan siklikla
kullanilmaktadir (Sabbag, 2015). Bu ilin ilk bugday tariminin yapildig: alana yakin oldugu da
bilinmektedir. Bugday, sogan, biber, domates, patlican gibi sebzeler; bakliyatlar, nar, zerdali
gibi meyveler; zeytin, zeytinyag ve Antep fistigi Gaziantep’te iiretilmektedir (Cavusoglu,
1994). Gaziantep mutfag1 yoresel damak tadi, gelenek ve gorenekleri ile Tiirkiye ve tiim diinya
mutfaklar1 arasinda 6zel bir yere sahiptir. Tiirkiye’nin ilk mutfak miizesi Gaziantep’te agilmigtir

(Kiling vd., 2018).
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3. GEREC VE YONTEM
Gaziantep Mutfagi yoresel yemeklerinin sadece gastronomik agidan ele alindig,

tilketim siklig1 ve siirdiirtilebilir beslenme agisindan degerlendirilmedigi bilinmektedir. Bu
calisma ile;
e Gaziantep mutfagindan secilen yemeklerin tiikketim sikliklarinin belirlenmesi
¢ Gaziantep mutfagindan secilen yemeklerin su ayak izinin belirlenmesi
e Gaziantep mutfagindan secilen yemeklerin karbon ayak izinin belirlenmesi
e 19-64 yas arasi yetigskin kadmnlarin siirdiiriilebilir beslenme sistemleri bilgi
diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaistir.
3.1 Arastirma Yeri, Zamani, Evren ve Orneklem Secimi
Kesitsel bir caligsma olan bu ¢alismanin evrenini, GASMEK kurumunda ag¢ilik alaninda
sanat ve meslek egitimi goren 80 kadin olusturmaktadir. Orneklem ise tiim evreni
kapsamaktadir.Verilerin eksik ve/veya yanlis girilmesi sonucu 6 adet anket caligmadan
cikartlmistir. Veri toplama islemi Nisan 2023-Aralik 2023 arasinda tamamlanmistir. Calisma
Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu’nun 26/11/2019 tarih
ve 2019/051 sayili karar1 ile Beslenme ve Diyetetik Doktora Programi kapsaminda yiiriitiilmek
tizere kabul edilmistir (EK-1). Calismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden bireylerden yazili
onay alinmistir. Onay formu EK-2’de gosterilmektedir.
3.1.1 Kapsam ve Smmirhliklar
Arastirmaya dahil edilme kriterleri;
e 19-64 yas arasinda kadin yetiskin olmak
e Gaziantep’te dogmus veya en az 5 yildir Gaziantep’te yasiyor olmak
e (Caligmaya katilmaya goniillii olmak
Calisma yalnizca yemeklerin g¢evresel etkileri ile smirlidir ve Gaziantep geleneksel
yemeklerin bilesiminde bulunan besinlerin iiretimini, besin kaybi ve artiklari ilgili diger
cevresel etkilerini igermemektedir. Besinlerin dagitim ve loijstik, artik ve israf ile ilgili
ekonomik maliyetlerini icermemektedir. Caligmada geleneksel Gaziantep yemeklerinin su ayak
izi ve karbon ayak izi degerleri hesaplanmis ancak Tirkiye’ye 0zgii referans degerler

bulunmadigi i¢in degerlendirmede literatiir bilgilerinden yararlanilmistir.
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Siirdiiriilebilir beslenme tanimi nispeten yeni bir tanim oldugu i¢in katilimeilar arasinda
bilgisi olmayanlar bulundugundan anket formu doldururken arastirmaci sik¢a agiklamalarda
bulunmustur.

3.2 Arastirmanin Genel Plam

Gaziantep mutfagina ait tarifeler Yap1 Kredi Yayini olan “Giinesin ve Atesin Tadh:
Gaziantep Mutfagr” (Tan, 2014) ve YCM yayini olan *’Dort Mevsim Gaziantep Yemekleri ©
(Ozden, 2009) kitaplarindan alinmistir. Gaziantep mutfagindan segilen 72 geleneksel tarife 9
ana bashk altinda toplanmistir Tarifelerin listesi EK-3’te verilmistir. Her bir yemegin
malzemeleri ve yapiliglar1 arastirmaci tarafindan listelenmistir (EK-4).

Mevcut literatiirde yer alan su ayak izi (Mekonnen ve Hoekstra, 2010; 2011; 2012) ve
karbon ayak izi degerleri (Ritchie vd., 2020; Clune vd., 2017) ile besinlerin su ve karbon ayak
izi degerleri hesaplanmistir. EK-5 ve EK-6’da besinlerin sirasiyla su ve karbon ayak izleri
aragtirmaci tarafindan listelenmistir. Literatiirde besinlerin su ayak izi degerleri m’/ton
cinsinden bulunmaktadir. Bu nedenle gram (g) veya kilogram (kg) cinsinden bulunan besinler,
ton cinsine cevrilmistir. Karbon ayak izi degerleri COz-e/kg cinsinden bulunmaktadir. Bu
nedenle tarifelerde gram (g) cinsinden bulunan besinler kilogram (kg) cinsine g¢evrilmistir.
Tarifelerin enerji ve besin dgesi degerleri Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BeBiS)”
kullanilarak analiz edilmis, tarifelerin enerji ve besin ogeleri EK-7’de verilmistir. Literatiirde
bulunmayan bazi besinler i¢in i¢in benzer besinlerin su ve karbon ayak izi degerleri
kullanilmistir. Ornegin, 1spanak icin marul; ciger igin kuzu ve koyun eti; Antep peyniri igin
peynir; geleneksel bazi baharatlar i¢in (haspir, yenibahar, tarhun gibi) literatiirde yer alan
karabiber; bulgur ve irmik i¢in arpa; sade yag, kuyruk yagi ve kaymak icin tereyagi; loglaz
(bortilce) i¢in kurufasiilyenin su ve karbon ayak izi degerleri kullanilmistir. Tarifelerde yer alan
toplam porsiyon sayisina bdoliinerek 1 porsiyonun su ayak izi ve karbon ayak izi degerleri
belirlenmistir. Tarifelerin su ayak izi ve karbon ayak izi sirastyla EK-8 ve 9°da verilmistir.

Arastirmanin Sorukagitlar

e 19-64 yas grubu yetiskin kadinlarin demografik verileri (EK-10)

e Gaziantep mutfagindan secilen geleneksel yemeklerin tiikketim sikligi soru
kagidi; Son 1 yillik besin tiiketim sikliklari, her bir geleneksel yemek icin “hig
tilketmiyor’’, “haftada 5-6 kez’’, “haftada 3-4 kez’’, “haftada 1-2 kez’’, “15
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29 13

giinde 1 kez”’, “ayda 1 kez”’, “6 ayda 1 kez’’, “yilda 1 kez’’ ve “sadece 6zel
giinlerde’’ ifadelerine yer verilmistir. Anket formu EK-11"de verilmistir.
Kadinlarin 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim kayd1 (Pekcan, 2014) alinmigtir
(EK-12). Kadinlarin 24 saatlik besin tiiketimine gore su ve karbon ayak izleri
hesaplanmistir. Gilinliik alinan besinlerin enerji, makro ve mikro besin dgeleri,
Tiirkiye icin gelistirilmis olan “Bilgisayar Destekli Beslenme Programi,
Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BeBiS)” kullanilarak analiz
edilmistir. Besin 6gesi alim miktarlart TUBER 2022°de verilmis olan referans
alim diizeyleri onerilerine gore degerlendirilmistir (TUBER, 2022).
PREDIMED (MEDAS) o6lcegi; Tiirkge’ye Uyarlanmas1t Gegerlilik ve
Giivenilirligi Bekar ve Goktas tarafindan elde edilmistir (Bekar ve Goktas,
2023). Bu 6lgek Akdeniz diyeti modelini karakterize eden, besin tiikketim siklig1
sorusundan olusan 14 maddelik bir ankettir. Her soru O veya 1 puanla

degerlendirilmistir.. Asagidaki kosullar1 yerine getirenler de 1 puan almistir:

. Gilinde >4 yemek kasi81 zeytinyag: tikketmek
. Glinde >3 porsiyon meyve tiiketmek

. Glinde >2 porsiyon sebze tiiketmek

. Haftada >7 kez kirmiz1 sarap igmek

. Haftada >3 porsiyon baklagil tiiketmek

. Haftada >3 porsiyon balik tiiketmek

. Haftada >3 porsiyon kuruyemis tiiketmek

Eger bu kosullar saglanmazsa, ilgili kategori i¢in 0 puan kaydedilmistir. Toplam
puan 0 ile 14 arasinda degismektedir.Buna gore PREDIMED (MEDAS) toplam
puant kot (<5 puan), orta (6-9 puan) ve iyi (=10 puan) seklinde
siniflandirilmaktadir. EK-13’te PREDIMED (MEDAS) anketi gosterilmektedir.
Kadinlarn siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin belirlenmesi
icin uygulanacak sorukagidi, Ozen ve Biiyiiktuncer-Demirel tarafindan
“Diyetisyen ve Diyetisyen Adaylarinin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki
Bilgi ve Tutumlarmin Degerlendirilmesi” amaciyla gelistirilen (Ozen, 2019).

soru kagidindan yararlanilarak olusturulmustur. Ozen ve Biiyiiktuncer Demirel
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tarafindan gelistirilen sorukagidinin gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yaymn
asamasindadir. Soru kagidi ii¢ boliimden olugmaktadir.

Siirdiiriilebilir beslenme bilgi puani ile ilgili olan birinci boliimde, katilimcilara
stirdiiriilebilir beslenme ile ilgili 15 farkli ifadeye yaklagimlarini 5°li-Likert tipi
Olcekle bildirmeleri istenmistir. Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme tanimina
uygun olmayan cevaba 0 puan verilerek uygun cevaptan uygun olmayan cevaba
dogru 1, 2, 3, 4 puanlar1 verilmistir. Bu grupta 15 soru oldugu i¢in maksimum
aliabilecek puan 60’tir ve bu puanin %50’si alinarak 30 puan ve altinda alan
bireyler stirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi yetersiz kabul edilirken, 31 puan
ve lizerinde puan alanlar yeterli kabul edilmektedir. Siirdiiriilebilir besin
aligveris puanini ile ilgili olan ikinci boliimde, katilimcilara siirdiiriilebilir besin
aligverisi ile ilgili 20 farkli ifadeye yaklagimlarini 5°li-Likert tipi Slgekle
bildirmeleri istenmistir. Stirdiiriilebilir besin aligverigine uygun olmayan cevaba
0 puan verilerek uygun cevaptan uygun olmayan cevaba dogru 1, 2, 3, 4 puanlari
verilmigtir. Bu grupta 20 soru oldugu i¢in maksimum alinabilecek puan 80’dir
ve bu puanin ortalamasi alinarak 40 puan ve altinda alan bireyler siirdiirtilebilir
besin aligveris puan1 agisindan yetersiz kabul edilirken, 41 puan ve iizerinde
puan alan bireyler yeterli kabul edilmektedir. Bireylerin besin kayip ve
atiklartyla ilgili farkindalik puani ile ilgili olan ti¢lincti boliimde, katilimcilara
besin kayip ve atiklartyla ilgili 7 farkli ifadeye yaklasimlarin1 5°1i-Likert tipi
6l¢ekle bildirmeleri istenmistir. Besin kay1ip ve atiklari ile ilgili uygun olmayan
cevaba 0 puan verilerek uygun cevaptan uygun olmayan ccevaba dogru 1, 2, 3,
4 puanlari verilmistir. Bu grupta 7 soru oldugu i¢in maksimum alinabilecek puan
28’dir ve bu puanin ortalamasi alinarak 14 puan ve altinda alan bireylerin besin
kayip ve atiklariyla ilgili farkindalik puanlar1 yetersiz kabul edilirken, 15 ve
iizerinde puan alan bireyler yeterli olarak kabul edilmektedir (Ozen, 2019).
Sorukagidinin kullanimi i¢in izin yazis1 alinmistir (EK-14). Uygulanan soru

kagidi EK-15te verilmistir.
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Antropometrik Ol¢iimler:

Bireylerin boy uzunlugu (m), ayaklar yan yana bitisik sekilde, bas Frankfurt diizleminde
iken bas arkasi, sirt, kal¢ca ve ayak topuklar1 arkaya degecek bicimde esnemeyen mezura ile,
viicut agirlig (kg), kalibre edilmis tart1 aleti kullanilarak ve ince kiyafetlerle 6l¢iilmiistiir. Diger
olgtimleri (bel ¢evresi ve kalca gevresi) arastirmaci tarafindan teknigine uygun olarak yapilmis
ve beden kitle indeksi (BKI), bel/kalga orani, bel/boy orani hesaplanmustir.

Bel cevresi: Bel cevresi dlclimii, bireyin en alt kaburga kemigi ile krista iliaka (legen
kemiginin tist ¢ikintisi) arasindaki mesafenin belirlenmesiyle ol¢lilmiis, bu iki nokta arasindaki
orta nokta tespit edildikten sonra, esnemeyen bir mezura kullanilarak c¢evresel Ol¢iim
gerceklestirilmistir. Degerlendirme kriterlerine gore, erkek: >94 c¢m risk, >102 cm yiiksek risk,
kadin: >80 cm risk, >88 cm yiiksek risk olarak siniflandirilmistir (WHO, 2008).

Kalga cevresi: Kalca cevresi dl¢limii icin esnemeyen mezura ile bireyin yan tarafinda
durularak kal¢anin en genis bolgesinden 6l¢iim yapilmistir (WHO, 2008).

Bel cevresi / Kalca ¢evresi orani: Bel cevresinin kalga ¢evresine bdliinmesi ile bel
cevresi/kalga orani hesaplanmistir. Bel/kalga orani erkeklerde 0,90 ve iizerinde, kadinlarda ise
0,85 ve iizerinde olmas1 abdominal obezite olarak degerlendirilmistir (WHO, 2008).

Beden kiitle indeksi (BKI): Beden kitle indeksi (BKI), yetiskin bireylerin beslenme
durumunu belirlemek i¢in kullanilan bir yéntemdir. BKI, viicut agirhgmin (kg) boy
uzunlugunun karesine (m?) boliinmesiyle hesaplanir. Elde edilen deger, Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) belirledigi referans araliklara gore degerlendirili. WHO referans
araliklarina goére BKI, 18,50 kg/m? ’nin altinda olan bireyler zayif, 18,50-24,99 kg/m>
araliginda olanlar normal kilolu, 25,00-29,99 kg/m? araliginda olanlar fazla kilolu (hafif
sisman), 30,00 kg/m? ve lizeri olanlar ise obez olarak siniflandirilmaktadir (WHO, 2004).

Bel cevresi /Boy uzunlugu orani: Bel ¢evresinin boy uzunluguna boliinmesiyle bel
cevresi/boy orant hesaplanmistir. Bu oranin 0.4’{in altinda olmasi dikkatli olunmasi gerektigini,
0.4-0.5 araliginda olmas1 uygun kabul edildigini, 0.5-0.6 arasinda olmasi eylem planlanmasini,

0.6 ve lizeri ise acil onlem alinmasini ifade eder (WHO, 2008).
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3.3 Verilerin Degerlendirilmesi

Caligmanin bagimli degiskeni bireylerin Gaziantep mutfagi yemeklerini tliketim
sikliklari, siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili bilgi ve tutumlari, kadinlarin karbon ve su ayak
izleridir. Bagimsiz degiskenler ise sosyo-demografik 6zelikler, sosyo-ekonomik diizeydir.
Istatistiksel analizler, SPSS 20.0 Istatistik Paket Programi, Python ve R programlama dilleri
kullanilarak gerceklestirilmistir. Veri gorsellestirme, Python'daki Matplotlib kiitiiphanesi ile
yapilmistir. Veri setinin temel Ozelliklerini 6zetlemek i¢in tanimlayict istatistikler
hesaplanmistir. Siirekli degiskenler icin merkezi egilim (ortalama, medyan) ve dagilim
(standart sapma, aralik) olciitleri hesaplanmis, kategorik degiskenler icin frekans dagilimlar1 ve
yiizdeler belirlenmistir.

Veriler, Python'in pandas kiitliphanesi kullanilarak ige aktarilmis ve 6n isleme tabi
tutulmustur. Eksik veriler hari¢ tutulmustur. Aykir1 degerler belirlenmis ve bu degerlerin
sonuclar1 c¢arpitmasint 6nlemek icin yeniden goézden gecirilmistir. Siirekli degiskenlerin
normalligi Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmis, sabit varyans ya da es degiskenlilik ise R'de
Breusch-Pagan testi ile incelenmistir.

[k olarak, bagimsiz ve bagimli degiskenler arasindaki iliskileri degerlendirmek igin
korelasyon analizi yapilmigtir. Pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanmis ve degiskenler
arasindaki dogrusal iliskiler incelenmistir. Anlamli korelasyonlar belirlenmis ve bu iligkiler
daha sonra regresyon analizinde detaylandirilmigtir.

Bagimsiz degiskenler (bel-kalca orani ve beden kiitle endeksi gibi) ile bagimli
degiskenler (karbon ayak izi ve su ayak izi) arasindaki iligkileri incelemek i¢in lineer regresyon
analizleri yapilmistir. Python'daki statsmodels kiitiiphanesi, regresyon modellerinin kurulmasi
icin kullanilmistir. Model uyumu, R-kare (R?) degerleri kullanilarak degerlendirilmis ve her
modelin genel anlamlilig1 F-testi ile belirlenmistir.

Her bir bagimsiz degisken i¢in regresyon katsayilar1 (tahminler), standart hatalar (SH),
t-degerleri ve p-degerleri hesaplanmistir. Karsilastirma kolayligi  saglamak igin
standartlastirilmis katsayilar da rapor edilmistir. Her bir katsay1 i¢in %95 giiven araliklari1 (GA)
hesaplanarak, popiilasyon parametresinin beklenen araligi belirlenmistir.

Bagimsiz degiskenler ile bagimli degisken arasindaki dogrusal iligkiyi saglamak icin

reziidiiel grafikler incelenmistir. Rezidiiellerin sabit varyansa sahip olup olmadigini kontrol
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etmek icin Breusch-Pagan testi kullanilmistir. (VIF) degerleri hesaplanmis ve VIF > 10 olmasi
durumunda 6nemli ¢oklu baglanti oldugu kabul edilmistir. Rezidiiellerin normalligini test
etmek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmistir.

Veri ve model sonuglari, “Python'daki Matplotlib” kullanilarak gorsellestirilmistir.
Degiskenler arasindaki iliskileri ve modellerin uyumunu gostermek i¢in dagilim grafikleri,
regresyon dogrulart ¢izilmistir. Grafiklerin yorumlanabilmesini artirmak i¢in “Seaborn
kiittiphanesi” de kullanilmastir.

Analizler, bulgularin saglamlig1 ve giivenilirligini saglamak i¢in %95 giiven diizeyi ile
gerceklestirilmigtir. Tiim istatistiksel testler iki yonlii yapilmis olup, p < 0.05 anlamlilik diizeyi
olarak kabul edilmistir.

3.4 Geleneksel Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemekler

Gaziantep mutfagina ait toplam 72 tarife analiz edilmistir. Yemeklerin tiirlerine gore
dagilimi su sekildedir; 15 adet kebap, 8 adet ¢orba, 6 adet yogurtlu yemek 6 adet borek, 7 adet
pilav, 9 adet sebzeli-etli, 4 adet dolma, 7 adet kofte, 9 adet tathidir. Se¢ilen yemeklerin
kategorilerine gore dagilimlar1 Tablo 3.1°de verilmistir.

Gaziantep mutfagindan secilen yemeklerin listesi Ek-4 ‘te, tarifelerin malzemeleri ve
yapilislar1 Ek-5’te belirtilmistir. Gaziantep yemeklerinin tiiketim sikligina dair sorukagidinin
hazirlanma asamasinda, her bir kategoride farkli mevsimde tiiketilen yemeklerin ve

malzemelerin olmasina dikkat edilmistir.

32



Tablo 3.1. Gaziantep mutfagindan secilen geleneksel tarifelerin kategorilerine gore

dagilimlari
Yemek Gruplari Gaziantep Mutfagindan
Secilen Yemekler
Kebaplar 15
Corbalar 8
Yogurtlu Yemekler 6
Borekler 6
Pilavlar 8
Sebzeli-etliler 9
Dolmalar 4
Kofteler 7
Tathilar 9
Toplam 72
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4. BULGULAR

Gaziantep geleneksel mutfaginin ¢evresel etkilerini degerlendirmek ve Gaziantep Sanat

ve Egitim Kurslarina devam etmekte olan yetiskin 74 kadin katilimcinin Akdeniz diyetine

uyumu ile stirdiiriilebilirlik ile ilgili bilgi ve tutumlarin1 belirlemek amaciyla planlanan bu

caligmanin verileri bu boliimde analiz edilmis, tablolar ve sekiller halinde sunulmustur.

4.1 Bireylerin Genel Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Tablo 4.1’de ¢aligmaya katilan kadmlarin demografik o6zelliklerinin dagilimi

gosterilmistir. Bu tabloya gore aragtirmaya katilan 74 kadinin yartya yakini (%47,3’i) 30-39

yas arasinda olup bunu sirastyla %21,6 ile 19-29, %17,6 ile 40-49 ve %13,5 ile 50 yas ve lizeri

bireyler takip etmektedir.

Evli ve bekar kadinlarin oran1 sirasiyla; %63,5 ve %24,3’tiir. Egitim durumu lisans ve

tizeri olan bireylerin oran1 %64,9’dur. Lise diizeyinde egitimi olan bireylerin oran1 %23,0, ilk

ve orta 6gretim diizeyinde egitimi olan bireylerin oran1 %12,2 olarak saptanmistir.

Tablo 4.1. Kadinlarin demografik 6zelliklerinin dagilimi

Sayl o
(n:74) %o
Yas (y1l)
19-29 16 21,6
30-39 35 47,3
40-49 13 17,6
50 ve Uzeri 10 13,5
X £+ SS (y1l) 37,0£10,91

Medeni durum

Evli 47 63,5
Bekar 18 243
Dul 9 12,2
Egitim durumu

[Ikdgretim/ortadgretim 9 12,2
Lise 17 23,0
Lisans 42 56,8
Lisanstistii 6 8,1
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Tablo 4.2°de kadinlarin gelir durumu ve biitgcelerinden beslenmeye ayrilan oran
verilmistir. Bu tabloya gore gelirinin giderinden az oldugunu beyan eden bireylerin orani
%17,6; gelirinin giderine denk oldugunu beyan eden bireylerin orani %39,2 ve gelirinin
giderinden daha fazla oldugunu beyan eden bireylerin oran1 %43,2 olarak belirlenmistir.

Gelirinin beslenmeye ayrilan boliimii 2 iizerinde olan katilimcilarin orant %16,2
(Tamami: %5.,4, ¥2’1: %10,8); 2 ve altinda olan bireylerin orani1 %83,8 ( V2: %47,3, Va: %36,5)

olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2. Kadinlarin gelir durumu ve beslenmeye ayrilan biitce

Sayl o
(n:74) %o

Gelir durumu

Gelirim giderimden az 13 17,6
Gelirim giderime denk 29 39,2
Gelirim giderimden fazla 32 43,2
Beslenmeye ayrilan biitce

Gelirin tamami 4 5.4
Gelirin %’ 8 10,8
Gelirin %4’si 35 47,3
Gelirin 4’10 27 36,5

Tablo 4.3’te kadinlarin kronik hastalik, ila¢ kullanma ve tibbi beslenme tedavisi
uygulama durumlarinin dagilimi verilmistir. Tanis1 konmus kronik bir hastaliga sahip olan
bireylerin oran1 %35,1°dir. Kronik hastalik tanis1 olanlarin %19,2’si anemi, %15,4’ii obezite,
%11,5’1 insiilin direnci, %11,5’1 lilser, gastrit, reflii tanist almistir.

Regeteli ila¢ kullandigini belirten kadinlarin oranit %18,9; tibbi beslenme tedavisi
uygulayan bireylerin oran1 %13,5 olarak belirlenmistir. Uygulanan diyet tiirleri; viicut agirligi
kayb1 diyeti (9%60,0), diisiik yagl ve kolesterollii diyet (%20,0), diyabetik diyet (%10,0) ve

mide koruyucu diyet (%10,0) olarak siralanmistir.
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Tablo 4.3. Kadinlarin kronik hastalik, ila¢ kullanma ve tibbi beslenme tedavisi uygulama
durumlarinin dagilimi

Say1

0

(n:74) %
Tanis1 konmus hastalik durumu
Hayir, yok 48 64,9
Evet, var 26 35,1
Hastahk*
Obezite 4 15,4
Kardiyovaskiiler hastaliklar 2 7,7
Hipertansiyon 4 15,4
Insiilin direnci 3 11,5
Anemi 5 19,2
Ulser, gastrit, reflii 3 11,5
Bobrek hastaliklar: 2 7,7
Depresyon 2 7,7
Troid hastaliklar 1 39
Receteli ila¢ kullanma durumu
Kullanmiyor 60 81,1
Kullaniyor 14 18,9
Tibbi besleme tedavisi uygulama
durumu
Uygulamiyor 64 86,5
Uyguluyor 10 13,5
Tibbi beslenme tedavisi*
Viicut agirligt kaybi diyeti 6 60,0
Diisiik yagli ve kolesterollii diyet 2 20,0
Diyabetik diyet 1 10,0
Mide koruyucu diyet 1 10,0

*Ylizdelik degerler evet yanitini verenlere gore hesaplanmaistir.

Bireylerin beslenme durumlarin1 degerlendirmeleri istenmis ve verilen yanitlarin
dagilimi Tablo 4.4’te verilmistir. Beslenme durumlarini siirdiiriilebilir beslenme tarzina uygun
olarak degerlendiren bireylerin oran1 %31,1 iken, bireylerin %24,3’{i beslenme durumlarini
stirdiiriilebilir beslenme tarzina uygun degil diye degerlendirmislerdir. Yiizde 44,6 oranindaki

birey ise bu konuda fikrinin olmadigini belirtmistir.
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Beslenme durumlarint saglikli ve sagliksiz olarak degerlendiren bireylerin orant

strastyla %40,5 ve %33,8; bu konuda kararsiz olan bireylerin oran1 %25,7 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.4. Kadinlarin beslenme tarzlarini degerlendirme durumlari

Say1 o

(n:74) Yo
Beslenme durumlarin siirdiiriilebilir
beslenme tarzina uygun olarak
degerlendirme durumu
Evet 23 31,1
Hayir 18 24,3
Fikrim yok 33 44,6
Beslenme durumlarimm saghkh olarak
degerlendirme durumu
Evet 30 40,5
Hayir 25 33,8
Kararsiz 19 25,7

*Ylizdelik degerler evet yanitini verenlere gore hesaplanmaistir.

4.2 Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerine iliskin Bulgular
Tablo 4.5’te kadinlarin antropometrik 6l¢tim degerlerinin ortalama , standart sapma, alt

ve iist degerleri verilmistir. Bireylerin BKI ortalamas1 24,4+4,07 kg/m?, bel ¢evresi 78,3£10,27

cm’dir.

Tablo 4.5. Kadinlarin antropometrik dl¢limlerinin ortalama, alt ve iist degerleri

X+ SS Alt Ust
Viicut agirhg (kg) 66,2+10,76 50,0 113,0
BKI (kg/m?) 24,5+4,07 18,1 39,1
Bel ¢evresi (cm) 78,3+10,27 60,0 117,0
Kalga cevresi (cm) 101,149,46 85,0 135,0
Bel boy oram 0,48+0,06 0.4 0,7
Bel kal¢a oram 0,78+0,08 0,7 1,0

Tablo 4.6’da bireylerin antropometrik dl¢iimlerinin siniflamasi verilmistir. Bu tabloya

gore kadinlar arasinda zayif birey bulunmazken, %62,2 oraninda kadinin BK1 degerinin normal
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aralikta oldugu belirlenmistir. Fazla kilolu ve obez kadinlarin orani sirastyla; %29,7 ve
%38,1°dir.
Kadinlarin bel ¢evresi siniflamasina gore yiiksek risk grubunda olan bireylerin orant

%18,9; bel boy orani ve bel kalga orani risk grubunda olan bireylerin orani sirasiyla; %32,4 ve
%17,6°drr.

Tablo 4.6. Kadinlarin antropometrik 6l¢iimlerinin siniflamasi

Sayl o
(n:74) 7
BKI simiflamasi
Zayif (<18,5 kg/m?) - -
Normal (18,5-24,9 kg/m?) 46 62,2
Fazla kilolu (24,9-29,9 kg/m?) 22 29,7
Obez (30-39,9 kg/m?) 6 8,1
Bel cevresi risk siniflamasi
Normal (< 80 cm) 45 60,8
Risk (80-88 cm) 15 20,3
Yiiksek Risk (> 88 cm) 14 18,9
Bel boy oram simiflamasi
Normal (< 0,5 cm) 50 67,6
Risk (=0,5 cm) 24 32,4
Bel kalca oram siniflamasi
Normal (< 0,85 cm) 61 82,4
Risk (=0,85 cm) 13 17,6

4.3 Bireylerin 24 Saatlik Besin Tiiketimlerine iliskin Bulgular

Tablo 4.7°de bireylerin giinliik olarak tiikettikleri enerji ve besin dgelerinin ortalama
miktar1 ve TUBER 2022’e gore enerji ve besin dgeleri gereksinmelerinin karsilanma oranlari
verilmistir.

Bireyler ortalama giinliik enerji gereksinmelerinin %61,0’n1 karsilamislardir. Enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan gelen oranlar1 ortalamasi sirasiyla %39, %18 ve %43’ diir.
Kadinlarin tiikketmis oldugu ortalama bitkisel ve hayvansal protein miktar sirastyla; 18,145,57

g ve 37,4+24,96 g olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Kadinlarin giinliik enerji ve besin dgeleri alim miktarlar ortalama degerleri

ve TUBER 2022’ye gore karsilama yiizdesi

Enerji ve Besin Ogeleri x+SS TUBER%
Enerji (kkal) 1205,0+£506,52 61,0
Protein (g) 53,6+27,56 75,6
Bitkisel protein (g) 18,1+£5,57 TP%33,7
Hayvansal protein (g) 37,4+24,96 TP%66,3
Protein (%) 16,2+7,72 —
Yag (g) 57,7+426,79 -
Yag (%) 42,1+9,64 1
Kolesterol (mg) 229,3+184,79 114,6
Karbonhidrat (g) 115,9+58,82 89,1
Karbonhidrat (%) 39,8+11,68 !
Posa (g) 14,2+7,02 56,6
A vitamini (mcg) 718,9+441,70 110,6
E vitamini (mg) 13,6+8,62 123.,6
Tiamin (mg) 0,5+0,24 96,0
Riboflavin (mg) 0,9+0,41 58,7
Niasin (mg) 8,7+5,64 114,5
Piridoksin (mg) 0,9+0,43 96,0
Folik asit (mcg) 186,8+76,35 56,6
B1» vitamini (mcg) 3,2+2,51 80,8

C vitamini (mg) 87,5+£56,95 92,1
Kalsiyum (mg) 500,2+225,82 52,1
Magnezyum (mg) 193,2+76,50 64,4
Demir (mg) 7,9+3.,41 54,8
Cinko (mg) 7,34+3,94 72,3

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, DYA: Doymus Yag Asidi, TDYA: Tekli Doymamis
Yag Asidi, CDYA: Coklu Doymamis Yag Asidi, TP: Toplam Protein, E:Enerji | : Onerilen
porsiyon degerinin altinda, 1: Onerilen porsiyon degerinin iistiinde, -: Onerilen porsiyon
degeri bulunmamaktadir

Grafik 4.1’de karsilanan ve karsilanamayan besin ogeleri verilmistir. Buna gore
karsilanan besin 6geleri kolesterol (%114,6), A vitamini (%110,6), E vitamini (%123,6), Niasin
(%114,5)’dir. Karsilanamayanlar; toplam enerji (%61), protein (%75,6), bitkisel protein
(%33,7), posa (%56,6), tiamin (%96), riboflavin (%58,7), piridoksin (%96), folat (%56,6), B12
vitamini (%80,8), C vitamini (%92,1), kalsiyum (%52,1), magnezyum (%64,4), demir (%54,8)
ve ¢inko (%72,3)’dur.
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Grafik 4.1. Besin 6gelerinin karsilanma ve karsilanamama durumu

Tablo 4.8’de kadinlarin giinliik besinleri tiiketim ortalamalari ve TUBER 2022’ye gore
karsilama yiizdeleri verilmistir. Bu tabloya gdre kadinlarin, siit ve siit {irlinleri ve peynir tiikketim
ortalamalari sirasiyla; 141,1+118,96 g ve 27,9+27,74 g olarak belirlenmistir. Giinliik kirmizi et,
tavuk ve balik tiilketim ortalamasi sirasiyla; 38,5+58,74 g, 33,0+£69,40 g ve 6,6+28,56 g olarak

belirlenmistir.
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Tablo 4.8. Kadinlarin giinliik besin tiiketim miktarlari ortalama degerleri ve TUBER 2022
kargilama ytlizdesi

Besin gruplar (g) X £ SS TUBER%
Siit ve siit {iriinleri 141,11118,96} 35.8
Peynir 27,9+27,74 ’
Kirmizi et 38,5+£58,74 } 119.0
Tavuk eti 33,0+69,40 ’
Balik 6,6+£28,56 15,2
Yumurta 31,8435,44 88,3
Kurubaklagil 16,8+27,55 30,1
Sert kabuklu yemis 5,149,24 34,2
Ekmek 35,1£50,08 | 56.6
Diger tahillar 115,2+100,46 J ’
Y. yaprakli sebzeler 26,6+59,82 977
Diger sebzeler 217,6+151,39 | ’
Turunggiller 9,3+32,59 [ 43.6
Diger meyveler 81,0+108,16 | ’
S1v1 ve kat1 yaglar 22,5+15,39 -
Sekerleme tatli vb. 9,1£22,12

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, -: Onerilen porsiyon degeri bulunmamaktadlr

4.4 Kadinlarin Akdeniz Diyetine Uyumlar1 (PREDIMED-MEDAS)

Tablo 4.9°da kadinlarin PREDIMED (MEDAS) o6l¢eginden aldiklar1 toplam puan
ortalamasi ve toplam puan siniflamasi verilmistir. Kadinlarin 6lgekten aldiklar1 toplam puan
ortalamasi 8,7+2,17 olarak belirlenmistir. Akdeniz diyetine uyumu koétii, orta ve iyi olan
kadinlarin orani sirastyla %6,8 %55,4 %37,8 dir.

Tablo 4.9. Kadinlarin PREDIMED (MEDAS) smiflamasi ve toplam puan ortalamasi

Say1

0
(n:74) %

PREDIMED Siniflamasi
Kot (<5) 5 6,8
Orta ( 6-9 puan) 41 55,4
Iyi (>10 puan) 28 37,8
Toplam puan (X £ SS) 8,7£2,17

(min.-max) (4,0-14,0)

*Ylizdelik degerler evet yanitini verenlere gore hesaplanmaistir.
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Tablo 4.10°da kadinlarin demografik 6zelliklerine gére PREDIMED (MEDAS) toplam
puanlarinin ortalamasi verilmistir. Kadinlarin PREDIMED (MEDAS) puanlar1 yas, medeni

durum ve egitim durumlarina gore farkli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.10. Kadinlarin demografik 6zelliklerine gore PREDIMED (MEDAS) toplam puan

ortalamasi
S s

Yas (y1l)

19-29 16 8,5+1,86

30-39 35 8,8+2,19

40-49 13 8,8+2,24 0,781%

50 ve lizeri 10 8,6+2,72

Medeni durum

Evli 47 9,1+2,12

Bekar 18 8,1+1,97 0,175%

Dul 9 8,0+2,55

Egitim durumu

[Ikdgretim/ortadgretim 9 8,8+2,64

Lise 17 8,9+2,55

Lisans 42 8,6+2,03 0,981%

Lisanstistii 6 8,7t1,63

K: Kruskall Wallis Testi

Tablo 4.11°de kadinlarin gelir ve beslenmeye ayrilan biitge durumuna gére PREDIMED
(MEDAS) toplam puan ortalamasi verilmistir. Bu tabloya gore gelirinin giderinden az, denk ve
fazla oldugunu beyan eden kadinlarin PREDIMED (MEDAS) toplam puan ortalamasi sirasiyla;
8,5+1,76, 9,3+£2,45 ve 8,3+1,99 olarak belirlenmistir. Kadinlarin gelir durumuna ve beslenmeye
ayirdiklart biit¢elerine gore PREDIMED (MEDAS) puaninin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olusturmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 4.11. Kadinlarin gelir durumu ve beslenmeye ayrilan biitge durumuna gore
PREDIMED (MEDAS) toplam puan ortalamasi

Say1

(n:74) X +S5S P
Gelir durumu
Gelirim giderimden az 13 8,5£1,76
Gelirim giderime denk 29 9,3+2,45 0,279%
Gelirim giderimden fazla 32 8,3£1,99
Beslenmeye ayrilan biitce
Gelirin tamami 4 9,0+0,82
Gelirin %’ 8 8,3+1,28 0.672K
Gelirin %4’si 35 9,0+£2,10 ’
Gelirin Y471 27 8,4+2,58

K: Kruskal Wallis Testi

Tablo 4.12°de goriildiigii gibi, kadinlarin kronik hastalik tanisi alma, regeteli ilag
kullanma ve tibbi beslenme tedavisi uygulama durumlarina gére PREDIMED (MEDAS) puan
ortalamalar1 farkli degildir (p>0.05)

Tablo 4.12. Kadinlarin kronik hastalik, ila¢ kullanma ve tibbi beslenme tedavisi uygulama
durumlarina gére PREDIMED (MEDAS) toplam puan ortalamast

(lsla;yj) X% +SS p
Tanis1 konmus hastalik durumu
Hayir, yok 48 8,6+2,13 0.365M
Evet, var 26 9,0+2,24 ’
Receteli ila¢ kullanma durumu
Kullanmiyor 60 8,7+2,13 0.900M
Kullaniyor 14 8,8+2,42 ’
Tibbi besleme tedavisi
uygulama durumu
Uygulamiyor 64 8,9+2,19 0.091M
Uyguluyor 10 7,6+£1,71 ’

M: Mann Whitney U testi

Tablo 4.13’te kadinlarin beslenme durumlarimi siirdiiriilebilir beslenme ve saglikli
beslenme acisindan degerlendirme durumlarina gére PREDIMED (MEDAS) dlgeginden

aldiklar1 toplam puan ortalamalar1 verilmistir. Kadinlarin beslenme durumlarini siirdiiriilebilir
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beslenme ve saglikli beslenme agisindan degerlendirme durumlari ile PREDIMED (MEDAS)
puan ortalamalar1 farkli degildir (p>0.05)

Tablo 4.13. Kadinlarin beslenme durumlarini degerlendirme durumuna gére PREDIMED
(MEDAS) toplam puan ortalamasi

PREDIMED
Say1 toplam puan
(n:74) ortalamasi P
X+ SS

Beslenme durumlarim
siirdiiriilebilir beslenme tarzina
uygun olarak degerlendirme
durumu
Evet 23 9,1£1,79
Hayir 18 8,6+2,64 0,550%
Fikrim yok 33 8,5+£2,15
Beslenme durumlarimm saghkh
olarak degerlendirme durumu
Evet 30 9,1£1,88
Hayir 25 8,0+2,08 0,239%
Kararsiz 19 9,1+2,55

K: Kruskal Wallis Testi

Tablo 4.14’te kadinlarin antropometrik dl¢timlerinin siniflamasina gére PREDIMED
(MEDAS) toplam puan ortalamasi verilmistir. Bireylerin ortalama PREDIMED (MEDAS)

puanlari arasinda antropometrik 6l¢iimler agisindan farklilik yoktur (p>0,05).
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Tablo 4.14. Kadinlarin antropometrik dl¢timlerinin siniflamasina gére PREDIMED
(MEDAS) toplam puan ortalamasi

PREDIMED
Say1 toplam puan
(n:74) ortalamasi p
X+ SS

BKI simiflamasi
Normal (18,5-24,9 kg/m?) 46 8,842,04
Fazla kilolu (24,9-29,9 kg/m?) 22 8,4+2,52 0,557%
Obez (30-39,9 kg/m?) 6 9,5+1,87
Bel cevresi risk siniflamasi
Normal (< 80 cm) 45 8,7£2,30
Risk (80-88 cm) 15 8,7+£2,32 0,994K
Yiiksek Risk (> 88 cm) 14 8,8+1,63
Bel boy oram simiflamasi
Normal (< 0,5 cm) 50 8,8+2,27 0.774M
Risk (> 0,5 cm) 24 8,6+1,98 ’
Bel kalca oram siniflamasi
Normal (< 0,85 cm) 61 8,8+2,19 0.671M
Risk (>0,85cm) 13 8,5+2,11 ’

K: Kruskal Wallis Testi

Tablo 4.15’te bireylerin PREDIMED (MEDAS) siniflamalarina gore enerji ve besin
Ogelerinin ortalama tiiketim miktar1 verilmistir. PREDIMED (MEDAS) puanlarina gore
Akdeniz diyetine uyumlar1 kotii, orta ve iyi olanlarin enerji ve besin dgeleri alim miktarlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.15. Kadinlarin PREDIMED (MEDAS) siniflamasina gore giinliik enerji ve besin
ogeleri alim miktarlar1 ortalama degerleri

Enerji ve Besin Ogeleri Koti PREDIM](E)]:t:mlﬂama fyi pX

Enerji (kkal) 1203,7+473,68 1281,6+592,20 1093,0+344,87 0,588
Protein (g) 62,2+44,38 56,4+30,41 47,9+18,35 0,832
Bitkisel protein (g) 19,0+6,78 17,945,44 18,3+5,73 0,965
Hayv. protein (g) 46,7+40,90 40,1+27,33 31,8+16,46 0,679
Protein (%) 15,5+4,00 16,3+8,77 16,1+6,69 0,807
Yag (g) 51,1425,94 61,6+30,26 53,1420,76 0,541
Yag (%) 36,6+7,02 42,24+9.49 42,9+10,22 0,380
DYA (g) 18,0+10,09 19,7+10,48 15,4+6,13 0,263
TDYA (g) 19,2+15,49 20,2+10,47 18,2+7,59 0,705
CDYA(g) 10,4+2.85 17,1+£10,27 14,0+7,74 0,305
Kolesterol (mg) 143,4+107,14 244,44+213,17 222,5+146,78 0,452
Karbonhidrat (g) 121,0+£27,15 123,6+69,58 103,6+42,67 0,423
Karbonhidrat (%) 44,4+11,80 39,8+11,73 38,9+11,83 0,659
Posa (g) 13,1+4,87 14,8+8,06 13,4+5,65 0,943
A vitamini (mcg) 656,7+622,42 734,0+416,09 707,9+460,88 0,709
E vitamini (mg) 9,8+3,29 14,1+9,87 13,5+7,21 0,686
Tiamin (mg) 0,6+0,31 0,6+0,26 0,5+0,19 0,655
Riboflavin (mg) 1,0+0,61 1,0+0,45 0,9+0,31 0,657
Niasin (mg) 10,7+£7,92 9,5+6,28 7,2+3,79 0,510
Piridoksin (mg) 1,0+£0,45 1,0+£0,48 0,8+0,34 0,761
Folat (mcg) 142,1+63,28 196,5+78,75 180,6+73,67 0,284
B12 vitamini (mcg) 6,2+5,41 3,2+2.39 2,7+1,54 0,301
C vitamini (mg) 98,8+85,56 84,5+56,45 89,9+54,04 0,875
Kalsiyum (mg) 407,8+211,35 525,5+217,18 479,7+241,64 0,503
Magnezyum (mg) 180,7+48,41 200,5+86,40 184,8+65,06 0,979
Demir (mg) 9,24+4,76 8,1+3,72 7,4+2,60 0,866
Cinko (mg) 10,8+8,01 7,5+£3,99 6,4+2.40 0,672

K: Kruskal Wallis Testi, DYA: Doymus Yag Asidi, TDYA: Tekli Doymamis Yag Asidi,
CDYA: Coklu Doymamis Yag Asidi

Tablo 4.16’da yer alan bilgiler incelendiginde bireylerin Akdeniz diyetine uyum
diizeyine gore ortalama siit ve siit lirtinleri, balik, yumurta, kurubaklagil, sert kabuklu yemis,
sebze, meyve, yag ve sekerleme tiiketim miktarlar1 benzerdir (p>0,05). Kirmizi et tiiketimi
Akdeniz diyetine uyumu iyi olan grupta 27,9+40,97 g/giin iken, Akdeniz diyetine uyumu kotii
olan bireylerde 134,8+135,26 g/giin’diir (p<0.05).
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Tablo 4.16. Kadmlarin PREDIMED (MEDAS) smiflamasina gére besin gruplar tiiketim
miktarlar1 ortalama degerleri (g/giin)

PREDIMED Simiflama

Besin gruplari (g) Kota Orta yi p¥
Siit ve siit tirlinleri 140,4+135,28 154,3+116,32 136,0+105,13 0,852
Peynir 23,4+25.49 32,5+28.83 21,9+26,06 0,336
Kirmizi et 134,8+135,26 34,0+45,55 27,9+40,97 0,043*
Tavuk eti 0,0+0,00 42,2+79.23 25,3+£57,70 0,368
Balik 0,0+0,00 5,8+26,86 8,9+33,48 0,787
Yumurta 3,2+6,61 32,7+38,15 35,5+32,65 0,076
Kuru baklagil 5,8+12,97 17,3+£27,08 18,1+30,28 0,549
Sert kabuklu yemis 0,0+0,00 4,8+8.75 6,5+10,52 0,281
Ekmek 57,6£61,10 34,7+41,15 31,8+60,11 0,385
Diger tahillar 84,6+61,89 132,5+108,25 95,3+91,21 0,273
Y. yaprakli sebzeler 3,4+4,98 29,7+64,96 26,2+57,50 0,940
Diger sebzeler 237,8+106,85 213,5+154,11 220,0+158,06 0,879
Turunggiller 15,0+33,54 11,0+£39,81 5,9+18,30 0,798
Diger meyveler 67,4+100,27 80,4+104,74 84,3+117,65 0,934
S1v1 ve kati1 yaglar 20,0+£19,91 23,5+16,44 21,5+13,33 0,650
Sekerleme, tatli vb. 14,0+27,06 11,5+£26,94 4,9+10,41 0,645

K: Kruskal Wallis Testi, *p<0,05

4.5 Kadnlarin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi ve Tutumlarma iliskin

Bulgular
Kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi ve tutumlarinit degerlendirmek
amaciyla daha 6nce diyetisyen ve diyetisyen adaylarina yonelik hazirlanan anket uygulanmigtir
Tablo 4.17’ye gore kadinlarin %48,6’s1 siirdiiriilebilir beslenme tanimini duydugunu

belirtirken, %51,4 bu tanim1 duymadigini beyan etmislerdir.
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Tablo 4.17. Kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme tanimini duyma durumlari
Siirdiiriilebilir

beslenme n=74 %
tanimini duyma

durumu

Evet 36 48,6
Hayir 38 51,4

Tablo 4.18’e gore bireylerin siirdiiriilebilir beslenme tanimin1 duyduklar yer ; %36,1
ile sosyal medya, %33,3 ile televizyon ve radyo, %13,9 ile doktor, diyetisyen vb. saglik
profesyonelleri, %5,6 ile lisans egitimi sirasindaki ders, konferans gibi akademik ve bilimsel

etkinlikler ve %5,6 ile bilimsel yayinlar ve yine %35,6 ile gazete, dergi vb. popiiler yayinlardir.

Tablo 4.18. Kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme tanimini duyduklar: yerlerin dagilimlar

Siirdiiriilebilir beslenme taniminin n %
duyuldugu yer

Lisans egitimim sirasindaLisans egitimim

sirasinda ders, konferans gibi akademik ve 2 5,6

bilimsel etkinliklerden

Bilimsel yayinlardan 2 N
Televizyon ve radyo 12 33,3
Sosyal medyadan 13 36,1
Gazete, dergi vb. popiiler yayimnlardan 2 5,6
Doktor, diyetisyen vb. saglik 5 13,9

profesyonellerinden

Tablo 4.19’a gore kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda en ¢ok 6nem verdigi
konular sirastyla %61,4 ile besin giivencesi, %50,68 ile biyocesitlilik ve dogal yasam
alanlarmin korunmasi, %45,21 ile iklim degisikligi, %41,1 ile su kithig1 ve %20,5 ile hava ve

suya yayilan toksik emisyonlardir.
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Tablo 4.19. Kadinlarin stirdiiriilebilir beslenme ile iliskilendirdigi konularin dagilimi

n %
Iklim degisikligi 33 45.21
Biyogesitlilik ve dogal yasam alanlart 37 50,68
Su kitlig: 30 41,10
Hava ve suya toksik emisyon (karbondioksit/azot/fosfor) 15 20,55
Toprak kalitesinin bozulmasi 27 36,99
Besin giivencesi 45 61,64
Gida fiyat istikrari/besin fiyatlarindaki agir1 dalgalanmalar 20 27,40
Kadin ve genglerin istihdami 4 5,48
Ekonomik biiylime 21 28,77
Besin sektoriiniin rekabet giicii 12 16,44
Obezite ile ilgili kronik hastaliklarin 6nlenmesi 25 34,25
Malniitrisyon (kotii beslenme) ve yetersiz beslenme 20 27,40
Hayvan refalhi 12 16,44

Tablo 4.20’de kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda aldiklar1 puan
ortalamalar1 verilmistir. Buna gore kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme bilgi puani ortalamasi
51,5+10,30; stirdiiriilebilir besin aligveris puani ortalamasi 69,2+13,47, besin kayip ve atik ile
ilgili farkindalik puani ortalamasi1 30,2+4,41 dir.

Tablo 4.20. Kadinlarin siirdiiriilebilr beslenme kapsaminda aldig1 puan ortalamalari

X+SS Alt deger Ust deger
Siirdiiriilebilir beslenme bilgi puani 51,5+10,30 26 75
Siirdiirtilebilir besin aligveris puani 69,2+13,47 42 94
Besin kayip ve artik ile ilgili
farkindalik puani 30,2+4,41 17 35
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4.5.1 Siirdiiriilebilir Beslenme Bilgi Diizeyi
Tablo 4.21’e gore kadmlarin tamamia yakini yeterli siirdiiriilebilir beslenme bilgi

puanina sahiptir.

Tablo 4.21. Siirdiiriilebilir beslenme bilgi puanlari

Siirdiiriilebilir beslenme bilgi n %

diizeyi (puan)

Yetersiz (< 30) 1 1,4

Yeterli (>31) 73 98,6

* 30 puan ve altinda alan bireyler yetersiz siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyine sahipken, 31 ve iizerinde puan

alan bireylerin siirdiiriilebilir bilgi diizeyi yeterli kabul edilmistir.

Tablo 4.22’ye gore kadinlarin %40,5°1 siirdiiriilebilir beslenmenin maliyetini genellikle
yiiksek bulurken, yine %40,5°1 siirdiiriilebilir beslenmenin ekonomiye katkisinin olabilecegini
diistinmektedir. Kadilarin %27’si hayvansal proteinden zengin beslenme ile siirdiiriilebilir
beslenmenin genellikle saglanabilecegini diisiiniirken, %32,4’ii seker, yag ve tuzdan fakir
beslenme ile saglanabilecegini diistinmektedir. Ayrica kadinlarin %37,8’1 islenmis besinlerin

iiretim stirecinin ¢evresel etkisinin genellikle yiiksek oldugunu belirtmistir.
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Tablo 4.22. Kadmlarin siirdiiriilebilir beslenmeye yaklagimlarina iligskin dagilimlar

Higbir Nadiren Bazen Genellikle Her
zaman zaman
n % n % n % n % n %
Siirdiiriilebilir beslenmenin maliyeti 6 8,1 9 12,1120 27030 405 | 9 122
yiiksektir.
Siirdiiriilebilir beslenmenin ekonomiye 4 5,4 4 54 113 17,6 | 30 40,5 | 23 31,1
katkis1 olabilir.
Siirdiiriilebilir beslenmenin saglanabilmesi 8 10,8 | 18 243 |16 21,6 |20 27,0 (12 16,2
icin hayvansal proteinden zengin diyetlerin
tiikketilmesi 6nemlidir.
Siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasi igin 1 14 |15 20316 21,6 |24 324 |18 243
seker, yag ve tuz iceren besinlerin
tilketiminden kaginilmalidir.
Siirdiiriilebilir beslenmenin saglanabilmesi 1 1,4 9 12219 12223 31,1 |32 432
icin islenmis besinlerin tiilketiminden
ka¢inilmasi gerekir.
Siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasi igin 8 10,8 | 16 21,6 | 20 27,0 | 18 243 [ 12 16,2
0glin sayisinin azaltilmasi gerekir.
Siirdiiriilebilir beslenme gelencksel 4 5,4 8 108 |13 17629 392 |20 270
mutfaklarin devamlilig1 i¢in 6nemlidir.
Besinlerin tiretim siirecleri sera gazi artigina 6 8,1 14 189 (22 189 | 16 21,6 | 16 21,6
neden olabilir.
Besinlerin iiretim siiregleri sularin 10 13,5 |16 21,6 |16 21,6 | 17 23,0 | 15 20,3
kirletilmesine neden olabilir.
Et, tavuk ve iirlinlerinin iiretim siire¢lerinin 3 4,1 8§ 10,8 (22 29,7|20 27,0 |21 284
cevresel etkilerinin fazla oldugunu
diisiiniiyorum.
Siit ve siit tirlinlerinin iiretim siire¢lerinin 6 8,1 10 13,5120 13,519 257 (19 25,7
cevresel etkilerinin fazla oldugunu
diisiiniiyorum.
Sebze ve meyvelerin liretim siireglerinin 11 149 |13 176 |15 203 |23 31,1 [ 12 16,2
cevresel etkilerinin fazla oldugunu
diisiiniiyorum.
Ekmek ve tahil {irlinlerinin (piring, bulgur, 13 17,6 |14 189 |16 21,6 | 19 257 | 12 16,2
makarna vb.) iiretim siireglerinin gevresel
etkilerinin fazla oldugunu diisiiniiyorum.
Kurubaklagillerin (kuru fasulye, nohut, 10 13,5 |17 23,016 21,6 | 17 23,0 | 14 18,9
mercimek vb.) iiretim siire¢lerinin ¢evresel
etkilerinin fazla oldugunu diisiiniiyorum.
Islenmis ambalajli besinlerin {liretim 5 6,8 4 54 |12 16,2 |28 37,8 |25 33,8

stireglerinin ¢evresel etkilerinin fazla
oldugunu diisiiniiyorum.
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4.5.2 Siirdiiriilebilir Besin Alsveris Puam

Siirdiiriilebilir Besin Aligveris puaninda, 41 puan ve iizerinde alan bireylerin
stirdiiriilebilir besin aligveris puani yeterli kabul edilirken, 40 puan ve altinda alan bireyler
yetersiz stirdiiriilebilir besin aligveris puanina sahip oldugu kabul edilmektedir. Tablo 4.23°¢
gore kadinlarin tamamu siirdiiriilebilir besin aligveris puani agisindan yeterli bulunmustur.

Tablo 4.23. Siirdiiriilebilir besin aligveris puanlari

Siirdiiriilebilir besin alisveris puani n %
Yetersiz (< 40) - -
Yeterli (>41) 74 100

*4] puan ve lizerinde alan bireylerin siirdiiriilebilir besin aligveris puan yeterli kabul edilirken, 40 puan ve altinda

alan bireyler yetersiz siirdiiriilebilir besin aligveris puanina sahip oldugu kabul edilmistir.

Tablo 4.24°¢ gore kadinlarin %35,1°1 satin aldiklar1 iirlinlerin {izerindeki etiketi
genellikle inceledigini belirtirken, %35,1’1 markasina ve iretici firmaya dikkat ettigini
sOylemektedir. Kadinlarin %62,2’si tavsiye edilen tiiketim tarihine her zaman baktigini
belirtirken, %29,7’si yerel iiriin olmasina 6zen gostermektedir. Kadinlarin %36,5°1 tiikettikleri
iiriinlerin porsiyon biiyiikliigiine genellikle dikkat ederken, %48,6’s1 tiiketebilecegi miktarda

olmasina dikkat etmektedir.
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Tablo 4.24. Siirdiiriilebilir besin aligveris yaklagimlarina iligkin dagilimlari

Hicbir | Nadiren Bazen Genellikle Her

Satin aldigim iiriinlerin: zaman zaman

n % n % n % n % n %
Uzerindeki besin etiketini mutlaka 4 54 |8 10,822 29.7 | 26 351 |14 18,9
incelerim.
Markasina ve iiretici firmaya dikkat ederim. | 4 54 | 8 10,8 |10 13,5 | 26 35,1 | 36 35,1
Tavsiye edilen tiiketim tarihine dikkat 2 2713 4119 12,2 14 189 |46 62,2
ederim.
Yerel iiriin olmasina 6zen gosteririm. 10 13,511 14922 29,7 | 18 243 |13 17,6
Ithal iiriin olmasina 6zen gosteririm. 32 432116 21,6 |16 21,6 5 6.8 5 6,8
Uretildigi yere dikkat ederim. 11 149 9 12225 338 | 18 243 |11 14,9
Organik sertifikasinin olmasina 6zen 11 149 |16 21,6 |22 29,7 | 14 189 |11 14,9
gdsteririm.
Mevsime uygun liretilen besinler olmasina - - 7 95111 149 | 31 41,9 |25 33,8
Ozen gosteririm.
Cevre dostu olmasina 6zen gosteririm. 8 10,8 |11 149 |15 203 | 18 243 |22 29,7
Ev yapimi olmasina 6zen gosteririm. 3 41|17 95 (17 23,01 27 36,520 27,0
Dogal besinler olmasina 6zen gosteririm. 4 54 |7 95|19 12,2 | 32 432 |22 29,7
Yemeye hazir ambalajli {iriinler olmasina 23 31,1 |24 324112 162 | 10 135 5 6,8
Ozen gosteririm.
Porsiyon biiyiikliigiine dikkat ederim. 5 68 |12 16222 365 |27 365| 8 10,8
Tiiketebilecegim miktarda olmasina dikkat - - 6 &1 |15 203 |36 48,6 |17 23,0
ederim.
Fiyatina dikkat ederim. - - 2 27 |14 18,9)| 32 432 |26 35,1
Lezzetli iiriinler olmasina 6zen gdsteririm. - - 1 14 | 7 9,5 29 39,2 {37 50,0
Saglikli tirlinler olmasina 6zen gosteririm. 1 1417 95112 162 | 25 33,8129 392
Siirdiiriilebilirlige katkisina dikkat ederim. 14 18,9 |11 149 (22 29,7 | 12 16,2 | 15 20,3
Geleneksel Tiirk mutfagina uygun iiriinler 7 9516 81 (29 392 | 18 243 |14 18,9
olmasina dikkat ederim.

17 23,011 149|125 338 | 9 122 |12 16,2

oo
Ambalajlarinda CEVKO( «#") vb. logolarin
olmasina 6zen gosteririm.
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4.5.3 Besin Kayip ve Artiklar ile ilgili Farkindalik Puam

Tablo 4.25’e gore kadinlarin tamamu siirdiiriilebilir besin aligveris puani agisindan

yeterli bulunmustur.

Tablo 4.25. Besin kayip ve artiklari ile ilgili farkindalik puanlari

Besin kayip ve artik n %
farkindalik puam
Yetersiz (< 14) - -

Yeterli (>15) 74 100

*14 puan ve altinda alan bireylerin besin kayip ve atiklar ile ilgili farkindaliklar1 yetersiz bulunurken, 15 ve

iizerinde puan alan bireylerin besin kay1p ve atiklari ile ilgili farkindaliklar yeterli olarak kabul edilmistir.

Tablo.26’ye gore kadinlarin %48,6’s1 genellikle asir1 besin alimindan kag¢inmak igin
tiiketicileri bilgilendirme davranisi olmasi gerektigini belirtmektedir. Kadinlarim %350’si
besinlerin daha iyi kosullarda depolanmasi i¢in tiiketicileri bilgilendirilmesi gerektigini
belirtirken, %52,7’si tiiketicilerin besin etiketlerini okuma ve anlamalarmi yayginlastirmak

gerektigini beyan etmislerdir.
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Tablo 4.26. Besin kayiplarini ve artiklarini 6nlemek ve azaltmak ile ilgili stratejilere

yaklagimlarinin dagilimlari

Hicbir | Nadiren | Bazen | Genellikle Her
zaman zaman
n % n % n % |n % |n %
Asir1 besin satin alimindan kagmmak | 3 41 | 5 6,8 |30 40,5| 36 48,6 | - -
icin tiiketicileri bilgilendirmek
Besinlerin daha iyi kosullarda 1 14 |1 14 |6 81|29 392 |37 500
depolanmast igin tiiketicileri
bilgilendirmek
Daha siirdiiriilebilir besin hazirlama 2 27| - - 8 10,8 28 37,8 |36 48,6
yontemleri konusunda tiiketicileri
bilgilendirmek
Besin artiklarinin degerlendirilmesi 2 27 | - - 7 95 |32 43,2 |33 44,6
konusunda ¢aligmalar yapmak
Cocuklara yonelik besin atiklarin 1 14 |3 41 |4 95|30 405 |36 48,6
6nleme konusunda yeni egitim
kampanyalari olugturmak.
Yetiskinlere yonelik besin atiklarini 1 142 2,75 68 |31 419 |35 473
6nleme konusunda yeni egitim
kampanyalari olugturmak.
Tiiketicilerin besin etiketlerini okuma | 2 2.7 | - - 5 68|28 37,8139 52,7

ve anlamalarini yayginlastirmak

4.6 Kadinlarin 24 Saatlik Besin Tiiketimlerine Gore Karbon ve Su Ayak izi

Ortalamalar

Kadinlarin 24 saatlik besin tiiketim durumuna gore karbon ayak izi ve su ayak izi

degerleri Tablo 4.27°de gosterilmistir. Buna gore karbon ayak izi ortalamalar1 1,1+1,4 kg CO»-
e, su ayak izi ortalamalar1 2170,2+2285 L dir.
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Tablo 4.27 Kadinlarin 24 saatlik besin tiiketimine gore karbon ve su ayak izi degerleri

X+SS Alt deger Ust deger
Karbon ayak izi (CO:-e/giin) 1,1+1,4 0,2 8,8
Su ayak izi (L/giin) 2170,2+2285 322.5 12,787

Kadinlarin karbon ve su ayak izine gore dagilimlar1 Tablo 4.28de ve karbon ayak ve su
ayak izine gore dagilimlar1 Grafik 4.2°de gosterilmistir. Buna gore diisiik karbonlu ayak izine
sahip herhangi bir bireye rastlanmamigtir. Karbon ayak izi orta ve yiiksek olan kadinlarin orani
strastyla %23, ve % 77°dir. Su ayak izi diisiik, orta ve yiiksek olan kadinlarin orani ise sirasiyla

%32,4, %59,5 ve %8,1 dir.

Tablo 4.28 Kadinlarin 24 saatlik besin tiiketimine gore karbon ve su ayak izi dagilimlari

Disiik Orta Yiiksek Toplam

n % n % n % n %
Karbon ayak izi - - 17 23 57 77 74 100
Su ayak izi 24 32,4 44 59,5 6 8,1 74 100
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Grafik 4.2 24 saatlik besin tiilketimine gore su ve karbon ayak izi dagilimlari (%)

4.7 Kadnlarin Siirdiiriilebilir Beslenme Bilgi Diizeyi, Su ve Karbon Ayak Izleri ve
PREDIMED (MEDAS) Puanlar1 Arasindaki Iliskisine Dair Bulgular
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Sekil 4.1 Korelasyon Matrisi
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Sekil 4.1°deki korelasyon matrisine gore; karbon ayak izi ile bilgi diizeyi arasinda
negatif ancak zayif bir iligki (-0,23) bulunmaktadir. Bu durum, bilgi seviyesi arttikca karbon
ayak izinin hafifce azalma egiliminde oldugunu gostermektedir. Ancak bu etkinin giiclii
olmadig1 sOylenebilir. Su ayak izi ile bilgi diizeyi arasinda pozitif ama ¢ok zayif bir iliski (0,13)
bulunmaktadir. Bilgi diizeyi arttikca su ayak izinin hafif¢ce artma egiliminde oldugu
sOylenebilir. PREDIMED (MEDAS) puani ile bilgi diizeyi arasinda negatif bir korelasyon
bulunmaktadir (-0,09). Ancak olduke¢a diisiiktiir. Bu nedenle bilgi diizeyi ile PREDIMED

(MEDAS) puani arasinda dogrudan bir iligkisi gozlemlenmemistir.

4.8 Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Tiiketim Sikliklarina Iliskin Bulgular

Ayvali Tas Kebabi

Alinazik

Visne Kebabi

Yeni Diinya Kebabi

Sogan Kebabi

Sarimsak Kebabi

Kemeli Kebabi

Kazan Kebabi

Simit Kebabi

Cagirtlak Kebabi

Patlican Kebabi

Sebzeli Kebap
Kiyma Kebabi

Alti Ezmeli Tike Kebabi

I

Antep Terbiyeli Tike Kebabi

S
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S
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Yillik Tiiketim

]
(=}

25

Sekil 4.2. Kebaplarin tiiketim sikliklar1 dagilimi (yillik)

Sekil 4.2°ye gore porsiyon basina yillik en sik tiiketilen kebap Ayvali Tas Kebabi,
Cagurtlak (ciger) Kebabi, Patlican Kebabi, Sebzeli Kebap, Alt1 Ezmeli ve Antep Terbiyeli Tike
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Kebabi olarak saptanmistir. En az tiiketilenler ise Alinazik, Visne ve Sarimsak Kebabi1 olarak

belirlenmistir.

Borek corbasi

Malhita ¢orbasi

Sirinli ¢orba

Oz ¢orbasi
Yogurtlu un corbasi
Mas corbasi

Alaca c¢orba

i

Beyran

(=}

5 10 15 20 25
Yilhk Tiiketim

Sekil 4.3. Corbalarin tiiketim sikliklar1 dagilimi (yillik)

Sekil 4.3’e gore porsiyon bagina yillik en sik tiiketilen ¢orba Malhita Corbasi iken, en

az tiikketilen ¢orba Sirinli Corbadir.

Pazili Lebeniye ¢orbasi -—|
vogurtlu patates | — =
Sarimsak asi I—..—|
Siveydiz I—-
0 2 4 6 8 10 12 14 16
Yilhk Tiiketim

Sekil 4.4. Yogurtlu yemeklerin tiiketim sikliklart dagilimi (y1llik)

Sekil 4.4’e gore porsiyon basina yillik en sik tiiketilen yogurtlu yemek Yogurtlu Bakla

iken, en az tiiketilen yogurtlu yemek Pazili Lebeniye Corbasidir.
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Sekerli peynir boregi I-_—|

Zeytin boregi I

Lor béregi |

Piringli borek | — I ———————————
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Acik peynir boregi
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Yillik Tiiketim

Sekil 4.5. Boreklerin tiiketim sikliklart dagilimi (yillik)
Sekil 4.5’e gore porsiyon bagina yillik en sik tiiketilen borek Lahmacun olurken, en az

tiikketilen borek Sekerli ve Piringli Borektir.

Yaprak bugulamasi
Loglazh pilav
Cevirmeli pilav
Simit asi

Ozbek pilavi

B
B
B
I
T I
—
I

incikli pilav

Firik pilavi

Yillik Tiiketim

Sekil 4.6. Pilavlarin tiiketim sikliklar1 dagilimi (y1llik)
Sekil 4.6’ya gore porsiyon basina yillik en sik tiiketilen pilav Mercimekli Pilav iken, en

az tiiketilen pilav Yaprak Bugulamasi, Loglazli pilav ve Cevirmeli Pilav olarak belirlenmistir.
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Sekil 4.7. Sebzeli-etli yemeklerin tiiketim sikliklari dagilimi (y1llik)
Sekil 4.7°ye gore porsiyon basina yillik en sik tiiketilen sebzeli-etli yemek Ayvali
Taraklik, Patlican Dograma ve Domates Tavasi iken, en az tiiketilen sebzeli-etli yemek

Kabaklama ve Erik Tavasidir.

Pazi sarmasi

Sogan dolmasi

|

Can erikli yaprak sarmasi
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Yillik Tiiketim

Sekil 4.8. Dolma ve sarmalarin tiiketim sikliklar1 dagilimi (y1llik)
Sekil 4.8’e gore porsiyon bagina yillik en sik tiiketilen dolma ve sarma grubunda

Yogurtlu Kabak dolmasi iken, en az tiiketilen Sogan Dolmasidir.
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Sekil 4.9. Koftelerin tiiketim sikliklart dagilimi (yillik)
Sekil 4.9’a gore porsiyon basina yillik en sik tiiketilen kofte Yaglh Kofte iken, en az
tiiketilen kofteler Cacikli Arap Koftesi, Occe ve Omag olmustur.

Peynirli irmik Helvasi
Zerde

Asure

Fistikli Kurabiye

Sam Tathsi
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|
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Sekil 4.10. Tathilarin tiikketim sikliklart dagilmi (yillik)
Sekil 4.10°a gdre porsiyon basina yillik en sik tiiketilen tath Katmer, Sam Tatlist ve

Fistikli Kurabiye iken, en az tiiketilen tatlilar Zerde, Fistikli Kadayif ve Kuymak olarak

belirlenmistir.
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4.9 Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Su Ayak izine Iliskin Bulgular

Gaziantep mutfagindan secilen her bir yemegin malzemeleri listelenmis, daha once
yapilan besinlerin su ayak izi ¢alismalarindan yararlanilarak kullanilan malzemelerin su ayak
izi hesaplanmustir (Tan, 2014; Ozden, 2019; Mekonnen ve Hoekstra, 2010; 2011; 2012). Gida
iirlinlerinin su ayak izi degerleri Ek-5’te, geleneksel Gaziantep mutfagindan segilen yemeklerin
hesaplanan su ayak izi degerleri Ek-8’de verilmistir.

Gl suyu, kabartma tozu, nar eksisi, pekmez gibi malzemelerin su ayak izi daha dnceki

caligmalarda bulunmadigi i¢in hesaplamalara katilamamustir.
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Grafik 4.3. Kebaplarin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m*/ton)

Grafik 4.3’e gore kebaplarda porsiyon basina en yiiksek su ayak izi Patlican Kebabina
(3,092 m?/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Alt1 ezmeli tike kababina (0,093 m?/ton) aittir.
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Grafik 4.4. Corbalarin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m*/ton)
Grafik 4.4’e gore corbalarda porsiyon basina en yiiksek su ayak izi Oz Corbaya (1,822

m?>/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Sirinli Corbaya (0,174 m>/ton) aittir.

1,6
1,4

1,2

0,8

0,6

04

-
0

Yogurtlu Siveydiz Sarimsak Yogurtlu Yogurtlu  Pazili
yuvarlama ast Bakla patates  Lebeniye
gorbasi

[

Grafik 4.5. Yogurtlu yemeklerin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m3/ton)

Grafik 4.5’e gore yogurtlu yemeklerde en yiiksek su ayak izi Siveydize (1,600 m?/ton)

aitken, en diisiik su ayak izi Pazili Lebeniye Corbasina (0,248 m?/ton) aittir.
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Grafik 4.6. Boreklerin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m?/ton)
Grafik 4.6’ya gore boreklerde en yiiksek su ayak izi Lahmacuna (0,393 m3/ton) aitken,
en diisiik su ayak izi Sekerli Peynir Boregine (0,083 m3/ton) aittir.
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Grafik 4.7. Pilavlarin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m*/ton)

Grafik 4.7’ye gore pilavlarda en yiiksek su ayak izi Firik Pilavina (3,826 m?/ton) aitken
en diigiik su ayak izi Simit Asina (0,192 m?/ton) aittir.
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Grafik 4.8. Sebzeli- etli yemeklerin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m?/ton)

Grafik 4.8’e gore sebzeli-etli yemeklerde en yiiksek su ayak izi Parmak Kebabina (1,620
m?>/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Kabaklamaya (0,682 m?3/ton) aittir.
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Grafik 4.9. Dolmalar ve sarmalarin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m?/ton)
Grafik 4.9’a gore dolmalar ve sarmalarda en yiiksek su ayak izi Yogurtlu Kabak

Dolmasina (0,699 m?/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Pazi Sarmasina (0,514 m3/ton) aittir.
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Grafik 4.10. Etsiz koftelerin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m?/ton)

icli kofte  Cig koéfte  Cacikli Arap
Koftesi

O RLr N W N

Grafik 4.11. Etli koftelerin su ayak izi degerleri (1 porsiyon/ m?/ton)
Grafik 4.10 ve Grafik 4.11’e gore etsiz koftelerde en yiiksek su ayak izi Occeye (2,520
m?>/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Yagh Kofteye (0,140 m?/ton); etli koftelerde en yiiksek su
ayak izi i¢li kofteye (3,617 m?/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Cig Koéfteye (0,757 m?/ton)
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Grafik 4.12. Tatlilarin su ayak izi degerleri (1porsiyon/ m3/ton)
Grafik 4.11°ye gore tatlilarda en yiiksek su ayak izi Fistikli Kurabiyeye (1,395 m?/ton)
aitken, en diisiik su ayak izi Kuymak’a (0,097 m?/ton) aittir.
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Tablo 4.29’a gore en yiiksek su ayak izi ortalamasina sahip yemek grubu kebaplar

(1,976+0,903 m3/ton) iken, en diisiik su ayak izi ortalamasina sahip yemek grubu boreklerdir

(0,277+0,112 m3/ton). Geleneksel mutfaktan secilen yemeklerin su ayak izi ortalamasi

1073+0,499 m>/ton olarak belirlenmistir.

Tablo 4.29. Yemek gruplarmin 1 porsiyonu i¢in su ayak izi ortalama, alt ve {ist degerleri

(m/ton)

Yemek grubu n X+SS Alt deger Ust deger
Kebaplar 15 1,976+0,903 3,092 0,617
Corbalar 8 1,125+0,668 0,174 1,829
Yogurtlu yemekler 6 1,110+0,427 0,358 1,600
Borekler 6 0,277+0,112 0,083 0,393
Pilavlar 8 1,384+1,251 0,192 3,826
Sebzeli-etliler 9 1,068+0,318 0,682 1,620
Dolmalar ve sarmalar 4 0,630+0,087 0,514 0,699
Kofteler 7 1,018+1,310 0,140 3,617
Tathlar 9 0,733+0,434 0,272 1,395
TOPLAM 72 1073+0,499 5,507 15,596

4.10 Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Karbon Ayak izine Iliskin Bulgular

Gaziantep mutfagindan secgilen her bir yemegin malzemeleri listelenmis, daha 6nce

yapilan besinlerin karbon ayak izi caligmalarindan yararlanilarak kullanilam malzemelerin

karbon ayak izi hesaplanmistir (Tan, 2014; Ozden, 2019; Ritchie vd., 2020; Clune vd., 2017).

Gida iriinlerinin karbon ayak izi Ek-6’da, geleneksel Gaziantep mutfagindan secilen

yemeklerin hesaplanan karbon ayak izi degerleri Ek-9°da verilmistir.

Tuz, toz kirmizi biber, pul biber, tarhun, nane, yenibahar, tar¢in, karabiber gibi

baharatlar ve kabartma tozu karbon ayak izleri literatiirde bulunmadig: i¢in hesaplamalara

katilamamustir.
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Grafik 4.13. Kebaplarin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO2-e/kg)
Grafik 4.13’e gore kebaplarda en yiiksek karbon ayak izi Alt1 Ezmeli Tike Kebabina
(15,1 COz-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Cagirtlak (ciger) Kebabina (3,7 COz-e/kg)

aittir.
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Grafik 4.14. Corbalarin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ COz-e/kg)
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Grafik 4.14’e gore corbalarda en yiiksek karbon ayak izi borek ¢orbasina (11,8 CO»-
e/kg) aitken, en diislik karbon ayak izi Sirinli Corbaya (0,5 CO»-e/kg) aittir.
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Grafik 4.15. Yogurtlu yemeklerin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO»-e/kg)
Grafik 4.15’e gore yogurtlu yemeklerde en yiiksek karbon ayak izi Pazili Lebeniye
Corbasina (7,5 COz-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Sarimsak As1 ve Yogurtlu Patatese
2,5

(5,5 COz-e/kg) aittir.
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Grafik 4.16. Boreklerin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ COz-e/kg)
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Grafik 4.16’ya gore boreklerde en yiiksek karbon ayak izi Piringli Borege (2,4 CO»-
e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Lor boregi ve Sekerli Peynir Boregine (0,7 CO2-e/kg)

aittir.
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Grafik 4.17. Pilavlarin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO»-e/kg)
Grafik 4.17’ye gore pilavlarda en yiiksek karbon ayak izi Firik pilavina (12,1 COz-e/kg)
aitken, en diisiik karbon ayak izi Yaprak Bugulamasina (0,4 CO;-e/kg) aittir.
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Grafik 4.18. Sebzeli-etli yemeklerin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO»-e/kg)
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Grafik 4.18’e gore sebzeli-etli yemeklerde en yiiksek karbon ayak izi Ayvali Tarakliga
(9 COz-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Pirpirim Asima (2,7 CO»-e/kg) aittir.
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Grafik 4.19. Dolmalar ve sarmalarin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO»-e/kg)
Grafik 4.19’a gore dolma ve sarmalarda en yiiksek karbon ayak izi Yogurtlu Kabak
Dolmasina (5,5 COz-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Can Erikli Yaprak Sarmasina (3,8

CO»-e/kg) aittir.
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Grafik 4.20. Etsiz koftelerin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO2-e/kg)
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Grafik 4.21. Etli koftelerin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO2-e/kg)
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Grafik 4.20 ve Grafik 4.21°e gore etsiz koftelerde en yliksek karbon ayak izi Omaga (2,4
CO»-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Occeye (0,9 COz-e/kg) ; etli koftelerde en yiiksek
karbon ayak izi I¢li Kéfteye (11,8 CO2-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Cig Kofteye (4,6
CO»-e/kg) aittir.

8
7
6
5
4
3
2
0
@'Z\’& fz> fzﬁ\ @ N \(‘,\‘\e N
%0* %’bb \E’bb ,5\. A \}(b‘ vi'% /\/Q/ Q\é
2 N > \a Na
& 8 SN &
%0 Q\ Q \(;\4 ) <\\\
N
*ﬁ\
Qe

Grafik 4.22. Tatlilarin karbon ayak izi degerleri (1 porsiyon/ CO»-e/kg)
Grafik 4.22’ye gore tatlilarda en yliksek karbon ayak izi Zerdeye (7,4 CO»-e/kg) aitken,
en diisiik karbon ayak izi Asureye (0,3 CO»-e/kg) aittir.
Tablo 4.30’a gore en yiiksek karbon ayak izine sahip yemek grubu kebaplar (9,0+2,9
CO»-e/kg), en diislik karbon ayak izine sahip yemek grubu borekler (1,4+0,6 CO»-e/kg) olarak
belirlenmistir. Geleneksel mutfaktan secilen yemeklerin karbon ayak izi ortalamalar1 5,3+2,1

CO»-e/kg olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.30. Yemek gruplarinin 1 porsiyonu i¢in karbon ayak izi ortalama, alt ve tist degerleri (CO; -

e/kg)
Yemek grubu n X+SS Alt deger Ust deger
Kebaplar 15 9,0+£2,9 3,7 15,1
Corbalar 8 5,45+1,6 0,5 11,8
Yogurtlu yemekler 6 6,4+0,9 5,5 7,5
Borekler 6 1,4+0,6 0,7 2,4
Pilavlar 8 5,9+3.9 0,4 12,1
Sebzeli-etliler 9 6,1£2,0 2,7 9,0
Dolmalar ve sarmalar 4 4,5+0,8 3,8 5,5
Kofteler 7 4,4+3,7 0,9 11,8

| Tathlar 9 2,742,5 0,3 74
TOPLAM 72 5,3+2,1 18,5 82,6

4.11 Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Besin Ogesi Igerikleri, Su Ayak izi ve
Karbon Ayak 1zi Arasindaki Iliskisine Dair Bulgular

Tablo 4.31°e gore korelasyon matrisi, ¢esitli besin bilesenleri ile geleneksel yemeklerin
su ayak izi arasinda onemli iligkiler ortaya koymaktadir. Enerji igerigi (kcal) ile su ayak izi
arasinda orta diizeyde pozitif bir korelasyon bulunmustur (r = 0.432, p <.001). Bu durum daha
yiiksek enerjiye sahip gidalarin iiretim i¢in daha fazla suya ihtiya¢ duydugunu gostermektedir.
Benzer sekilde, protein igerigi (r = 0.506, p < .001) su ayak izi ile gii¢lii bir korelasyon
gostermekte olup, protein agisindan zengin gidalarin genellikle daha yiiksek su taleplerine sahip
oldugunu isaret etmektedir.

Hayvansal protein igerigi de su ayak izi ile pozitif bir korelasyon gostermektedir (r =
0412, p < 0.001). Bu durum hayvansal proteinlerin O6nemli su gereksinimlerini
vurgulamaktadir. Bitkisel protein igerigi ise, daha diisiik olmakla birlikte anlamli bir iligki
gostermektedir (r = 0.243, p < 0.05). Diyet lifi, bir diger kritik bilesen olarak, su ayak izi ile
orta diizeyde pozitif bir korelasyon gostermektedir (r = 0.289, p < 0.05), bu da yiiksek lifli

gidalarin su ihtiyaglarin1 vurgulamaktadir.
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Tablo 4.31. Geleneksel yemeklerin besin 6gesi icerikleri ve su ayak izi arasindaki iligki

Enerji Prot. (g) CHO (g) Hayvansal Bitkisel P. Lif CF (CO;-
(kcal) P. (9) (9) (9) e/kg)
Enerji Pearson's o
(kcal) r
df —
p-value —
Pearson's
Prot. (g) i 0.534 ** —
df 70 —
p-value <.001 —
CHO (g) fearson : 0773 **  -0.002 F
df 70 70 —
p-value <.001 0.984 =
Hayvansal Pearson's
0.300 * 0937 *** 0250 * —
Prot. (9) r
df 70 70 70 —
p-value 0.011 <.001 0.035 L —
(Bg',;k' prot rPearson ° 0.641** 0139 0699 ***  -0.216 —
df 70 70 70 70 —
p-value <001 0.244 <.001 0.068 —
Lif (g) fearson > 0384 **  0.069 0470 **  -0.202 0.763 *** —
df 70 70 70 70 70 —
p-value <001 0.563 <.001 0.090 <.001 —
suayakizi - Pearson’s 0432 ** 0506 **  0.148 0412 %%  0243*  0289*  —
(m3/ton) r
df 70 70 70 70 70 70 —
p-value <001 <001 0216 <001 0.040 0.014 —

Note. * p < .05, ** p < .01, *** p < .001
Prot:Protein, CHO:karbonhidrat, Hayvansal P:hayvansal protein, Bitkisel P:bitkisel protein, CF:karbon ayak izi
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Tablo 4.32’ye gore korelasyon matrisi, ¢esitli besin bilesenleri ile geleneksel yemeklerin
karbon ayak izi (CO»-e/kg) arasinda 6nemli iliskiler ortaya koymaktadir. Ozellikle, karbon ayak
izi ile baz1 besin degerleri arasinda anlamli pozitif korelasyonlar gozlemlenmistir. Protein
icerigi (r = 0.616, p < 0.001) karbon ayak izi ile gii¢lii bir pozitif korelasyon gostermekte olup,
protein agisindan zengin gidalarin genellikle daha yiiksek karbon emisyonlarina sahip oldugunu
isaret etmektedir.

Karbonhidratler ile karbon ayak izi arasinda zayif ve anlamli olmayan bir negatif
korelasyon gozlemlenmistir (r = -0.210, p = 0.077), bu da karbonhidrat kaynaklarinin karbon
emisyonlar1 konusunda tutarsizlik gosterdigini diisiindiirmektedir. Hayvansal protein igerigi,
karbon ayak izi ile pozitif bir korelasyon gdstermektedir (r = 0.645, p <0.001), bu da hayvansal
proteinlerin 6nemli karbon emisyonlarina sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bitkisel protein
icerigi ise, anlamli olmayan bir negatif iliski gostermektedir (r = -0.106, p = 0.374). Diyet lifi
ile karbon ayak izi arasinda ¢ok zayif ve anlamli olmayan bir negatif korelasyon bulunmaktadir
(r =-0.024, p = 0.839), bu da lifli gidalarin karbon emisyonlar ile diisiik bir iligkiye sahip

oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.32. Geleneksel yemeklerin besin 6gesi icerikleri ve karbon ayak izi arasindaki iligki

Enerji Prot. (g) CHO (g) Hayvansal Bitkisel P. Lif (g) CF
(kcal) P. (9) (9) (CO2-
e/kg)
Enerji Pearson's —
(kcal) r
df —
p-value —
Prot. (9) Pearson's 0.534  *** —
r
df 70 —
p-value <.001 —
CHO (g) Pearson's 0.773  *** - —
r 0.002
df 70 70 —
p-value <.001 0.984 —
Hayvansal Pearson's 0300 * 0.937 *** - —
P.(9) r 0.250
df 70 70 70 —
p-value 0.011 <.001 0.035 —
Bitkisel P. Pearson's 0.641 *** 0.139 0.699 *** - —
(9) r 0.216
df 70 70 70 70 —
p-value <.001 0.244 <.001 0.068 —
Lif (9) Pearson's 0.384 ***  0.069 0470 *** = 0.763 *** —
r 0.202
df 70 70 70 70 70 —
p-value <.001 0.563 <.001 0.090 <.001 —
CF Pearson's 0.159 0.616 *** - 0.645  *** - - —
(COz- r 0.210 0.106 0.024
e/kg)
df 70 70 70 70 70 70 —
p-value 0.183 <.001 0.077 <.001 0.374 0.839 —

Note. * p < .05, ** p < .01, *** p < .001
Prot:Protein, CHO:karbonhidrat, Hayvansal P:hayvansal protein, Bitkisel P:bitkisel protein, CF:karbon ayak izi
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5.  TARTISMA

Sagliksiz, ¢evresel olarak siirdiiriilemez diyetler genellikle islenmis besinler igerir,
enerjisi yogun ve besin Ogesi acisindan fakirdir. Islenmis besinlerin doymus yag orani
yiiksektir. Az miktarda deniz iirlinleri ve kiimes hayvanlari ile sebze, meyve, kepekli tahillar,
baklagiller, findik ve doymamis yaglara dayali saglikli bir diyet de siirdiiriilebilir bir diyettir.
Bu, minimum miktarda kirmiz1 ve igslenmis et, daha az ilave seker veya rafine tahillar igermesi
gerektigi anlamina gelmektedir (Milner ve Green, 2018). Bu tiir diyetin daha fazla kullanimu,
sera gazi emisyonlarini beste dort oraninda azaltirken erken yetiskin 6liimlerinin beste birini
onleyebilir (Shukla vd., 2019).

Her saglikli diyetin gevresel olarak siirdiiriilebilir bir diyet olup olmadig1 en onemli
sorulardan biridir (Macdiarmid, 2013). Dogru gida kombinasyonu ile bunun miimkiin oldugu
gosterilmis olsa da (Macdiarmid vd., 2012), saglikli beslenmenin her zaman daha diisiik
cevresel etkiye sahip olacagi varsayillamamaktadir. Diyet gereksinimlerini karsilayan ancak
cevresel etkisi yiiksek olan bir diyete sahip olmak da miimkiindiir (Macdiarmid, 2013).

Son yillarda diinya, 6zellikle biiyiiyen ekonomiler ve artan bireysel gelirler nedeniyle,
gida tiikketim modellerinde et, siit ve yumurta gibi daha fazla hayvansal iiriine dogru 6énemli bir
kayma yasamaktadir. Gelismekte olan iilkelerde, 6zellikle et, siit ve siit iiriinleri tiiketimi, son
yillarda sirasiyla % 5-6 ve % 3.4-3.8 oraninda artmaktadir (Bruinsma, 2003). Kiiresel et iiretimi,
1980 ile 2004 arasinda ikiye katlanmis ve en biiyiik pay1 da gelismekte olan iilkeler almistir.
(FAO, 2005).

Bircok iilkede gida rehberlerinin siirdiiriilebilirlik kriterlerini igerip icermemesi
konusunda tartigmalar oldugu belirtilmektedir. Stirdiiriilebilirlik kriterlerinin dahil edilmesi,
cevresel etkilerin azaltilmasi ve uzun vadede saglikli beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi
acisindan onemlidir. Sera gazi emisyonlarinin azaltilmas: kiiresel bir 6neme sahiptir; ancak
diger ¢evresel degisiklikler yerel diizeyde daha fazla etkili olabilmektedir. Kiiresel ve yerel
cevresel etkileri dengelemek i¢in, her bolgenin kendine 6zgii ihtiyaglarina ve kosullarina uygun
stratejiler gelistirilmesi gerekmektedir. Bu baglama 6zgii stratejiler, belirli bir bdlgenin gevresel

ve sosyal dinamiklerine gore uyarlanmig yaklagimlar anlamina gelmektedir (Springmann vd.,
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2018). Buradan yola c¢ikilarak, bu c¢alisgma ile bolgeye Ozgii Oneriler gelistirmek
hedeflenmektedir.

Bu calisma geleneksel tarifelerden secgilen yemeklerin c¢evresel etkilerini
degerlendirmek, bu baglamda yeni hedefler olusturmak ve bireylere farkindalik yaratabilmek
amaciyla planlanmigtir. Geleneksel Gaziantep yemeklerine 6zgli yapilan c¢alismalar da
kisithidir.

Ulkemizde siirdiiriilebilir yasam ve beslenme ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalar siirhidur.
Diger iilkelerde yapilan ¢aligmalar siirdiiriilebilir beslenme modellerinin 6zellikleri ve ¢evresel
etkileri azaltmaya yonelik yapilan dnlemler iizerinde yogunlasmaktadir. Bu ¢alisma kadinlarin
stirdiiriilebilir beslenmeyle ilgili bilgi ve tutumlarin1 degerlendirmeyi hedeflemistir.

Bu calisma Gaziantep’te GASMEK kurumunda gastronomi alaninda egitim goren
yetiskin kadinlarin Akdeniz diyetine uyumunu degerlendirmeyi (PREDIMED); siirdiiriilebilir
beslenme konusundaki bilgi ve tutumlarini degerlendirmeyi (Ozen, 2016) ve UNESCO Yaratici
Sehirler Agi1 listesinde yer almig (Ugkun ve Alpaydin, 2016) geleneksel Gaziantep
Mutfagi’ndan secilen yemeklerin 9 alt grubuna ait tarifelerin tiiketim sikliklarini, ¢evresel
etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Besin gruplarinin her birinin su ayak izi (Mekonnen
ve Hoekstra, 2010; 2011; 2012) ve karbon ayak izi (Ritchie vd., 2020; Clune vd., 2017)

degerleri i¢in daha Once yapilan ¢alismalardan yararlanilmistir.

5.1 Kadinlarin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Kadnlarin viicut agirhi@: ortalamasi 66,2+10,76 kg, BKI degeri ortalamasi 24,5+4,07
kg/m? olarak belirlenmistir (Tablo 4.5). Bu degerler TBSA 2019’da, 19-64 yas kadinlarda
sirasiyla 71.6+15.82 kg; 28.8+6.92 kg/m? ‘dir. Calismadaki oranlarin daha diisiik olmasinin,
nedeni 6rneklem biiytikliigii, demografik 6zellikler veya bolgesel farkliliklar olabilir.

Bel cevresi abdominal bélge ve organlarin yaglanmast ile iliskilidir. TUBER 2022°de
Kadinlarda <80 cm altinda ise viicut agirligi ile iliskili saglik riski diisiik, >80 - 88 cm arasinda
viicut agirhigr ile iliskili saglik riski yiliksek, >88 cm ise viicut agirligi ile iliskili saglik riski ¢ok
yiiksek olarak belirlenmistir (TUBER, 2022). Bu ¢alismada bel ¢evresi riskli ve yiiksek risk
grubunda yer alan kadinlarin orani sirastyla %20,3 ve %18,9 olarak saptanmistir. Kadinlarin

bel-boy ve bel-kalca oranlarinin ortalamasi sirasiyla 0,48+0,06; 0,78+0,08 cm olarak

79



hesaplanmistir (Tablo 4.6) TBSA-2019’da bu degerler sirastyla 0.57+0.17; 0.84+0.08’cm’dir
(TBSA, 2019). Bel ¢evresi, hipertansiyon, tip 2 diyabet ve dislipidemi ile birlikte visseral yag
dokusu miktar1 arasinda giiglii baglanti oldugu belirtilmektedir (Klein, vd., 2007). IDEA
(International Day for the Evaluation of Abdominal Obesity) calismasinda bel g¢evresinin
kardiyovaskiiler hastalik riskini éngérmede, BKi’ye gére daha belirleyici oldugu gdzlenmistir
(Balkau, vd., 2007). Antropometrik Sl¢liimlerin koroner kalp hastalig: riski veya koroner kalp
hastaligindan 6liim riskini 6ngérmedeki rollerini belirlemek amaciyla yapilan kesitsel bir
caligmada, santral obezite ile iliskili antropometrik 6l¢iimlerin (bel ¢evresi, bel kalga orani, bel-
boy oran1) genel obezite dlgiitii olan BKI’ye gore koroner kalp hastaliklari ile daha yiiksek
oranda iligkili oldugu belirlenmistir (S6zmen vd., 2016).

Gelirinin beslenmeye ayrilan boliimii ' tizerinde olan katilimcilarin oran1 %16,2 iken,
2 ve altinda olan katilimecilarin orant % 83,5°dir (Tablo 4.2). Egitim durumu, yas ve gelir
durumu gibi diger demografik degiskenlerin ¢evresel etkenler ile anlamli etkiler gdstermemesi
bu faktorlerin cevresel ayak izi {iizerindeki dogrudan etkilerinin smrlt olabilecegini
gostermektedir. Bu bulgular, cevresel siirdiiriilebilirlik politikalarinin, sadece bilgi arttirmaya
odaklanmaktan ziyade, bireylerin davranislarim1i ve kaynak kullanim aligkanliklarini

degistirmeye yonelik stratejileri de igermesi gerektigini vurgulamaktadir.

5.2 Kadmnlarin Besin Tiiketiminin Degerlendirilmesi

Kadimlarim tiikettigi enerji ortalamas1 1205,0+506,52 kkal olarak belirlenmistr (Tablo
4.7). Bu oran TUBER e gore nerilen miktarin ortalama %61,0’ini karsilamaktadir.

Kadinlarn tiikettigi toplam protein miktari, glinde ortalama 53,6+27,56 g iken bu deger
TUBER 2022°de 75,6 g’dir. Bitkisel ve hayvansal proteinin tiiketim yiizdesi toplam protein
tiiketiminin sirastyla %33,7 ve %66,3’iinii olusturmaktadir (Tablo 4.7). Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi’nda (2017) bu oranlar sirasiyla sirasiyla %59,8 %40,2’dir. Bu ¢alismada
kadmlarin toplam protein alimi yetersiz goriinse de hayvansal kaynaklardan saglanan orani
Tiirkiye genelinden yliksektir. Hayvansal besinlerin tiikketimi hem saglik hem de g¢evresel
etkileri agisindan dikkatle ele alinmas1 gereken bir konudur. Et ve et iiriinleri yiliksek kaliteli
protein ve elzem mikro besinler icerdigi i¢in Onemli bir besin kaynagi olarak kabul

edilmektedir. Ozellikle gelismekte olan iilkelerde bu tiir besinler, beslenme yetersizliklerini
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gidermek icin kritik olabilir (Aleksandrowicz vd., 2016) Hayvansal gidalarin kiiresel ortalama
su ayak izi siit (~1.000 m3/ton) ve yumurtadan (~3.300 m3/ton) sigir etine (~15.400 m>/ton)
dogru giderek artmaktadir. Ayrica sigir eti tahillara ve nisastali kok sebzelere kiyasla 20 kat
daha fazla ortalama su ayak izine sahiptir. Gelismis iilkeler arasinda yer alan Amerika Birlesik
Devletlerinde bir bireyin tiikettigi kirmizi eti ayni1 orandaki bakliyat ve kuruyemislerle
degistirmesi sonucu gida ile ilgili su ayak izinde %30’luk bir azalma oldugu goézlenmistir
(Mekonnen ve Hoekstra, 2012).

Bireylerin doymus, tekli doymamis yag asidi tiikketim orani ve coklu doymamis yag asidi
tiketim orani sirasiyla 18,0£9,16 g; 19,4+9,77 g; 15,549,19 g’dir (Tablo 4.7). Tiirkiye
Beslenme Rehberi, dengeli ve saglikli bir beslenme diizeni olusturmak i¢in yag tiikketimiyle
ilgili Oneriler sunmaktadir. Bu rehbere gore doymus yaglardan gelen enerji: gilinliik toplam
enerjinin %g8'inin altinda olmalidir. Coklu doymamis yag asitlerinden gelen enerji: giinliik
enerjinin %10'undan fazla olmamalidir. Tekli doymamis yag asitlerinden gelen enerji: giinliik
enerji alimmin %12-17'si arasinda olmalidir (TUBER, 2022). Bu oranlar, dengeli bir yag
tilketimini saglamak ve yag asitlerinin dogru dengesini koruyarak kalp-damar hastaliklar
riskini azaltmak amaciyla &nerilmistir. TUBER 2022°de enerjinin yagdan gelen oran1 %20-35
iken, kadinlarin besin tiiketimine gore bu oran %42,1°dir. Kadinlarin besin tiikketimine gore yag
ve kolesterol alimindaki yiikseklikler hayvansal kaynakli besinlerin daha fazla tiiketilmesi ile
aciklanabilir.

Altmish yillarda, doymus yag asitlerinin yerini doymamig yag asitlerinin almasinin
serum kolesterol seviyelerini diisiirdigline dair gézlemler, doymus yaglarin potansiyel zararlt
etkileri {izerine yogunlasilmasma yol agmistir. Giinlimiizde de bu konu hala tartismalidir
(Ozcan ve Kurdak, 2016). Giinliik beslenmemizde enerjinin %25-30’u yagdan saglanmalidir.
Yaglarin yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmesi ile yag asitlerinin belirlenen ve onerilen
miktarlarda alinmasi, sagligin korunmasi ve iyilestirilmesinde 6nemli bir role sahiptir (Dag ve
Kartal, 2023).

Cevresel risk faktorlerine dahil olan beslenme aligkanliklart ve beslenme Oriintiisii
kardiyovaskiiler hastaliklarin gelismesinde etkilidir. Doymus yagdan fakir, posadan zengin,
vitamin, mineral kaynaklar1 meyve, sebze ve tahillardan olusan bir diyetin serum lipidleri,

inflamasyon ve mikrobiyota {izerinde olumlu etkisi bulunmaktadir (Ugar ve Alim, 2020).
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Coklu doymamis yag asitlerinin, 6zellikle balik yaglarindan elde edilen omega-3
(Eikosapentaenoik asit [EPA] ve Dokosaheksaenoik asit [DHA]) ile bitkisel kaynakli omega-6
yag asitlerinin (6zellikle linoleik asit), koroner kalp hastalig1 mortalitesini ve daha az bir dlctide
inme mortalitesini azalttigi gosterilmistir. Bu yag asitleri, doymus yaglarin yerine
kullanildiginda LDL kolesterol diizeylerini diistiriirken; tekli doymamig yag asitleri, diyetteki
doymus yaglarin veya karbonhidratlarin yerini aldiginda, HDL kolesterol diizeyleri iizerinde
olumlu bir etki gdsterdigi belirlenmistir (Ozcan ve Kurdak, 2016).

Yedi yil takipli, diyet yag: ile toplam yag aliminin ve kalitesinin kardiyovaskiiler
hastaliklar1 {izerindeki etkisini inceleyen bir PREDIMED c¢alismasinin sonuglarina gore, tekli
doymamis yag asidi ve coklu doymamis yag asidi aliminin daha diisiik kardiyovaskiiler hastalik
ve oliim riskiyle iligkili oldugu, buna karsilik doymus yag ve trans yag aliminin daha ytiksek
kardiyovaskiiler hastalik riskiyle baglantili oldugu belirlenmistir. Ayrica, doymus yagin tekli
doymamis ve ¢oklu doymamis yag asidi ile, trans yagin ise tekli doymamis yag asidi ile
degistirilmesinin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig1 tespit edilmistir (Guasch-Ferré M
vd., 2015). Farkl bir ¢calismada doymus yag yerine bitkisel ¢oklu doymamis yag asidi tiiketimi
ile kardiyovaskiiler hastalik riskinde yaklasik %30 oraninda bir azalma oldugu gézlenmistir
(Tuttolomondo vd., 2019). Baska bir ¢alismada, diisiik kardiyovaskiiler hastalik riskinden
yiiksek riske gecisle birlikte doymus yag aliminin anlamli derecede arttigi (diisiik riskten
yiiksege sirayla: 21,5£11,09 g, 25,4+12,27 g, 25,9+13,71 g, 28,9£12,43 g, p=0,003) ve her bir
birim doymus yag artisinin 10 yillik orta/yiiksek kardiyovaskiiler hastalik riskini 1,02 kat
artirdig tespit edilmistir (p=0,04) (Bakirhan ve Irgat, 2023).

Akdeniz diyeti ile enerji kisitlamasinin ve diizenli egzersiz programinin dahil oldugu bir
yasam tarzi miidahale ¢alismasinda kardiyovaskiiler hastaliklarla iligkisi incelenmistir (n=626).
Akdeniz diyeti uygulayan ve diizenli egzersiz programina sahip bireylerin kontrol grubuna gore
bel ¢evresi, aclik kan sekeri, trigliserit diizeyleri ve yiiksek yogunluklu lipoprotein kolesterol
gibi kardiyovaskiiler hastaliklarla iliskili risk belirteglerinde anlamli iyilesmeler oldugu
gbzlenmistir (p<0.002) (Salas-Salvado vd., 2019).

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore, saglikli bir diyetin dnemli bir unsuru olan posa (lif)
aliminin giinliik en az 25 gram olmasi dnerilmektedir. Posa, sindirim sistemi sagligin1 destekler

ve kronik hastaliklara karst koruyucu etkilere sahiptir. Yeterli posa alimi, bagirsak
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hareketlerinin diizenlenmesine, kan sekerinin kontrol edilmesine ve kalp hastaliklar1 riskinin
azaltilmasina yardimci olur (TUBER, 2022). Ornegin giinde 2 porsiyon kurubaklagil saglikli
protein ve lif kaynagidir (Rochfort ve Panozzo, 2007). Tam tahillar ise yiliksek oranda diyet lifi,
direncli nisasta, oligosakkaritler, eser miktarda mineraller ve fenolik bilesikler ile
antioksidanlar agisindan zengindir. Bu igerikleri ile kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet
ve obeziteyi dnlemesi ile iligkilendirilmistir (Slavin, 2004). Yapilan bir ¢alismada (n=300)
premenapoz,menopoz ve postmenopoz donemde olan kadinlarin tiimiinde aldiklari posa
miktarlar1 yetersiz bulunmustur (Ugtepe, 2019). Bu ¢alismada kadinlarin 24 saatlik besin
tilketim sikligina gore aldiklar1 posa miktar1 14,2+7,02 gram olup Onerilen miktardan diisiik
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.7). Gaziantep mutfaginda kurubaklagillerin siklikla kullanilmas1
ve Antep fistig1 gibi yoresel yagl tohumlarin ¢esitli yemeklere eklenmesine karsin 6rneklem
kapsamina alinan kadinlarin kuru baklagil ve sert kabuklu yemis tiiketimleri diisiiktiir ve bu
nedenle posa alimlar1 gereksinmelerinin altinda kalmistir. Hayvansal besin tiiketiminin fazla
olmas1 nedeniyle de posa alimlar1 diisiik olabilir.

Kadmlarm besin tiiketimine gdre vitamin ve mineral alimlar1i TUBER 2022’ye gére
degerlendirildiginde; gereksinmeleri karsilanan vitaminler E vitamini, niasin, A vitaminidir.
Diger vitaminler agisindan da gereksinmenin karsilanamadigi gortilmektedir. Bu durum, saglik
acisindan uzun vadeli 6nemli riskler tasimaktadir.

Bu calismada kadinlarin B vitamini alim diizeyleri tiamin i¢in 0,5+0,24 mg, riboflavin
icin 0,9+0,41 mg, Bi2 i¢in 3,242,51 mcg’dir. TBSA 2019’da 19-64 yas aras1 kadinlarin alim
diizeyleri benzer sekilde sirayla 0.8+0.34 mg; 1.1£0.53 mg; 3.9+£5.92 mg’dir. Baska bir
caligmada ise kadinlarin B> alim diizeyleri ise 2,91 + 3,45 mg olarak belirlenmistir. B; vitamini
eksikliginde ag1z kenari, dudaklarda yarilma catlaklar, giin 15181na hassasiyet, dil goriinlimiinde
degisme, anemi; Bi, vitamini eksikliginde anemi, sinir sitemi bozukluklari, halsizlik, kafa
karisikligi, moral bozuklugu gériilebilmektedir (TUBER, 2022).

Bu calismada, kadinlarin D vitamini alim diizeyi 1,2+1,24 mcg olarak belirlenmistir
(Tablo 4.7). TBSA-2019°da ise, 15 yas istii kadinlarin vitamin alimlarinda 6nerilen miktari
karsilama ylizdesi D vitamini i¢in %16,9’dur. Baska bir ¢alismada kadinlarin D vitamini (1,07
+ 1,01 mcg) aliminin yetersiz oldugu belirlenmistir (Kiling vd., 2019). D vitamini eksikligi tim

diinyada giiniimiizde kiiresel bir salgin olarak adlandirilmaktadir (Wacker ve Holick,
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2013). Uygun saatlerde maruz kaldigimiz gilines 15181 D vitaminin en onemli kaynagidir.
Burada etkin olan, uygun saatlerde maruz kalinan giines 15181dir. Giinliik D vitamini, ciltte
giines 1silarmin etkisi ile sentezlenir (%80). Geri kalan1 gidalardan saglanir. Giinliik ihtiyacin
sadece gidalarla saglanmas1 miimkiin degildir. Giinese az maruz kalmak, beslenme ile diisiik D
vitamini alimi, diyetin fitat ve liften zengin olmasi, emilim bozukluklari, karaciger ve bobrek
hastaliklari, gebelik ve laktasyon, 65 yas iizeri olmak ve koyu renk deri D vitamini eksikligi
icin risk faktorlerindendir (T1bbi beslenme ve egzersiz metabolizmasi kilavuzu, 2020). Yapilan
bir caligmada giinde 30 dakikadan az ve 30-60 dakika arasi giinese c¢ikan kadinlar
karsilastirilmis; 30 dakikadan az ¢ikan kadinlarda 1,7 kat daha fazla osteoporoz riski artisi
gozlenmistir (Cui vd., 2017). D vitamini tedavisinde amag, serum 25(OH)D seviyesini 30-50
ng/ml arasinda tutmaktir. Eger serum 25(OH)D seviyesi 20-30 ng/ml arasinda ise dogrudan
idame dozu (giinliikk 1500-2000 IU D vitamini) ile baslanabilir. Serum 25(OH)D seviyesi 20
ng/ml'nin altinda olan yetigkinlerde ise D vitamini yiikleme tedavisi uygulanmalidir. Bu
durumda, 6-8 hafta boyunca haftada 50.000 IU D vitamini verilmesi Onerilir. Hedeflenen
seviyeye ulagilamazsa, haftada 50.000 IU dozuna 3-6 hafta daha devam edilebilir. Hedeflenen
seviyeye ulasildiktan sonra ise gilinliik 1500-2000 IU idame dozu ile tedaviye devam
edilmelidir. D vitamini ile birlikte yeterli kalsiyum alimi saglanmalidir (Tibbi beslenme ve
egzersiz metabolizmasi kilavuzu, 2020).

Bu ¢alismada kadinlarin kalsiyum alimi gilinde ortalama 500,2+225,82 mg’dir (Tablo
4.7). Bu konuda Ankara’da yapilan bir calismada tiim yas gruplarindaki kadinlarda kalsiyum
aliminin yetersiz oldugu (19-30 yas:547,10 mg/giin; 31-50 yas:573,10 mg/giin; 51-65
yas:537,90 mg/giin) (Kangalgil vd., 2018) ve yapilan baska bir c¢alismada (n=300)
premenapoz,menopoz ve postmenopoz donemde olan kadinlarin tiimiinde aldiklar1 kalsiyum,
magnezyum, fosfor ve demirin yetersiz oldugu belirlenmistir (Ugtepe, 2019). TBSA-2019°da,
15 yas tistii kadinlarin mineral alimlarinda 6nerilen miktar1 karsilama yiizdesi kalsiyum ig¢in
%92,8°dir. Siit ve siit iirlinleri kalsiyum ag¢isindan en zengin kaynaklardir ve bu {iirtinlerdeki
kalsiyumun emilim orani yiiksektir. Yumurta sarisi, tahillar, kuru baklagiller ve yagli tohumlar
da iyi birer kalsiyum kaynagidir. Ancak yesil yaprakli sebzeler ve tahillardaki kalsiyumun
emilimi daha disiiktiir. Yesil yaprakli sebzelerdeki oksalatlar (oksalik asit) ve tahillardaki

fitatlar (fitik asit), kalsiyumla birleserek bagirsaklardan kalsiyumun emilimini engeller. Ayrica,
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diyetin posa igeriginin yliksek olmasi da kalsiyum emilimini olumsuz etkileyebilir. Kalsiyumun
yetersiz alimi, yetiskinlerde kemik kaybu, sinir ileti bozuklugu ve tetani gibi saglik sorunlarina
yol agmaktadir (Tibbi beslenme ve egzersiz metabolizmasi kilavuzu, 2020). Yetiskin
kadinlarin kemik sagliginin korunmasi igin, 19-30 yas ve 31-50 yas i¢in 1000 mg/giin; 51-65
yas icin 1200 mg/giin kalsiyum alinmasi &nerilmektedir (TUBER, 2022).

Bu calismada kadinlarin magnezyum alimi 193,2+76,50 mg’dir (Tablo 4.7). Yapilan bir
calismada kadinlarin yas gruplaria gore magnezyum alimlarinin (19-30 yas: 231,75 mg/giin;
31-50yas: 219,25 mg/giin; 51-65 yas: 210,40 mg/giin) yetersiz oldugu belirlenmistir (Kangalgil
vd., 2018). Bagka bir ¢aligmada kadinlarin kalsiyum (605,7+ 278,4 mg) ve magnezyum (231,0
+ 92,6 mg) alimlarinin diisiik diizeyde oldugu goriilmiistiir (Kiling vd., 2019). TBSA-2019°da,
15 yas iistii kadinlarin mineral alimlarinda 6nerilen miktari karsilama yiizdesi magnezyum igin
%87,7°dir. Magnezyum, viicutta 300’den fazla enzimatik reaksiyonda gorev alan ve dnemli
etkilere sahip bir mineraldir. Inflamasyon ve oksidatif strese karsi koruma saglayan
magnezyumun, diyetle yeterli miktarda alinmasi osteoporoz riskini azaltabilmektedir
(Veronese vd., 2017). Yetigkin kadinlarda, 19-30 yas araliginda 310 mg/giin; 31-50 ve 51-65
yas araliginda ise 320 mg/giin magnezyum alimi &nerilmektedir (TUBER, 2022). Bu
caligmada, toplam siit {irinleri ve peynir tiiketiminin TUBER 2022’ye gére dnerilen oranin
%35,8’in1 karsiladig1 belirlenmistir (Tablo 4.8). Kadinlarin siit ve siit iiriinlerinin 6nerilen
miktarin altinda tiiketmesi, kalsiyum degerlerinin karsilanamamasini agiklamaktadir.

Bu ¢alismada kadinlarin demir alimi 7,9+3,41 mg’dir. Demir eksikligi, Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) tarafindan diinya genelinde en yaygin goriilen mikro besin eksikligi olarak
tanimlanmaktadir ve diinya niifusunun yaklasik %30’unu etkilemektedir (Kumar vd., 2022).
Kirmiz1 et, sakatat, koyu yesil yaprakli sebzeler ve meyveler demir kaynagidir. Diyetin
demirden fakir olmasi veya biyoyararlanimi diisiik olan besinlerin daha ¢ok tiiketimi ile demir
eksikligi goriilmektedir (Zhu vd., 2017). Yapilan bir ¢alismada kadinlarda demir eksikligi
anemisinin prevalansi %37,1 olarak belirlenmistir (Saydam vd., 2017). Farkli bir ¢alismada ise
kadinlarin demir aliminin diisiik oldugu (10,8 + 3,66 mg) belirlenmistir (Kiling vd., 2019).
TBSA-2019°da, 15 yas istii kadinlarin mineral alimlarinda 6nerilen miktar1 karsilama ytizdesi
demir i¢in %71,5°dir. Yapilan bir ¢alismada (423 kadin ve 142 erkek) kadinlarda demir

eksikligi prevelansi %30 olarak belirlenmistir (Memisogullar1 vd., 2012). Vitamin B alimina
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gore 2 gruba ayrilan kadinlarin (serum B diizeyi yeterli ve yetersiz olanlar) besin tiiketimlerini
degerlendiren bir ¢alismada kadinlarin demir alimlar1 her iki grup icin de yetersiz bulunmustur
(Kapan, 2022). Demirin yetersiz aliminda demir eksikligi anemisi, mental karisiklik, bagisiklik
sisteminde bozulmalar goriilebilmektedir (TUBER, 2022). Demir biyoyararlanimi, bagirsaklar
tarafindan emilip metabolik siire¢lerde kullanilan veya depolanan sindirilebilir demir miktarin
ifade eder. Bir besinin demir igerigi, biyoyararlanimini dogrudan gostermez, ¢linkii demir
emilimi biiytik 6l¢iide demirin formuna ve diger faktorlere baglidir. Bitkisel kaynakli besinlerde
genellikle hem olmayan demir bulundugundan, demir miktar1 yiiksek olsa bile emilim orant
diistiktlir. Buna karsin, kirmizi et hem demir i¢erdigi i¢in biyoyararlanimi oldukga yiiksektir.
Bu nedenle, viicudun demir seviyesini etkileyen en 6nemli faktdrlerden biri, tiiketilen demir
kaynaklarinin niteligidir (Malhotra vd., 2023).

Tiiketim karsilama yiizdesi en yiiksek olan besin gruplari; sebze (%97,7), yumurta
(%88,3) ve ekmek (%56,6) olurken en diisiik tiikketim karsilama yiizdesi; balik (%15,2),
kurubaklagil (%30,1) ve sert kabuklu kuruyemisler (%34,2) olmustur (Tablo 4.8). Kirmiz1 et
ve tavuk Onerilen miktarin %119,0’unu karsilamaktadir. Asir1 kirmizi et ve islenmis et tiiketimi
(>500 gr/hafta) kalp hastaliklari, diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini
artirdig1 bilimsel aragtirmalarla ortaya konulmustur (Aleksandrowicz vd., 2016; Scarborough
vd., 2012; Masset vd., 2014).

Balik tiiketiminin Onerilen miktar1 karsilama yiizdesi %15,2 olarak belirlenmistir
(Tablo 4.8). TBSA 2019°da 19-64 yas arast kadinlarin besin tiiketimine gore; sebze tliketimi
260.0+161.66 gram, ekmek tiiketimi 134.5+96.70 gram, balik tiiketimi 10.9442.23 gram, kuru
baklagil tiiketimi 15.24+23.03 gram’dir. Balik iyot, n-3 yag asitleri ve protein agisindan iyi bir
kaynaktir. Haftada en az 2 kez balik tiikketimi kalp-damar hastaliklarinin onlenmesi i¢in
onemlidir (TUBER, 2022). Geleneksel beslenmenin diyet aliskanliklarmi da etkilemesi
bolgelere 6zgii farkliliklar ortaya koymaktadir. Ornegin, balik tiiketiminin, et tiiketimine gore
daha diisiik olmasi, bir¢ok etli kazan yemekleri de dahil olmak iizere, sebzeye bolca yer
verilmesi ve sebze tliketiminin 6nerilen miktarin biiylik kismin kargilamasi gibi bolgeye 6zgi

sonuglar elde edilmistir.
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5.3 Kadmnlarin PREDIMED (MEDAS) puanlarimin degerlendirilmesi

Besin gilivencesi ve dogal kaynaklarin siirdiiriilebilir olmasinda beslenmenin 6nemi
biiyiiktiir (Falkenmark ve Lannerstad 2010; Foley vd., 2011). Beslenme ve su kaynaklari
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar, belirli gidalar veya farkli diyet modelleri iizerinde
durmaktadir (Baroni vd., 2006, Marlow vd., 2009, Reijnders ve Soret 2003).

AD; giinliik enerjinin %30-40’1n1n yagdan geldigi, doymus yag asitlerine gore tekli
doymamis yag asitlerini daha yiiksek oranda oldugu bitkisel bazli bir diyettir. Sebzelerden ileri
gelen, yliksek oranda posa igerigine sahiptir. Tam tahillar, kuru baklagiller, balik ve deniz
iiriinlerinden zengin; et ve siit iirlinlerini daha diisiik miktarlarda i¢cermektedir (Bach-Faig ve
vd., 2011). Tiirkiye bir Akdeniz iilkesi olmasina ragmen, AD nin g¢evresel, yerel, ekonomik,
sosyal ve saglik katkilar1 da gbz oniinde bulundurularak iilkemizde bireylerin siirdiiriilebilir bir
diyet olan AD’ye tesviki 6nemlidir (TUBER, 2022). Bu calismada AD’ye uyumun aragtirilmasi
amaciyla PREDIMED (MEDAS) 6lcegi 74 yetiskin kadina uygulanmistir.

Kadinlarin yarisindan fazlas1 AD’ne orta derecede uyum gostermektedir. PREDIMED
puani kotii olan bireylerin oran1 %6,8, PREDIMED (MEDAS) puani orta olan bireylerin orani
%55,4, PREDIMED (MEDAS) puani iyi olan bireylerin oran1 %37,8’dir (Tablo 4.9). Yapilan
bir ¢alismada PREDIMED (MEDAS) puani kétii, orta ve iyi olan bireylerin orani sirasiyla
%11,5, %73,3 ve %15,2 olarak belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada BKI siniflamasi normal olan
bireylerin puan ortalamasi zayif, hafif sisman ve obez olan bireylere gdére daha fazla oldugu
(p<0,05) gosterilmistir (Sonmez, 2021).

Egitim diizeyi ilkokul/ortaokul, lise, lisans ve lisansiistii olan bireylerin AD’ye
uyumlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05). Ancak Italya’da
ogrenciler tizerine yapilan kesitsel bir ¢calismada (Grosso vd., 2013) ve Yunanistan’da ergenler
iizerinde AD’ne uyumun incelendigi baska bir ¢aligmada egitim diizeyi arttikca AD’ne uyumun
arttig1 belirlenmistir (Kontogianni, 2008). Orneklemin kiigiik olmasi ve bireylerin egitim
durumlarinin birbirine yakin olmasi nedeniyle yaptigimiz ¢alismada egitimin etkisi onemli
bulunmamis olabilir. Yasin AD’ne uyum i¢in Ongdriicii bir faktorii olmadigini belirten
caligmalar vardir (Mohdadi, 2020) ve bizim bulgularimiz da bu caligsmalar1 destekler
niteliktedir.
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Beslenmeye ayrilan biitge arttikca AD’ne uyumun arttigini gosteren c¢alismalar
bulunmaktadir (Regmi vd., 2004; Katsarou vd., 2004). Son on yilda kentlesme, ekonomik
zorluklar ve hizli yasam tarz1 degisiklikleri, insanlarin beslenme aliskanliklarini 6nemli dl¢iide
etkilemistir. Ucuz, enerjisi yogun ve genellikle yliksek seker ve yag igeren gidalarin tercih
edilmesi, saglikli ve dengeli beslenme modellerini geri plana itmistir. AD gibi saglikli beslenme
aligkanliklari, ozellikle ekonomik sorunlar nedeniyle daha az uygulanir hale gelmistir.
1980'lerden bu yana, diinya genelinde sagliksiz beslenme aligkanliklarinin artti§i ve bunun,
fast-food endiistrisinin bliylimesi, daha hareketsiz yasam tarzlar1 ve modern diyetlerin
benimsenmesiyle iliskili oldugu dikkat cekmektedir. Bu durum, yalnizca bireylerin degil, ayni
zamanda toplum sagligina da uzun vadeli olumsuz etkiler getirmektedir. Ozellikle obezite,
diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarin artisinda bu degisimlerin rol oynadigi
goriilmektedir (Grammatikopoulou, 2020). Bu calismada kadinlarin beslenmeye ayrilan
biitceye gore PREDIMED (MEDAS) puanimnin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olusturmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.11). AD’nde pahali olan kirmiz1 et, islenmis et tirlinleri
gibi pahal1 olan besinlerin daha az yer almasi, tam tahil, kuru baklagil, sebze ve meyve gibi
gorece daha ucuz olan besinlerin daha ¢ok bulunmasi bu sonucu etkilemis olabilir.

Bireylerin tanisi konmus hastalik durumu, regeteli ilag kullanma durumu ve tibbi
beslenme tedavisi uygulama durumuna gére PREDIMED (MEDAS) puanlari istatiksel agidan
farkli degildir (Tablo 4.12). Yapilan calismalarda, yiyecekler, besin gruplar1 ve 6geleri ile
kronik hastaliklar arasindaki iligkiler arastirilmis ve bu hastaliklarin etiyolojisinde
beslenmenin etkisi hakkinda bir fikir birligi olusmustur (Willet 1990; Potter 1997). AD
uyumu ile ilgili yapilan bir ¢aligmada diyabet tanis1 alan katilimcilarin diyabet olmayan
katilimcilara kiyasla daha diisiik PREDIMED (MEDAS) puanina sahip oldugu belirtilmistir
(Hu vd., 2013). Kronik hastaliga sahip 3204 katilimciyla ytiriitiilen bir kohortta, AD uygulama
ile yiiksek riskli hastalarda hipertansiyon, diyabet, obezite ve hiperkolesterolemi arasinda ters
orantili bir iligki oldugu goriilmiistiir (Sanchez-Tainta vd., 2008). Bu durum kronik hastaliklarin
onlenmesi ve ilerlemesinde AD uyumun 6énemini vurgulamaktadir.

Obez bireylerin PREDIMED (MEDAS) puan ortalamasi (9,5+1,87) normal (8,8+2,04)
ve fazla kilolu (8,4+2,52) bireylerin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (Tablo 4.14). italya’da obez kadinlarin dahil ediildigi bir ¢alismada,
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AD uyum arttikga, viicut agirhg ve BKI degerlerinde olumlu ydnde gelisme oldugu
belirlenmistir (Franquesa vd., 2019). Yapilan diger ¢aligmalarda normal BKI degerine sahip
olan bireylerin AD’ne uyumlarinin daha fazla oldugu gézlemlenmistir (Dinu vd., 2020; Metro
vd., 2018). Bu calismaya katilan obez birey sayisinin daha az olmasi farkli sonuglarin kaynag:
olabilir.

Siirdiirtilebilir beslenmeye ve saglikli beslenmeye uygun beslendigini diisiinen
bireylerin, PREDIMED (MEDAS) puan1 diger bireylere gore daha yiliksek bulunmugstur (Tablo
4.13). Siirdiirtilebilir beslenme bilgi diizeyi ve beslenme tercihleri arasindaki iliskiyi inceleyen
bir calismada (Giilsoz, 2019) siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi ile besin tercihleri arasindaki
fark anlamli bulunmamistir. PREDIMED (MEDAS) puanlarindaki bu farklilik, siirdiiriilebilir
ve saglikli beslenmeye dnem veren bireylerin genel olarak daha saglikli beslenme egiliminde
oldugunu gosterebilir, ancak bu, bilgi diizeyinin her zaman beslenme tercihlerini
degistirmedigini de ortaya koymaktadir. Bilginin uygulanmasi énemlidir. Daha kapsamli ve
cesitli Orneklem gruplan ile yapilan c¢aligmalar, bu iligkileri daha net hale getirebilir ve
stirdiiriilebilir beslenme farkindaligini artirmak i¢in hangi stratejilerin daha etkili olacagini
belirleyebilir.

AD’ne uyumu kétii olan bireylerin giinliik tiikettikleri et miktarlart AD’ne uyumu orta
ve iyi olan bireylere gore daha yiiksek bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.16). Bu sonu¢ AD nin
cevresel etkilerinin diisiik olmasi sebebiyle Onerilmesini dogrular niteliktedir. Kadinlarin
AD’ne uyum diizeyi arttikga tiiketilen hayvansal protein miktarinin azaldig1 ancak bu sonucun
istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Doymus yag tliketiminin
PREDIMED (MEDAS) puani iyi olan grupta en diisiikk miktarda (15,4+6,13 g) oldugu
belirlenmistir (p>0,05). AD’ne uyumun arastirildig1 baska bir ¢alismada AD’ne yiiksek uyum
gosteren bireyler sebze, meyve, balik, tahil, bakliyat, zeytinyag1 daha ¢ok tiiketirken; et ve tavuk

iirlinlerini daha az tiikketmektedir (Mohdadi, 2020).

5.4 Kadnlarin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi ve Tutumlarinin
Degerlendirilmesi

Bu calismada bireylerin ¢ogunlugu (%51,4) siirdiiriilebilir beslenme tanimini
duymadigini beyan etmislerdir (Tablo 4.17). Giilséz’iin (2017) yapmis oldugu benzer

caligmada ise siirdiiriilebilir beslenme tanimini duyan bireylerin oran1 %24,3, diyetisyen ve
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diyetisyen adaylarma yonelik yapilan benzer ¢aligmada ise bu oran %54,9°dur (Ozen, 2019).
Calismalar arasindaki bu fark orneklem biiyiikliigii ve bireylerin daha Once siirdiiriilebilir
beslenmeye dair almig olabilecekleri egitimle aciklanabilir.

Kadinlarin %36,1°1 siirdiirtilebilir beslenme tanimini sosyal medyadan duymuslardir
(Tablo 4.18). Sosyal medyanin bilgi edinme agisindan hizli, nemli ve etkili bir ara¢ olmasi,
ozellikle beslenme konusundaki paylagimlar tizerinde de dikkat ¢ekici bir etki yaratmaktadir.
Yapilan arastirmalar, sosyal medya platformlarinda yer alan beslenme ile ilgili igeriklerin,
bireylerin davranis degisikligi gelistirmesinde etkili oldugunu ortaya koymustur (Sipahi ve
Demirel, 2021; Karagdz, 2016). Bu paylagimlar, saglikli beslenme farkindaligini artirmak,
sagliksiz aligkanliklar1 degistirmek ve kisisel saglik hedeflerine ulagsmak isteyen bireyleri
motive etme giicline sahiplerdir. Ancak sosyal medyadaki bilgilerin dogru olmasi ¢ok 6nemli
bir konudur. Bu konuda egitim kurumlarindan, Diinya Saghk Orgiitii gibi kiiresel
organizasyonlardan ve Saglik Bakanlig1 gibi kamu kuruluslarindan yararlanmak gerekir.

Kadmlarim %61,6’s1  besin giivencesinin siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda
degerlendirilebilecegini beyan etmislerdir (Tablo 4.19). Besine olan giivenin olmamasi halk
saglig1 ve refahi lizerinde olumsuz sonuglar dogururken, bu durum 6nemli bir halk saglig
sorunudur (Hartline-Grafton ve Hassink, 2021). FAO’ ya gore her yil iiretilen besinlerin
yaklasik iicte biri israf edilmektedir. Besin giivenilirligi ve gida kayiplari iligkisine gore; gida
kayiplarimin ve israfinin yiiksek olmasi, 6zellikle gelisen veya gelismekte olan iilkelerde, gida
giivenilirligi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve gida kaynaklarina erisimin azalmasina
neden olabilir. Oysa ki bu gidalar, aglik ¢ceken veya yetersiz beslenen bireylerin beslenme
ihtiyaclarini karsilayabilir. Gida liretiminde kullanilan dogal kaynaklarin (su, toprak, enerji vb.)
bosa harcanmasi, siirdiiriilebilir gida sistemlerinin kurulmasini zorlagtirmaktadir (Timmermans
vd., 2014). Gida kayiplarinin ve israfinin azaltilmasi, bu kaynaklarin daha verimli
kullanilmasini saglayarak, gelecekteki nesiller i¢in de gida giivenilirligini artirabilir. Gida
kayiplarii ve israfini azaltmak, besin giivenilirligini iyilestirmeye yonelik kritik bir adimdar.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’nda (TBSA, 2019) bireylerin son bir yil iginde
ekonomik yetersizliklerinin gida tiiketimlerine etkisi arastirilmistir. Buna gore son bir y1l i¢inde
para ve diger kaynaklarin yetersizligi nedeni ile gidaya yeteri kadar ulasamayacag1 kaygisi

tastyan bireylerin siklig1 %23,4, gidalarinin saglikli ve besleyici olmadigini belirten bireylerin
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siklig1 %22,7, gida ¢esitliliklerinde azalma olan bireylerin siklig1 %22,8, mecburi 6giin atlayan
bireylerin siklig1 %13,1, olmasi gerekenin daha altinda besin tiiketenlerin siklig1 %16,5, ag

olmalaria ragmen gida tiiketemeyenlerin siklig1 ise %8,4’diir.

5.4.1 Siirdiiriilebilir Beslenme Bilgi Puanlarinin Degerlendirilmesi

Arastirma kapsamina alinan kadinlarin %40,5°1 siirdiiriilebilir beslenmenin maliyetinin
genellikle yiiksek oldugunu belirtmistir (Tablo 4.22). FAO'nun 2010 tanimina gore
stirdiiriilebilir diyetler, yalnizca ¢evresel ve kiiltiirel faktorleri degil, ayn1 zamanda ekonomik
stirdiiriilebilirligi de kapsar (FAO, 2010). Siirdiiriilebilir bir beslenme modeli hem ¢evreyi
koruyucu hem de ekonomik agidan erisilebilir olmalidir. Bu, doga ve insan kaynaklarini en
verimli sekilde kullanirken, toplumun tiim kesimlerinin bu diyete ulagabilmesini saglamay1
hedefler. Ekonomik boyut, 6zellikle siirdiiriilebilir beslenmenin yayginlasmasi agisindan
onemlidir. Kadinlarin %39,2’si genellikle stirdiiriilebilir beslenmenin, geleneksel mutfaklarin
devamlilig1 icin Onemli oldugunu belirtmistir (Tablo 4.22). Siirdiiriilebilirlik, geleneksel
mutfaklarin degisim ihtiyaclarin karsilanabilmesi ile birlikte dogal olarak verimli olmas1 ve
korunarak saklanabilmesi anlamina gelmektedir.

Kadinlarin %25,7’si siit ve siit iirlinlerinin {iretim siireclerinin g¢evresel etkilerinin
yiiksek oldugunu belirtirken, %33,8’1 islenmis ambalajli besinlerin iiretim siireglerinin ¢evresel
etkilerinin fazla oldugunu belirtmektedir (Tablo 4.22). Bitkisel besinler, hayvansal besinlere
gore gevre lizerinde 6nemli dl¢lide daha diisiik olumsuz etkilere sahiptir. Bitkisel besinlerde en
yiiksek cevresel etkiye sahip olan sebze ve tahillar bile, et ve siit {iriinlerinde en diisiik etkiye
sahip olanlardan, daha az ¢evresel zarara neden olmaktadir (Gibbs ve Cappuccio, 2022). EAT-
Lancet Siirdiiriilebilir Besin Sistemlerinden Saglikli Diyetler Komisyonu, sagligi iyilestirmek
ve cevresel etkiyi en aza indirmek i¢in, sagliksiz ve siirdiiriilemez diyetlerin degismesi
gerektigine dikkat cekmistir. Siirdirilebilir ve saglikli beslenme icin bitkisel besin
kaynaklarinin, yerel ve mevsimlik iirlinlerin ve en az diizeyde islenmis besinlerin tiiketilmesi
gerektigi vurgulanmistir (Willet vd., 2019). Bu calisma ile bu 6nerilerin desteklenmesi igin
bireylerin siirdiiriilebilir beslenme hakkinda ne derece bilgi sahibi olduklarinin belirlenmesi ve
sonuca bagli olarak c¢esitli egitim ve planlamalar ile yeni Oneriler gelistirilebilecegi

diistiniilmektedir.
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5.4.2 Siirdiiriilebilir Besin Alisveris Puanlarinin Degerlendirilmesi

Kadinlarin %35,1 1 iirlinlerin iizerindeki etiketi genellikle okudugunu beyan etmislerdir.
(Tablo 4.24) Gezmen- Karadag ve Tiirkozii’niin (2017) gida etiketleri, beslenme ve saglik
iddialar1 ile ilgili goriiglerini ve kullanimini ortaya koymak amaciyla, 18-65 yas arasinda olan,
1200 katilimct ile gergeklestirdigi ¢alismada, hem kadinlar hem de erkeklerin biiyiik cogunlugu
(%64,7; %68.,2) gida etiketlerini nadiren okudugunu belirtmistir. Giines ve arkadaslarinin
(2014) calismasinda ise katilimcilarin %356°s1 etiket okuma aligkanliklarinin oldugunu
belirtmistir.

Kadinlarin %29,7’si bazen yerel iriin tiikettiklerini, %43,2’si ise ithal {riinlere
mutfaklarinda hi¢ yer vermediklerini belirtmektedir (Tablo 4.24). Yerel gidalar tiikketmenin
karbon ayak izine etkisi olmakla birlikte, hangi gidanin tiiketildigin énemi daha biiytiktiir.
Ornegin s1g1r etinin karbon ayak izini tasimacilik kapsaminda etkisi %1’den daha azdir. Ancak
protein ihtiyacin bitki bazli alternatiflerle degistirmek yilda ortalama 0,3 t CO> -e kadar karbon
ayak izinden tasarruf etmektedir (Ritcihe vd., 2020). Ingiltere hiikiimetinin verilerine gore,
yerel olarak yetistirilen bir domatesin cevresel ayak izi, Ispanya'da yetistirilen bir domatesin iig
katma ulasabilmektedir. Bunun nedeni, Ingiltere'deki iklim kosullarinda seralarda yetistirilen
domateslerin daha fazla enerji ve kaynak kullanimi gerektirmesidir. Ozellikle kis aylarinda,
tarim {irlinlerinin yetistirilmesi i¢in 1sitma, aydinlatma ve diger enerji yogun siirecler devreye
girmektedir. Bu baglamda, karbon emisyonlar1 acisindan degerlendirdigimizde, kis aylarinda
Ispanya gibi sicak iklimlerde yetistirilen sebzeleri ithal etmek, yerel olarak iiretmekten daha
fazla ¢evre dostu olabilir. Yaz aylarinda ise yerel olarak yetistirilen {irlinleri tercih etmek, daha
az enerji kullanildig1 i¢in ¢evresel agidan avantajlidir (Berry, 2019). Bu 6rnekler, siirdiiriilebilir
beslenmede yerel ve mevsimsel tercihler yaparken, iiretim kosullarini da dikkate almanin
onemini vurgulamaktadir. Her zaman yerel olanin daha stirdiiriilebilir oldugu diisiincesi, enerji
ve yogun liretim yontemleri goz oniine alindiginda gegerliligini yitirebilir.

Kadilarin %50’si besin satin alirken lezzetli olmasina 6zen gosterdigini belirtmistir
(Tablo 4.24). Ulkemizde yapilan arastirmalarda tiiketicilerin giivenilir, saglikli, dogal, lezzetli,
taze ve ulusal iiriinlere goére daha uygun fiyath oldugu i¢in yerel gida {irlinlerini tercih ettikleri

saptanmistir (Can, 2020; Dokuzlu vd., 2019). Bu ¢alismada da benzer sonuclarin elde edilmesi,
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stirdiiriilebilir beslenme hedefleri planlanmasinda yerel ve bolgesel degerlerin yani sira lezzetin
de bireylerin besin se¢iminde Onemli bir kriter oldugunun unutulmamasi gerektigini

gostermektedir.

5.4.3 Besin Kayip ve Atiklari ile Tlgili Farkindalik Puanlarinin Degerlendirilmesi

Kadinlarin %48,6’s1 genellikle asir1 besin satin alimindan kaginmak igin tiiketicileri
bilgilendirmek gerektigini belirtmislerdir (Tablo 4.26). Diyetisyen ve diyetisyen adaylarina
yonelik siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili yapilan bir calismada (Ozen, 2019) Beslenme ve
Diyetetik Bolimi 6grencilerinin en fazla %79.3’# diger bolim 6grencilerinin en fazla %601
asir1 besin alimindan kaginmak i¢in tiiketicileri bilgilendirmek gerektigini beyan etmektedir.
Buradan yola ¢ikarak bireylerin bu konuda bilinglendirilmesi ile olumlu yonde gelisme elde
edilebilecegi diisliniilebilir. Kadinlarin %48,6’s1 daha siirdiiriilebilir besin hazirlama yontemleri
konusunda tiiketicileri bilgilendirmek gerektigini belirtmislerdir. Birlesmis Milletler Besin ve
Tarim Orgiitii'niin (FAO) yayiladig1 raporlara gére, her y1l diinya genelinde insanlarin tiiketimi
icin iiretilen besinlerin yaklasik tigte biri israf edilmektedir. Bu durum, sadece biiyiik miktarda
besinin bosa gitmesine yol agmakla kalmiyor; ayn1 zamanda besin {iretiminde kullanilan dogal
kaynaklarin da (toprak, enerji ve su gibi) israf edilmesine neden olmaktadir. (FAO, 2018).
FAO’nun raporlari, stirdiiriilebilir tarim ve tiiketim modellerine gegisin, besin kayiplarini ve
israfin1 azaltmak icin kritik 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu da besinlerin
iiretiminden hazirlama ve tiikketin agsamasina kadar olan siiregle ilgili bireyleri bilinglendirmekle
miimk{in olabilir.

5.5 Kadinlarin 24 Saatlik Besin Tiiketimlerine Gére Karbon ve Su Ayak izi
Ortalamalarinin Degerlendirilmesi

Bu calismada kadinlarin 24 saatlik besin tiikketimlerine gore su ve karbon ayak izi
ortalamalar1 belirlenmistir (Tablo 4.27 ve Tablo 4.28). Buna gore kadinlarin su ayak izi
ortalamalar1 2170,2+2285 L/giin, karbon ayak izleri ortalamalar1 1,1+1,4 CO»-e/giin’diir.
Liibnan’da yetiskinler ile yapilan bir ¢alismada, bireylerin su ayak izi ortalamalar1 2571,62 +
1259,45 L/giin; sera gazi ortalamalari ise 4,06+1,93 kg CO»-e/giin olarak belirlenmistir (Naja
vd., 2018). Farkl1 diyet senaryonlarinin ¢evresel etkilerinin belirlendigi bir ¢alismada, Akdeniz
diyeti senaryosunda sera gazi emisyonu giinliik ortalama 1,60 kg COz-e; TUBER’e (2016)
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dayali senaryoda 2,7 kg CO--e olarak hesaplanmistir. Ayni ¢aligmada Akdeniz Diyeti senaryosu
en diisiik su ayak izine sahip olup, 2000 kalorilik bir Akdeniz diyeti i¢in giinliik toplam su ayak
izi 1943 L; TUBER’e (2016) dayali senaryoda giinliik toplam su ayak izi 2984 L olarak
belirlenmistir (Basoglu Acet, 2017). Ankara ve Istanbul'un da dahil oldugu baska bir ¢alismada
bu iki ilde et tiikketiminin, ulusal ortalamadan %42 daha fazla oldugu, tiiketilen gidalarin daha
fazla hayvansal kaynakli oldugu ve bu durumun su ayak izine olumsuz etkileri oldugu
belirtilmektedir (Vanham vd., 2016). Bu veriler, diyet tercihlerinin ve tiiketim aligkanliklarinin,
su ayak izi ve karbon ayak izi hesaplamalarinda 6nemli bir rol oynadigini gosterirken, su ayak
izi ve karbon ayak izi azaltma stratejisiyle olusturulan siirdiiriilebilir besin iiretim yollarinin
onemini vurgulamaktadir. Sonug olarak Akdeniz diyetinin ¢evresel etkiyi minimuma indirmek

icin ideal bir beslenme sekli oldugu sdylenebilir.

5.6 Kadnlarn Siirdiiriilebilir Beslenme Bilgi Diizeyi, Su ve Karbon Ayak Izleri ve
PREDIMED (MEDAS) Puanlar1 Arasindaki Iligkisine Dair Bulgular

Sekil 4.1°de goriildiigii gibi kadinlarin siirdiirtilebilir beslenme bilgi diizeyi ile karbon
ayak izi arasinda zayif bir iligki griilmesine ragmen, bilgi diizeyinin yiiksek olmasi ile gevresel
farkindaligin artabildigini ve bireylerin karbon ayak izini azaltmaya yonelik segimler
yapabilecegini diisiindlirmektedir. Su ayak izi ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi arasinda
pozitif ama ¢ok zayif bir iliski bulunmaktadir. Orneklemin ¢ok kiiciik olmasi ve ¢ok zayif bir
iliski bulunmasi nedeniyle kesin bir ¢ikarim yapmak zordur. Diger korelasyon katsayilarinin
(PREDIMED ile bilgi diizeyi; PREDIMED (MEDAS) ile su ve karbon ayak izi) mutlak degeri
daha da disiik oldugu icin degiskenler arasinda bir iliski bulunmamaktadir. Yapilan
caligmalarda, bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin artmasinin, saglikli besin se¢imleri
yapmalarina ve bu bilgileri yagam tarzlarina doniistiirebilmelerine katki sagladig: belirtilmistir
(Onbast ve Ok, 2022; Valmoérbida vd., 2017). Ancak, baz1 ¢aligmalarda beslenme bilgi
diizeyinin artmasina ragmen, beslenme uygulamalarinda anlamli bir degisiklik
gozlemlenmedigi de rapor edilmistir (Alzaben vd., 2021; Almasi ve Rakicioglu, 2021). Sonug
olarak, beslenme egitimi ve bilgi diizeyinin beslenme aligkanliklarini degistirme potansiyeli
oldugu ancak bunun bireyin motivasyonu ve ¢evresel faktorler gibi degiskenlere bagli olarak

farklilik gosterebilecegi sdylenebilir.
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5.7 Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Tiiketim Sikliklarina liskin
Bulgularin Degerlendirilmesi

Bu calismada kebaplar (Ayvali Tas Kebabi, Cagirtlak Kebabi vb.) sik tiiketilen yemek
kategorisi olarak one ¢ikmaktadir. Bu durum, bolgede et bazli yemeklere olan talebin ve kebap
kiiltiiriiniin gii¢lii oldugunu gdstermektedir. Ozellikle Ayvali Taraklik gibi meyve-et
kombinasyonlu yemekler, yoresel tatlarin ¢esitliligini ortaya koymaktadir. Ayvali Taraklik ile
birlikte Patlican Kebabi yiiksek su ve karbon ayak izlerine sahiptir. Bu tlir yemeklerin sik
tiiketimi, su kaynaklarmin asirt kullanilmasina ve karbon emisyonlarinin artmasia neden
olabilir. Kebap yerine hazirlanirken daha az su ve enerji kullanimi olan yemek alternatifleri
(6rnegin, firinlanmis veya buharda pisirilmis sebzeler, baklagillerle yapilan yemekler) tercih
edilebilir. Ayrica, et yerine bitkisel protein kaynaklarmin (6rnegin, nohut, mercimek)
kullanilmasi, ¢evresel etkiyi azaltacaktir.

Malhita Corbasi'min en sik tiiketilen corba olmasi, baklagil temelli yemeklerin
geleneksel yemek tercihlerinde dnemini gostermektedir. Yogurtlu Bakla ve Yogurtlu Kabak
Dolmas1 gibi yemekler, yogurdun yoresel mutfaktaki vazgecilmezligini yansitmaktadir.
Lahmacunnun borek ¢esitleri arasinda en sik tiiketilen olmasi, onun hizl tiiketilebilir, doyurucu
bir secenek olduguna isaret etmektedir. Domates, kabak, yesil yaprakli sebzeler gibi sebzeler
ve baklagiller (6rnegin, mercimek) ile yapilan yemekler hem saglikli hem de ¢evre dostudur.
Bu tiir yemeklerin artan tiiketimi, ¢evresel ayak izini azaltabilir.

Katmer ve Fistikli Kurabiyenin en sik tiiketilen tatlilardan olmasi, bdlgenin tatl
kiiltiiriiniin hem zengin hem de fistik gibi yerel iiriinleri 6ne ¢ikaran bir yonii oldugunu
gostermektedir. Mercimekli Pilavin en ¢ok tiiketilen pilav olmasi, baklagil kullanimiyla birlikte
karbonhidrat-protein dengesini yansitan beslenme aliskanliklarina dikkat cekmektedir.
Lahmacun, Katmer, Fistikli Kurabiye gibi geleneksel tatlilar da ¢evreye daha az zarar veren
seceneklerdir. Ancak, bu tariflerin iceriginde kullanilan malzemelerin (6rnegin, zeytinyagi, et

ve peynirin) cevresel etkisi ve saglik etkisi goz oniinde bulundurulmalidir.
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Genel olarak kadinlarin, geleneksel lezzetlere bagli kalarak hem besleyici hem de
kiiltiirel mirasa dayali bir beslenme aligkanlhigr gelistirdigi sOylenebilir. Bu durum,

stirdiiriilebilir beslenme aliskanliklarinin olusturulmasinda 6nemli olabilir.

5.8 Geleneksel Gaziantep Yemekleri Cevresel Etkilerinin Degerlendirilmesi

Bitkisel kaynakli besinlerin hayvansal kaynakli besinlerden daha az c¢evreye zarar
verdigi bilinmektedir. Bunun nedeni ise hayvansal kaynakli besinlerin su ayak izinin, {iretimi
icin gerek duyulan arazinin, yem {iretiminde gerekli enerjinin ve girdisinin daha fazla olmasidir
(FAO, 2010; Vanham vd., 2021).

Mevcut ortalama Amerikan diyetinden USDA (Amerika Birlesik Devletleri Tarim
Bakanli81) beslenme tavsiyelerine gegmek ile diyete bagl sera gazi emisyonlarinda %12°1ik bir
artig goriiliirken; niifusun ihtiyaglarina bagli kalori aliminda azaltmay1 hedefleyen beslenme
tavsiyeleri ile, diyete bagl sera gazi emisyonlarinda %1’lik azalma goriilmektedir. Sonug
olarak, tavsiye edilen gida modellerini planlarken gida iiretiminin gevresel etkilerinin dikkate
alinmas1 gerektigi belirtilmektedir (Heller ve Keoleian, 2015). Amerika’da, ortalama bir
vejetaryen beslenmesinin 1,7 ton COz-e karbon emisyonuna, ortalama bir veganin ise 1,5 ton
COz-e karbon emisyonuna katki sagladigi; bunun Amerika’daki diyet listelerinde en diisiik
deger oldugu belirtilmektedir (Carlsson-Kanyama vd., 2003).

Geleneksel mutfaktan segilen yemeklerin su ayak izi ortalamasi 1073+0,499 m?/ton
olarak belirlenirken, bu deger literatiire gére (Aldaya vd., 2012) orta su ayak izi kategorisine
girmektedir. Geleneksel Gaziantep yemeklerinde hayvansal besinlerin sik¢a kullanilmasiyla
birlikte, su ayak izinin yliksek olmadig1 sonucuna varilabilir. Yemek gruplarina gore hayvansal
besini daha ¢ok igeren yemeklerin su ayak izi daha yiiksek (6rnegin kebaplar) bitkisel bazl
yemekler ve unlu mamuller (6rnegin borekler, dolmalar ve sarmalar ile tatlilar) daha diistik su
ayak izine sahiptir.

Yemek gruplarina gore en yiiksek su ayak izine sahip yemek Patlican Kebabi (3,092
m>/ton) iken, en diisiik su ayak izine sahip yemek Sirinli Corba (0,174 m?3/ton) olmustur.
Patlican Kebabinin 1 porsiyonunda enerjinin %35°1 proteinden gelirken, proteinin 57,9 grami
hayvansal, 5,17 gramu ise bitkisel protein kaynaklidir. Sirinli ¢orbanin 1 porsiyonunda enerjinin

%7’si proteinden gelirken, bu proteinin tiimii bitkisel kaynaklidir, hayvansal kaynakli protein
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icernemektedir. Literatlirde diisiik su ayak izine sahip besinler 300-1000 L/kg aras1 seklinde
belirlenirken (Aldaya vd., 2012), bu ¢alismada yer alan Sirinli Corba literatiire gore diisiik su
ayak izi kategorisine girmektedir. Bu calismaya gore en yiiksek su ayak izi kategorsinde
degerlendirilen Patlican Kebabi daha 6nce yapilan ¢alismalar ile karsilastirilirsa ‘orta derecede’
su ayak izi potansiyeline sahiptir. Bu caligmada su ayak izi ve yemeklerin besin ogesi
iceriklerine dair yapilan korelasyonlarda (Tablo. 4.32) enerji ve protein agisindan, 6zellikle
hayvansal proteini yiiksek yemekler ile su ayak izi arasinda giiglii bir iligki oldugu
belirlenmistir. Tiirk mutfaginin su ayak izi ve sera gaz1 emisyonlarini belirleyen bir ¢calismada
sera gazi emisyonu ve su ayak izinin protein igerigi yiiksek olan, 6zellikle de hayvansal protein
icerigi yliksek olan besinlerde daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (Erdogan, 2018).

Geleneksel mutfaktan secilen yemeklerin karbon ayak izi ortalamasi 5,3+2,1 CO2 e/kg
olarak belirlenirken, bu deger literatiire gore (Macdiarmid vd., 2012) yiiksek karbon ayak izi
kategorisine girmektedir. Geleneksel yemeklerde etin ve gorece yiiksek karbon ayak izine sahip
oldugu degerlendirilen pirincin sik kullanilmasi (pilavlar gibi) yliksek karbon ayak izinde etkisi
olabilir. Geleneksel Gaziantep mutfaginda en sik tiiketilen besinlerden biri de kirmizi ettir ve
tiiketilen etin %77,9’u koyun etidir (Karakus vd., 2008). Sera gazi emisyonlarini azaltmak i¢in
literatiirde yaygin olarak Onerilen stratejiler ¢ogunlukla yiiksek etkili gidalarin tiiketimini
azaltirken besin kalitesi ac¢isindan alternatiflerinin tiikketimini artirmayr kapsamaktadir.
Ornegin, kiimes hayvanlarindaki protein grami basina kirmizi ete gore daha az sera gazi
emisyonuyla iliskilidir ve tiim kirmiz1 etleri kiimes hayvanlariyla degistirmek sera gazi
emisyonlarinda %10'luk bir azalmaya yol agmaktadir (Basoglu Acet, 2017).

Yemek gruplarina gore hayvansal besini daha ¢ok igeren yemeklerin karbon ayak izi
daha yiiksek (6rnegin kebaplar ve yogurtlu yemekler); bitkisel bazli yemekler ve unlu mamuller
(6rnegin borekler ve tatlilar) daha diisiik karbon ayak izine sahiptir. Gorece yliksek seviyede
karbon ayak izine sahip olan pilavlar ile pirincin karbon ayak izine etkisi dikkat ¢cekmektedir.
Yemek gruplarma gore en yiiksek karbon ayak izine sahip yemek Altt Ezmeli Tike Kebab1
(15,1 COz-e/kg) iken en diislik karbon ayak izine sahip yemek Asure (0,3 CO2-e/kg) olmustur.
Alt1 Ezmeli Tike Kebabinin 1 porsiyonunda enerjinin %29’u proteinden gelirken; toplam
proteinin 32,1 grami hayvansal, 3,93 grami bitkisel proteindir. Literatiirde yiiksek sera gazi

emisyonuna sahip besinler >4 kg/CO- e/kg (Macdiarmid vd., 2012) olarak belirlenirken, bu
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caligmada yer alan Alt1 Ezmeli Tike kebab1 15,1 CO»-e/kg karbon ayak izi ile literatiire gore
yiiksek karbon ayak izi kategorisine girmektedir. Asurenin 1 porsiyonunda enerjinin %9’u
proteinden gelirken; proteinin 8,06 grami bitkisel kaynaklidir. Hayvansal kaynakli protein
icermemektedir. Literatiirde diisiik sera gazi emisyonuna sahip besinler <1 kg/CO; e/kg
(Macdiarmid vd., 2012) olarak belirlenirken, bu ¢alismada yer alan Asure 0,3 CO»-e/kg ile
literatiire gore diisiik karbon ayak izi kategorisine girmektedir. Bu ¢alismada yapilan ¢esitli
besin bilesenleri ve karbon ayak izi arasindaki iliskiye dair korelasyonlarda, protein icerigi
ozellikle hayvansal proteini yiiksek besinlerin karbon ayak izinin de yiliksek oldugu
belirlenmistir (Tablo.33). Liibndan’da yapilan bir calismada, tiiketilen 3 farkli diyet
kompozisyonuna gore Liibnan-Akdeniz diyeti en diisiikk c¢evresel etkiye sahipken, yliksek
protein igeren diyet senaryosunun ise daha yiiksek ¢evresel etkiye sahip oldugu belirlenmistir
(Naja vd., 2018). Birlesik Krallik’ta besin tercihleri ile sera gazi1 emisyonu arasindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢caligmada, et tiikketiminin diyetle iligkili sera emisyonlarinin %32'sini; igeceklerin
%15'ini; siit trlinlerinin %14'inii; ve kek, biskiivi ve sekerlemelerin %8'ini acikladigi
belirlenmistir (Rippin vd., 2021). Ek olarak bu ¢alismada CHO, diyet lifi ve bitkisel protein
icerigi bakimindan incelendiginde anlamli olmayan zayif bir iliski oldugu gdzlenmistir. Bu
veriler, gidalarin ¢evresel etkilerini azaltmak icin bitkisel bazli beslenmeye yonelmenin karbon
ayak izini digiirebilecegini gostermektedir.

Beslenme degisikliginin sera gazi emisyonlari, arazi kullanimi ve saglik lizerindeki
etkisini inceleyen sistematik bir calismada 14 farkli siirdiiriilebilir diyet modelleri arastirmaya
dahil edilmistir. Sera gaz1 emisyonunun azalmasinda ve arazi kullaniminin azalmasinda (%70),
su kullaniminin azalmasinda (%350) Batili diyetlerin siirdiiriilebilir beslenme sekli ile
degistirilmesinin etkili oldugu gdosterilmistir. Etkisi olan gida maddeleri sirayla et ve et
iirlinleri, siit ve siit iirtinleri, bitki bazli tirtinler seklindedir. Bu nedenle ¢evresel etkiyi diisiirmek
icin hayvansal gidalar yerine bitkisel gidalarin tiiketilmesi gerektigi vurgulanmigtir
(Aleksandrowicz vd., 2016). Japonya'da yapilan bir calismada, Roy ve arkadaslar1 (2012), farkl
etlerin saglandig1 hayvanlarin yasam dongiisiinii inceleyerek, sigir eti yerine tavuk veya domuz
eti tiikketilmesiyle yaklagik 2,5 ila 54,0 Mt COz-e salinimin azalabilecegini belirtmektedirler.

Bu agidan Akdeniz diyetine uyumun 6nemi biiytiktiir.
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Bazi besinlerin su ve karbon ayak izi degerlerinin literatiirde bulunmamasi heterojen
sonuglar dogurmustur. Ayrica besinlerin su ayak izleri dahil edilen bolgeye ve gida iiretim
sekline gore degisiklik de gosterebilmektedir (Aleksandrowicz vd., 2016; Springmann vd.,
2018).

Bes farkli diyet seklini sera gazi emisyonu ve su ayak izi agisindan degerlendiren bir
caligmada, diyetler az piring; piring ve meyve; bugday ve bakliyat; bugday, piring ve yaglar;
piring ve et olarak siniflandirilmistir. Sonucunda piring ve et diyetinin ¢evresel etkisi en yiiksek
bulunmustur (Green vd., 2018) Hayvansal besinlerin tiiketiminin azaltilmasina yonelik
gelistirilecek stratejilerin, yiiksek gelirli iilkelerde erken 6liimlerin azalmasina ve en basta sera
gazi emisyonu olmak iizere ¢evresel etkilerinin azalmasina yardimci olmasi beklenmektedir.
(Springmann vd., 2018). Vejetaryen veya vegan beslenme seklini tercih etmek ile sera gazi
emisyonlart %22-26 azalmaktadir (Berners-Lee vd., 2012). Ancak ayni zamanda tath su
kullaniminda bir artisa neden olabilir. Ayrica orta ve diisiik diizeyde hayvansal gida tiiketen
tilkelerde etkisi az goriilebilir (Springmann vd., 2018).

Bazi durumlarda ise bitkisel gidalarin hayvansal gidalarla degigsmesinin daha yiiksek su
ayak izi ve sera gaz1 emisyonlarina neden oldugu belirtilmektedir (Tukker vd., 2011; Meier ve
Christen, 2013; Vieux vd., 2012). Ornegin, hayvanciligin yogun yapildig1 yerlerde hizli
bliylime oranlar1 ve kisa yasam siireleri nedeniyle hayvan basina diisen metan (CH4) emisyonu
daha diisiik olabilir. Fakat bu yontem, enerji yogun yem iiretimi, tagima, endiistriyel altyap1 gibi
dolayli emisyon kaynaklarini goz ardi edebilir. Ayrica, monokiiltiir yem iiretimi (6rnegin soya)
toprak saglig1 ve ormansizlagma gibi baska ¢evresel zararlara yol acabilir. Ayrica yogun tarim
ve hayvancilik sistemlerinde su kullanimi kritik bir faktordiir. Ozellikle su kithigi olan
bolgelerde sulama sistemlerinin kullanimi, su kaynaklarmin tilkenmesine ve uzun vadede
bolgesel ekosistemlerin bozulmasina yol agabilir. Uretimi dogal bilyiime mevsiminin &tesine
tasimak i¢in 1sitmali seralar gibi enerji yogun sistemler kullanmak ekonomik maliyetleri
artirirken, cevresel yiikii de artirabilir. Bu sistemlerin karbon ayak izi, 6zellikle yenilenebilir
enerji kullanilmiyorsa, yogun olarak tartisilmalidir. Tek basma sera gazi emisyonu
hesaplamalari siirdiiriilebilirlik igin yeterli bir dl¢iit olmayabilir. Hayvan refahi, su kullanima,

toprak sagligi, biyolojik ¢esitlilik ve enerji tiiketimi gibi faktorlerin birlikte degerlendirilmesi,
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daha dogru bir siirdiiriilebilirlik analizi yapilmasini saglar. Ayrica yerel kosullar ve tiiketici
tercihlerinin de g6z oniinde bulundurulmasi 6nemlidir (Garnett, 2008).

Diyette bitki bazli protein kaynaklarinin artirtlmasi, hem beslenme hem de gevresel
acidan uygun bir ¢0ziim olabilir, ancak tim gerekli amino asitleri saglama konusunda
yetersizlik riski tasityabilmektedir (Micha vd., 2017). Bu nedenle beslenme kilavuzlarinda
sadece gida tiirleri degil, ayn1 zamanda bu gidalarin enerji igerikleri ve diyetin genel yapisi da
dikkate alinmalidir. Bu, siirdiiriilebilir bir diyetin olusturulmasinda kapsamli bir yaklagimi
gerekli kilar. Genellikle, gidaya dayali beslenme kilavuzlari olusturulurken az sayida kisiyle,
kisa siirede ve besin tiiketimi yliksek olan bireylere gore oneriler gelistirilmekte; ancak saglikli
beslenmeyle iligkili kanitlarin bir¢ogu, uzun vadeli ve genis 6l¢ekli epidemiyolojik kohort
caligmalar1 sonucu ortaya cikmaktadir (Springmann vd., 2018). Farkli diyet modelleri
kullanilarak elde edilen sinirli sayida epidemiyolojik bulgu her zaman tutarl degildir (Perignon
vd., 2017). Bazilar1 diyetle iliskili sera gazi1 ve diyet kalitesi dl¢limleri arasinda ters iligki
bulurken (Monsivais vd., 2015; Biesbroek vd., 2017), digerleri pozitif iliskiler bildirmektedir
(Vieux vd., 2013). Bir bagka calismada Tiirkiye i¢in saglikli diyet senaryosu belirlenmis, kalori
basina en yiiksek su ayak izini igermesine ragmen, bu durumun Avrupa iilkeleri i¢in dnerilen
diyetin ortalamalarindan yalnizca % 0.2 daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Bu, saglikli
diyetlerin su kaynaklar1 iizerindeki etkilerinin dikkatle degerlendirilmesi ve diyet
planlamalarinin ~ siirdiiriilebilirlik  acisindan  yeniden gbdzden gecirilmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Ayni ¢aligmada Tiirkiye'de gida tiiketiminin c¢evresel etkisinin Avrupa ve
Akdeniz ortalamalarindan daha diisiik oldugu, 2050 yili i¢in dngoriilen diyetlerle sera gazi
emisyonlart ve su ayak izlerinin, gelismis iilkelerin mevcut seviyesini asmadigini
gostermektedir. Bununla birlikte, Tiirkiye'deki mevcut diyetlerin, beslenme Onerilerine goére
daha diisiik saglik puanlarina sahip oldugu belirtilmektedir. Ayrica diyet senaryolarinin
cevresel etkilerinin degerlendirmesine goére Akdeniz Diyetinin 1943 L/kisi/gilin su ayak izine;
TUBER(2022) &nerilerine gore olusturulan diyette ise 2984 L/kisi/giin su ayak izine sahip
oldugu bulunmustur (Basoglu Acet, 2017). Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne dayali diyetler saglik
acisindan en iyisi olsa da, ¢evresel etkisi yiiksek olan diyetlerdir. Akdeniz Diyeti ise saglik ve

cevresel etkiler agisindan en dengeli performansi gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonucg

Geleneksel Gaziantep mutfagindan secilen yemeklerin tiiketim sikliklarini belirlemek,
cevresel etkilerini anlamak ve kadinlarin siirdiirtilebilir beslenme ile ilgili tutum ve
davraniglarini belirlemek i¢in yapilan bu ¢calismada asagidaki sonuclar elde edilmistir:

1. Calismaya katilan kadinlarin yas ortalamas1 37,0+10,91°dir. Yiizde 63’1 evli, %24,3°1
ise bekardr. [Ikogretim/ortadgretim mezunu kadinlarin oram %12,2; lise mezunu
%23; lisans mezunu %56,8; lisansiistil kadinlarin orani ise %8,1°dir.

2. Gelirinin tamamini beslenmeye harcayan kadinlarin oranit %35,4, %4’linli harcayan
kadinlarin oran1 %10,8, 2 ‘sini harcayan kadinlarin oran1 %47,3, %4 {inii harcayan
kadinlarin orani ise %36,5°tir.

3. Kadmlarin %64,9 unun tanis1 konmus hastaligi bulunmazken, %35,1 inin tanisi
konmus hastalig1 vardir. Bu hastaliklardan en fazla goriilen anemiyi obezite ve
hipertansiyon takip etmektedir. Kadinlarin %81,1°1 regeteli ila¢ kullandigini, %86,5°1
tibbi beslenme tedavisi uyguladigini, diyetler arasinda en fazla oranin %60 ile viicut
agirhig1 kaybi diyeti oldigunu belirtmislerdir.

4. Beslenme durumlarini siirdiiriilebilir beslenme tarzina uygun olarak degerlendiren
bireylerin oran1 %31,1 iken saglikl1 beslendiklerini diigiinen bireylerin oran1 %40,5’tir.

5. Kadinlarin %18,9’u bel ¢evresi agisindan yiiksek risk grubundadir. Bel kalca oran1 ve
bel boy oran1 normal aralikta olan kadin orani sirasiyla %.82,4 ve %67,6’dr.

6. Kadinlarin %62,2’si normal kilolu, %29,7’si fazla kilolu, %8,1°1 ise obezdir.

7. Kadmlar enerji gereksinmelerinin %61,0’n1 karsilamiglardir. Enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan gelen oranlari sirastyla %39, %18 ve %43’ tiir.

8. Kadimlarin besin tiiketim miktarlarinda TUBER 2022’ye gore karsilanan besin dgeleri
kolesterol (%114,6), A vitamini (%110,6), E vitamini (%123,6), Niasin (%114,5)’dir.
Karsilanamayanlar; toplam enerji (%61), protein (%75,6), bitkisel protein (%33,7),
hayvansal protein (%66,3), karbonhidrat (%89,1), posa (%56,6), tiamin (%96),
riboflavin (%58,7), piridoksin (%96), folat (%56,6), B12 vitamini (%80,8), C vitamini
(%92,1), kalsiyum (%52,1), magnezyum (%64,4), demir (%54,8) ve ¢inko (%72,3)’dur.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Kadinlarin besin tiiketim miktarlarinda TUBER 2022’ye gére besin gruplarinda en
yiiksek karsilama ylizdesi %119 ile kirmiz1 et ve tavuk eti olarak belirlenirken, en
diisiik karsilama yiizdesi %15,2 ile balik olmustur.

Kadinlarin PREDIMED puanlarina gore %37,8’nin AD ne uyumu iyi, %55,4 nin orta,
%6,8’n1n ise kotiidiir.

Kadinlarin yas, medeni durumu ve egitim durumu ve PREDIMED puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik olmadigt belirlenmistir (p>0.05).

Kadinlarin gelir durumu ve beslenmeye ayrilan oranlar ile PREDIMED puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Kadinlarin kronik hastalik, receteli ila¢ kullanma durumu ve tibbi beslenme tedavisi
uygulama durumlar1 ile PREDIMED puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
belirlenmistir (p>0.05).

Kadilarn siirdiiriilebilir beslenme ve saglikli beslenme agisindan degerlendirme
durumlari ile PREDIMED puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
belirlenmistir (p>0.05).

Kadinlarm antropometrik siniflamasina gore BKI, bel ¢evresi risk durumu, bel/kalga
orani ile PREDIMED puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir
(p>0.05).

PREDIMED puani siniflamasinda AD diyetine uyumu iyi olan gruptaki kadinlarin
giinliik tiikettigi enerji ortalamas1 1093,0+344,87, uyumu orta grupta olan kadinlarin
giinliik tiikettigi enerji ortalamas1 1281,6+592,20, uyumu kétii grupta olan kadinlarin
giinliik tiikettigi enerji ortalamasi1 1203,7+473,68 olarak belirlenmistir (p>0.05).
PREDIMED puani siniflamasinda AD’ye uyumu iyi olan gruptaki kadinlarin giinliikk
tiikettigi protein miktar1 47,9+18,35 g iken, AD’ye uyumu orta ve kotii gruptaki
kadmlarmn giinliik tiikettigi protein miktar: sirastyla 56,4+30,41 g ve 62,2+44,38 g
olarak belirlenmistir. (p>0.05). Ayn1 zamanda hayvansal protein tiikketimleri AD2ye
uyumu iyi, orta ve kotii grupta olan kadinlarin sirayla 31,8+16,46 g; 40,1+27,33 g;
46,7+40,90 g olarak belirlenmistir. Ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 gortilmektedir (p>0.05).
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

AD’ye uyumu iyi olan gruptaki bireylerin kirmiz1 et tiiketimi (27,9+40,97 g) daha
diistiktiir (p<0,05). Ayn1 zamanda AD’ye uyumu iyi olan gruptaki kadinlarin balik
(8,9+33,48 g), yumurta (35,5+32,65 g) ve meyve tiiketimleri (84,3+117,65 g) diger
gruplardan daha yiiksek bulunmustur. Ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 gortilmektedir (p>0.05).

Kadinlarin %51,4’1 siirdiiriilebilir beslenme tanimini1 duymadigini, duyanlarin ise
%36,1°1 bu tanim1 sosyal medyadan duydugunu belirtmistir.

Kadinlarin %61,6’s1 besin giivencesini siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda
degerlendirirken, %5,48’1 kadin ve genclerin istihdami seklinde degerlendirmistir.
Kadinlarin %40,5°1 siirdiiriilebilir beslenmenin genellikle maliyetli oldugunu ve
ekonomiye katkisi oldugunu, %39,2’si genellikle siirdiiriilebilir beslenmenin
geleneksel mutfaklarin devamliligi i¢in 6nemli oldugunu, %37,8’1 islenmis ambalajli
besinlerin tliretim siire¢lerinin ¢evresel etkilerinin genellikle fazla oldugunu
diisiindiiklerini beyan etmislerdir. Kadinlarin tamamu siirdiiriilebilir beslenme bilgi
puani agisindan yeterli bulunmustur.

Kadinlarin %35,1°1 besin aligverisi esnasinda ambalaj iizerindeki etiketi genellikle
inceledigini ve markasina ve iiretici firmaya dikkat ettigini belirtirken, %62,2’si her
zaman tavsiye edilen tiiketim tarihine dikkat ettigini, %36,5’1 genellikle ev yapimi
olmasina 6zen gosterdigini belirtmistir. Bununla birlikte %50°si her zaman lezzetli
iriinler olmasina dikkat ederken, %39,2’si saglikli tirtinler olmasina dikkat ettigini
belirtmektedir. Kadinlarin tamamu siirdiiriilebilir besin aligveris puani agisindan yeterli
bulunmustur.

Kadinlarin besin kayiplarin1 ve artiklarini 6nlemek ve azaltmak ile ilgili stratejilere
yaklagimlarina gore %48,6’s1 genellikle asir1 besin satin alimindan kaginmak i¢in
tilketicileri bilgilendirmek gerektigini, %50’si besinlerin daha iyi kosullarda
depolanmasi i¢in her zaman tiiketicileri bilgilendirmek gerektigini ve %48,6’s1
cocuklara yonelik besin atiklarin1 6nleme konusunda yeni egitim kampanyalari
olusturmak gerektigini, %47,3’1i yetiskinlere yonelik besin atiklarini 6nleme

konusunda yeni egitim kampanyalari olusturmak gerektigini belirtmislerdir.
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24.

25.

26.

27.

28.

Kadinlarin tamami besin kayip ve atiklari ile ilgili farkindalik puani agisindan yeterli
bulunmustur.

Kadinlarin 24 saatlik besin tiiketimine gore karbon ayak izi orta ve yiiksek olan
kadinlarin orani sirasiyla %23, ve % 77; su ayak izi diisiik, orta ve yiiksek olan
kadinlarin orani ise sirasiyla %32,4, %59,5 ve %8,1 dir.

Geleneksel Gaziantep yemekleri tiikketim sikligina gore en sik tiiketilen kebap Ayvali
Tas Kebabi, Cagirtlak (ciger) Kebabi, Patlican Kebabi, Sebzeli Kebap, Alt1 Ezmeli ve
Antep Terbiyeli Tike Kebabi olarak belirlenmistir. En sik tiiketilen ¢orba Malhita
Corbasi, en sik tiiketilen yogurtlu yemek Yogurtlu Bakla iken, en sik tiiketilen borek
Lahmacun olarak belirlenmistir. En sik tiiketilen pilav Mercimekli Pilavken, en sik
tiiketilen sebzeli-etli yemek Ayvali Taraklik, Patlican Dograma ve Domates Tavasi
olarak belirlenmistir. Dolma ve sarmalarda en sik tiiketilen Yogurtlu Kabak Dolmasi
iken, en sik tiiketilen kofte Yaglh Kofte, en sik tiiketilen tatli Katmer ve Fistikli
Kurabiye olmustur.

Geleneksel Gaziantep yemeklerinde en yiiksek su ayak izi Patlican Kebabina (3,092
m?>/ton) aitken, en diisiik su ayak izi Kuymaka (0,097 m3/ton) aittir. Yemek
gruplarinda en yiiksek su ayak izi ortalamasi kebaplar iken (1,976 m3/ton), en diisiik su
ayak izi ortalamasi boreklerdir (0,277 m3/ton).

Geleneksel Gaziantep yemeklerinde en yiiksek karbon ayak izi Alt1 Ezmeli Tike
Kebabma (15,1 COz-e/kg) aitken, en diisiik karbon ayak izi Asureye (0,3 CO2-e/kg)
aittir. Yemek gruplarinda en yiiksek karbon ayak izi ortalamasi kebaplar (9 CO:> -e/kg)
iken en diisiik karbon ayak izi ortalamas1 borekler (1,4 CO; -e/kg) olarak
belirlenmistir.

Enerj igerigi (r = 0.432, p <.001) ve protein igerigi (r = 0.506, p <.001) ile su ayak izi
arasinda anlamli pozitif korelasyonlar1 goriilirken, CHO igerikleri ile su ayak izi
arasinda zay1f ve anlamli olmayan korelasyon (r = 0.148, p = 0.216) gozlenmistir.
Hayvansal (r =0.412, p <.001) ve bitkisel protein (r = 0.243, p <.05) ile su ayak izi
arasinda anlamli bir iligki gozlenirken, diyet lifi ve su ayak izi arasinda orta derecede

pozitif bir korelasyon (r = 0.289, p <.05) gozlenmistir.
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29. Protein igerigi ile karbon ayak izi arasinda giiclii ve pozitif bir korelasyon (r = 0.616, p

<.001) gozlenirken, enerji icerigi ile zayif ve anlamli olmayan bir korelasyon (r =

0.159, p = 0.183) gozlenmistir. Hayvansal protein igerigi ile karbon ayak izi arasinda

pozitif korelasyon (r = 0.645, p < .001) gozlenirken, CHO ile karbon ayak izi arasinda

zay1f ve anlamli olmayan negatif bir korelasyon (r=-0.210, p = 0.077) gézlenmistir.

Diyet lifi ve karbon ayak izi arasinda ise zayif ve anlamli olmayan korelasyon (r = -

0.024, p = 0.839) gozlenmistir.

30. Bu ¢alismada geleneksel Gaziantep mutfaginda su ayak izi ve karbon ayak izi yliksek

olan baz1 yemeklerin daha sik tiiketildigi goriilmektedir. Bu durum, ¢evresel

stirdiiriilebilirlik agisindan baz1 olumsuz etkiler yaratabilir.

6.2 Oneriler

Stirdiiriilebilir beslenme, hem insan saghigini hem de gezegenin sagligin1 koruma

amacini tasir. Bu kavramin tam olarak anlagilmasi ve benimsenmesi, bireylerin bilingli gida

tercihleri yapmalarina, kaynaklari daha verimli kullanmalarina ve cevresel etkilerini en aza

indirmelerine yardimci olur. Siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili farkindaligi artirmak igin

yapilabilecek bazi ¢alismalar sunlardir:

Egitim programlar1 ve atolyeler: Siirdiiriilebilir beslenme konusunda farkindalik
olusturmak i¢in okullarda, {iniversitelerde ve topluluk merkezlerinde egitim
programlari ve atdlyeler diizenlenebilir. Bu programlar, insanlarin siirdiirtilebilir
gida se¢imleri yapmalarina yardimci olabilir.

Kamu spotlar1 ve kampanyalar: Televizyon, radyo ve sosyal medya gibi
platformlar araciliiyla kamu spotlar1 ve bilinglendirme kampanyalari
yiritiilebilir. Bu kampanyalar, bireylerin siirdiiriilebilir tarim, gida israfini
azaltma ve yerel treticilerden aligveris yapma gibi konularda daha duyarl
olmasini saglayabilir.

Etiketleme ve bilgilendirme: Uriin ambalajlarma, siirdiiriilebilir iiretim
yontemleri, su ve karbon ayak izi ve saglik etkileri gibi bilgilerin yer aldig1
etiketler eklenebilir. Bu sayede tiiketiciler, gida satin alirken bilingli segimler

yapabilir.
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e Yerel gida hareketleri: Yerel ve mevsimsel gidalarin tercih edilmesi
stirdiiriilebilirlik agisindan biiyiik bir adimdir. Yerel gida pazarlar1 ve iiretici-
tiiketici dogrudan satis aglar1 desteklenebilir.

o Tiirkiye’ye 0zgli beslenme Onerileri gelistirilirken, ‘yeterli ve dengeli’
beslenmenin yani sira ‘siirdiiriilebilir’ beslenme tanimi da eklenmelidir.

Hayvancilik, diinya genelinde tamamen vazgecilemeyecek bir sektor olarak
goriilmektedir. Bunun baglica sebepleri, birgok insan i¢in 6nemli bir gelir kaynagi olmasi ve
baz1 diisiik gelirli bolgelerde hayvansal gidalarin kritik bir beslenme kaynagi olmasidir. Bu
bolgelerde et ve siit lirlinleri, diyetin ¢esitliligini artirarak 6nemli protein ve mikro besin dgeleri
ihtiyaglarin1 karsilayabilir. Kirmiz1 et tiiketimini azaltmak veya beyaz et, yumurta, meyve ve
sebzeler gibi ¢cevreye daha az zarar veren alternatiflere yonelmek, bireylerin su ve karbon ayak
izlerini azaltmada etkili adimlar olabilir. Yine de et tiiketenler i¢in, ne tiir et tercih ettikleri
bliylik fark yaratabilir. Hem tiiketiciler hem de {ireticiler bu konuda siirdiiriilebilir se¢imler
yaparak katkida bulunabilirler.

Bu c¢alismada bireylerin 24 saatlik besin tiikketim durumlarma gore karsilayamadiklari
enerji ve besin Ogeleri oldugu belirlenmistir. Saglik risklerini azaltmak ve genel yasam
standartlarin1 karsilayabilmek icin enerji ve besin dgesi alimlarinin dengeli olmasi 6nemlidir.
Yeterli ve dengeli beslenme konusunda egitilmeleri ve Akdeniz diyetine uyumlarinin
artirtlmasi i¢in bilinglendirilmeleri 6nem tagimaktadir

Geleneksel Gaziantep yemeklerinin hayvansal besin icerigi yliksektir. Bununla beraber
geleneksel yemeklerin orta derecede su ayak izine sahip oldugu belirlenirken, karbon ayak
izinin ise yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum sera gazi emisyonlar1 ve su ayak izi
faktorlerinin onceki ¢alismalardan derlenmesi, sera gazi emisyon faktorlerini igeren bir veri seti
olusturmak i¢in Akdeniz Bolgesi'ne ait veriler toplansa da, sistem smirlari ve cografi
farkliliklarin sonuglar1 etkilemesi ile aciklanabilir. Bununla birlikte bu durum Tiirkiye’ye,
dolayisiyla Gaziantep’e 6zgii tutarli verilerin eksikligine neden olmaktadir. Besinlerin su ve
karbon ayak izi verileri ise eski bir doneme aittir ve tiim yillar i¢in uygun degildir. Gelecekteki
caligmalar icin lilkeye 6zgli yasam dongiisii envanteri ve giincel su ve karbon ayak izi verilerine

ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Geleneksel Gaziantep yemeklerinin c¢evresel etkilerini azaltmak icin restoranlarin ve
evde yemek yapanlarin, su ve karbon ayak izi daha diisiik olan yemeklere ydnelmeleri,
restoranlarin ¢evre dostu menii olusturmalari, ¢evreye olan duyarlilig1 artirabilir. Geleneksel
yemeklere, su ve karbon ayak izlerini diisiiren alternatifler eklenebilir.

Bu ¢alisma geleneksel Gaziantep mutfagini siirdiiriilebilir beslenme agisindan ele almis
bilinen ilk c¢aligmadir ve bundan sonra yapilacak ¢aligmalara yol gosterebilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica bu ¢aligmanin bulgularinin genis bir yelpazede fayda saglayacagini
ve farkli kurumlar tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalarla baglantili olabilecegi diistiniilmektedir. Bu
bulgularin, saglik otoriteleri, iiniversiteler, valilikler ve kalkinma ajanslar1 gibi cesitli
paydaslarin yiiriittiigii bilimsel caligmalara katki saglayabilecegi ve daha kapsamli arastirmalar

icin bir temel tegkil edebilecegi umulmaktadir.
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Ek. 1. Etik Kurul Onay Formu

T.C.
HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul Karari

Karar No :2022/064
Karar Tarihi : 08.08.2022

Saym Ceyda OZASLAN,

“Geleneksel Gaziantep Yemeklerinin Tiiketim Sikligi, Cevresel Etkileri ve Beslenme
Siirdiiriilebilirligi Acisindan Degerlendirilmesi” konulu ¢aligmanizin girisimsel olmayan
arastirmalar etik kurul karari uyarinca uygun olduguna;

Oy birligi ile karar verilmigtir.
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Ek. 2 Yazihh Onay Formu

GELENEKSEL GAZIANTEP YEMEKLERININ TUKETIM SIKLIGL,
CEVRESEL ETKILERI VE BESLENME ACISINDAN SURDURULEBILIRLIGININ
DEGERLENDIRILMESI

Saymn Katilimei

Hasan Kalyoncu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii doktora dgrencisi Uzm Dyt.
Ceyda OZASLAN’1n “Geleneksel Gaziantep yemeklerinin tiiketim sikhig, cevresel etkileri
ve beslenme siirdiiriilebilirligi acisindan degerlendirilmesi” konulu doktora tez ¢alismasini
planladik. Sizlerin 6zverili katkinizi bekliyor ve ¢alismamiza katilmanizi rica ediyoruz.

Yanitlariniz kesinlikle gizli tutulacak, bilimsel ¢aligma amaciyla kullanilacak ve arastirma
amaci disinda kullanilmayacaktir.

Eger aragtirmaya katilmay1 kabul ederseniz Prof. Dr. A. Giilden Pekcan danigsmanliginda, Uzm.
Dyt. Ceyda Ozaslan ile goriiseceksiniz ve size sorukagidi uygulanacaktir. Sorukagid sizinle
ilgili genel sorular1 (yas, meslek ve medeni durum gibi), Gaziantep geleneksel yemekleri ne
siklikla hazirlayip tiikettiginizi, besin tiiketim durumunuzu, siirdiiriilebilir beslenme konusunda
bilgi ve tutumunuzu belirlemek {izere olusturulmustur.

Calisma siiresi ortalama 30-45 dakika siirecektir.

Bu calisma ile ilgili sizden herhangi bir iicret talep edilmeyecek ve 6deme yapilmayacaktir.
Simdiden ¢ok tesekkiir ediyoruz. Calismaya katilmayr reddedebilirsiniz. Katilim tamamen
istege baglhdir. Yine calisma sirasinda da onayimizi gekme hakkina sahipsiniz.

Uzm. Dyt. Ceyda Ozaslan

Goriismeyi kabul ediyor musunuz? o Evet o Haywr

Calismaya katilmayi kabul ettiginiz ve bilime katki sagladiginiz i¢in tesekkiir ediyoruz.
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Ek. 3 Geleneksel Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Listesi (Tan, 2014; Ozden,
2019)
Kebaplar
1) Antep Terbiyeli Tike Kebabi
2) Kiyma Kebab1
3) Alti ezmeli Tike Kebabi1
4) Simit Kebabi1
5) Ayvali Tas Kebab1
6) Sebzeli Kebap
7) Patlican Kebabi
8) Cagirtlak (ciger) Kebabi
9) Alinazik
10) Kazan Kebabi1
11) Keme Kebabi
12) Sarimsak Kebabi
13) Sogan Kebabi1
14) Yeni Diinya Kebabi
15) Vigne Kebab1
Corbalar
1) Beyran
2) Oz Corba
3) Malhita Corbasi
4) Mas Corbast
5) Borek Corbast
6) Yogurtlu Un Corbasi
7) Dovmeli Alaca Corba
8) Sirinli Corba
Yogurtlu yemekler
1) Yuvalama
2) Siveydiz
3) Sarimsak Ast
4) Yogurtlu Bakla
5) Yogurtlu Patates
6) Pazili Lebeniye Corbasi
Borekler
1) Lahmacun
2) Agik Peynir Boregi
3) Lor Boregi
4) Zeytin Boregi
5) Sekerli Peynir Boregi
6) Piringli Borek
Pilavlar
1) Kapamali Firik Pilavi
2) Simit Ast
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8)

Mercimeklli Pilav
Ozbek Pilavi
Loglazli Pilav
Cevirmeli Pilav
Yaprak Bugulamasi
Incikli Pilav

Sebzeli-etliler

1)
2)
3)
4)

9)

Ayvali Taraklik
Parmak Kebabi
Kabaklama
Patlican Dograma
Erik Tavasi
Borani

Domates Tavasi
Mikla

Pirpirim As1

Dolmalar ve sarmalar

1)
2)
3)
4)

Can Erikli Yaprak Sarma
Paz1 Sarmasi

Yogurtlu Kabak Dolmasi
Sogan Dolmasi

Kofteler

1)

Cig Kofte

Icli Kofte

Occe

Cacikli Arap Koftesi
Yagh Kofte

Omag

Eksili Ufak Kofte

Tathlar

Kuymak

Zerde

Peynirli Irmik Helvasi
Burma Kaday1f
Fistikli Kaday1f
Katmer

Sam Tatlis1

Asure

Fistikli Kurabiye

128



Ek. 4 Geleneksel Gaziantep Yemekleri Icerikleri ve Yapilislar: (Tan, 2014; Ozden, 2019)

A. Kebaplar

Antep Terbiyeli Tike Kebabi (6 Kisilik)
Her mevsim

Kusbasi 1 kg
Kuyruk yagi 100 gr
Biber salgast 1 yk
Domates salcasi 72 yk

Toz kirmiz1 biber 72 yk
Sarimsak 1 dis

Tuz 1 % tk tuz
Karabiber 1 ¢k

Yapihs::

1. Bir tepsiye kusbasi et, kuyruk yagi, domates ve biber salgasi, toz kirmizibiber ve tuzu
koyun.

2. Terbiyenin karismasina yetecek kadar az su ilave ederek iyice karistirin.

Terbiyeye bulanmis etleri bir gece veya en az birkag saat serin bir yerde bekletin.

Bdylece terbiyenin lezzeti ete gecer ve et yumusar.

4. Mangalin boyuna gore sislere et ve kuyruk yagini dizin. Her sise yaklasik 7-8 parga et
ve aralara 2-3 parca kiiclik kuyruk yag1 denk gelmesi gerekir.

(98]

5. Hari gegmis komiir atesinde devamli ayn1 yonde gevirerek pisirin.
6. Karabiber bu kebaba yerken eklenir. Pide icinde maydanoz piyazi ile birlikte servis
yapin.

Kiyma Kebab (6 Kkisilik)

Her mevsim

Kebaplik zirh kiymasi 1 kg

Yagsiz et 600 gr

Koyun dosii 300 gr

Kuyruk yagi 100 gr

Tuz 1 % tk tuz

Yapihs:

1. Etve kuyrugu tuz ile zirhta kiyin ve karistirin.

2. Elinizi islatarak kiymadan g6z karari limon biiyiikliigiinde 70—75 gramlik parcalara
koparin, kiymanin sigin etrafinda avug ve parmaklar yardimiyla tutunmasini saglayin.

3. Sigleri birbirine degmeyecek sekilde dnce bir tepsiye dizinve serin bir yerde bekletin.
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4. Sisleri hart gegmis komiir atesinde bir tarafi hafif pembe oluncaya dek tutun, hemen
cevirin. Boylece etin sisten diigmesi kismen engellenir. Arada ¢evirerek pisirin.
5. Pigen kebaplart acik pide ekmek arasina ¢ekin ve servis edin.

Alt1 Ezmeli Tike Kebab (6 kisilik)

[lkbahar, yaz
Kusbasi i¢in;
Kusbasi 1 kg
Kuyruk yagi 100 gr
Biber salcast 1 yk
Domates salcasi 72 yk
Toz kirmiz1 biber 72 yk
Sarimsak 1 dis
Tuz 1 % tk tuz
Karabiber 1 ¢k
Ezme icin;
Olgun domates 2 kg
Yesil biber 150 gr
Tuz 1tk
Karabiber 1 ¢k
Yapihsi;
1. Bir tepsiye kusbasi et, kuyruk yagi, domates ve biber salcasi, toz kirmizibiber ve tuzu
koyun.

2. Terbiyenin karigsmasina yetecek kadar az su ilave ederek iyice karigtirin.

Terbiyeye bulanmis etleri bir gece veya en az birkag saat serin bir yerde bekletin.

Boylece terbiyenin lezzeti ete gecer ve et yumusar.

4. Mangalin boyuna gore sislere et ve kuyruk yagini dizin. Her sise yaklasik 7-8 parga et
ve aralara 2-3 parca kii¢lik kuyruk yag1 denk gelmesi gerekir.

5. Hari gegmis komiir atesinde devamli ayn1 yonde ¢evirerek pisirin.

6. Domatesli kabuklarin1 soymadan, ikiye bolerek sise saplayin.

7. Harli ateste cevirerek ker tarafinin iyice kdzlenmesini saglayin.

8

9

(98]

. Atesten alin, kesme tahtasina koyarak bir bigak yardimi ile kabuklarini soyun.
. Domatesi ince ince bigakla kiyarak ezme haline getirin. Uygun bir kaba alarak 1lik
olarak muhafaza edin.
10. Bu sirada yesil biberleri incecik kiyin.
11. Servis kabindaki sicak domates ezmenin iizerine ince kiyilmig biberleri serpeleyin ve
kebaplar sisten ¢ekerek iizerine yerlestirin. Karabiber eklyerek servis edin.

Simit Kebab (6 kisilik)
Her mevsim

Kebaplik zirh kiymasi 1 kg
Yagsiz et 600 gr
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Koyun dosii
Kuyruk yagi

Simit (ince bulgur)
Ilik su

Sarimsak

Toz kirmiz1 biber
Kimyon

Kuru nane

Tuz

Karabiber

Yapihsy;

300 gr

100 gr

1 bardak

1 bardak

1 kiigiik bas
1 yk

1tk

1tk

1 Ytk tuz

1 ¢k

1. Cukur bir tepsi i¢ine simit ve 1 bardak 1lik suyu alarak 15 dakika bekletin.

2. Sarmmsaklari dislere boliin, ayiklayin ve ¢ok ince kiym. Tuz ekleyin

3. Simit i¢ine kiyma, toz kirmiz1 biber, karabiber, kimyon, nane ve kiyilmis sarimsaklari
ekleyin. 5-10 dakika kofte yogurur gibi yogurarak malzemenin iyice karigmasini

saglayin.

4. Hazirlanan harctan parcalar koparip sise tutunmasini saglayin. Islatilan avug ve
parmaklarin yardimi ile siste mangala si8acak tarzda, diizgiince sekil verin.
5. Hari gegmis ateste ayn1 yonde sik sik ¢evirerek yakmadan pisirip bekletmeden tiiketin.

Sebzeli Kebap (6 kisilik)
ilkbahar

Kebaplik zirh kiymasi
Yagsiz et

Koyun dosii

Kuyruk yagi
Maydanoz

Karabiber

Tuz

Taze sarimsak

Yapilist ;

1 kg

600 gr
300 gr
100 gr

1 demet

1 ¢k

1 % tk tuz
250 gr

1. Eti maydanoz, sarimsak ve tuz ile zirhta ¢ekin.

2. lyice yogurduktan sonra limon biiyiikliigiinde parcalara ayirin. Eti elinizi 1slatarak yass1
ve dortgen sislere dizin. Avucunuz ve parmaklariniz arasinda bogum seklini verin.

3. Har1 gegmis komiir atesinde ayn1 yonde sik sik ¢evirerek pisirin.

4. Karabiber ekleyin ve hemen servis edin.
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Pathican Kebab (6 Kkisilik)

Yaz
Kebaplik zirh kiymasi 750 gr
Yagsiz et 600 gr
Koyun dosti 300 gr
Kuyruk yagi 100 gr
Tuz 1 % tk tuz
Olgun domates 500 gr
Kemer patlican 2 kg
Yesil biber 250 gr
Kirmiz1 biber 250 gr
Yapihs::

1. Kebaplik kiymay1 hazirlamak i¢in, et ve kuyruk yagini tuz ile zirhta kiym. Evde bunu
yapamayanlar kasaba hazirlatabilir. Patlican kebab1 etinin diger kebaplara gore biraz
daha yagli olmasi gerekir. Bu yilizden kebaplik zirh krymasini ¢ekerken veya kasaba
ismarlarken kuyruk yagi oranini biraz fazla tutmaya gayret edin.

2. Patlicanlarin saplarini kesip atin ve 5-6 cm uzunlugunda parcalar halinde enine
diizgiin olarak dograym.

3. Kusbas1 sisine dnce patlicani, sonra kiymadan alinan ceviz biiyiikliigiinde parcgay1,
sirayla bir patlican, bir et olarak dizin. Elinizle diizelterek kiymanin sisin etrafina esit
oranda geg¢irilmesine 6zen gosterin. Sise gegirilen kebabin mangala sigacak sekilde
dizilmesine dikkat edin. Sise dizmeyi en son patlican ile bitirin.

4. Kebabi saplarken yaglanan elinizi sisteki patlicanlara siirlin, bdylece piserken
kabuklar1 kavrulup yanmayacaktir. Patlican kebabi, kusbasi ve kiyma kebabina gore
biraz daha kuvvetli ateste pisirilmelidir. Boylece patlicanlar daha giizel piser.

5. Domatesleri biiyiikliigiine gore 3-4 pargaya boliip sise saplayin. Biberleri biitlin
olarak sise dizin. Domates ve biber sislerini ateste ayr1 ayr1 pisirin.

6. Patlican kebabini diizgiin bir sekilde sisten ¢ikararak bir tepsiye dizin. Domates ve
biberleri de sisten ¢ekerek iistiine yerlestirin. Bir fincan kadar su serperek {istiinii
kapatin. 10 dakika kadar hafif atesin kenarinda terlemeye birakin.

7. Pigen kebabi ince kebaplik pide i¢ine yatirin. Patlicanlarin ve domateslerin
kabuklarini styirip atin. Biberlerin saplarini alip boylamasina koyun. Uzerine
karabiber ve tuz ekleyip diirlim yapin.

Sarimsak Kebabi (6 kisilik)

IIkbahar

Kebaplik zirh kiymasi 750 gr
Yagsiz et 600 gr
Koyun dosii 300 gr
Kuyruk yagi 100 gr
Tuz (kiyma ig¢in) 1%tk
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Sarimsak 2% kg

Su 2 bardak
Tuz 7 tk

Yapihsi:

1. Kebaplik kiymayi, et ve kuyruk yagini tuz ile zorhta kiyarak hazirlayin. Evde
yapamayanlar kasaba hazirlatabilir.

2. Sarmmsaklarin ortasindaki irmegi (sap1) bigakla ¢ikarin. Temizleyip yikayin.

3. Sise biitiin olarak saplanan sarimsaklari, aralarina iri ceviz biiyiikliigiinde kiymay1
saplayin.

4. Har1 gecmis mangalda ayn1 yonde sik sik ¢evirerek etlerin pismesini saglayin.

5. Pigen sarimsaklarin distaki yanan kabuklarini ¢ikarin. Uygun bir tepsiye alarak
izerine yarim bardak sicak su serpin. Mangal veya ocakta kisik ateste sarmsaklar
yumusayincaya dek terletin.

6. Sarimsaklarin dis kabuklarini temizleyip etle birlikte {izerine kirmiz1 biber, karabiber

ekleyip, diirlim yapin.

Sogan Kebabi (6 kisilik)

Kis
Kebaplik zirh kiymasi 750 gr
Yagsiz et 600 gr
Koyun dosii 300 gr
Kuyruk yagi 100 gr
Tuz (kiyma i¢in) 1%tk
Kebaplik kii¢iik sogan 1 kg
Nar eksisi 3-4 yk
Su 2 bardak
Tuz 7 tk
Yapihsi:

1. Kebaplik kiymayi, et ve kuyruk yagini tuz ile zorhta kiyarak hazirlayin. Evde
yapamayanlar kasaba hazirlatabilir.

2. Soganlarin bag ve sap kisimlarini derince kesin ve distaki ince zar gibi kabugunu
temizleyip yikaym.

3. Sislere dnce soganlari, sonra ceviz biiylikliiglinde krymay1 art arda saplayin.
Parmaklariniz1 hafif islatarak kiymalara sogan gibi diizgiin sekil verin.

4. Mangalin boyuna gore 5-6 sogan ve 4-5 kiyma olacak sekilde sisi tamamlayin.

5. Hari gegmis mangalda ayn1 yonde sik sik ¢evirerek pisirin. Soganin yiizlinii fazla
yakmamaya gayret edin.

6. Pisen kebaplari, soganlarin distaki yanan kabuklarini ¢ikararak, kapakli uygun bir
tepsi veya kaba yerlestirin. Birbiri iistiine kapatilacak sekilde kenarlar1 olan derince
bakir veya metal iki tabak da bu isi gorebilir.

7. Nar eksisini yarim bardak 1lik su ile karigtirip kebabin tistiine dokiin.
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8. Yaklasik 1 tath kasig1 kadar tuz ekleyip harmanlayin ve kapagini kapatin. Mangal

veya ocagin kenarinda hafif ateste terlemeye birakin. Boylece soganlarin biraz daha
yumusamasi saglanir.

Yaklasik 8-10 dakika i¢cinde soganlar demlenecek, eksiyi i¢ine ¢ekerek yumusayacak
ve lezzetlenecektir. Yerken pide arasina soganlari ve etleri yayin, iizerine de terleme
suyundan dokerek diiriim seklinde sarin.

Yeni Diinya Kebab1 (6 kisilik)

IIkbahar

Kebaplik zirh kiymasi 750 gr
Yagsiz et 600 gr
Koyun dosii 300 gr
Kuyruk yagi 100 gr
Tuz (kiyma i¢in) 1%tk
Yeni diinya (malta erigi) 1'% kg

Yapihs::
1. Kiymaya, tuz ilava edip karigtirin, ceviz biiyiikliigiinde toplar yapin. Yeni diinyalar1

bas ile sap yoniinde ortadan ikiye ayirip sivri bigak yardimiyla ¢ekirdeklerini ¢ikarin.

2. Sise once yeni diinya sonra kiyma sonra tekrar yeni diinya seklinde mangalin boyuna
sigacak sekilde hesaplayarak saplayin.
3. Har1 gecmis mangalda ayn1 yonde sik sik ¢evirerek pisirin. A¢ik pide ekmek istiine
servis tabagina alin.
Keme Kebabi (6 kisilik)
IIkbahar
Kebaplik zirh kiymasi 750 gr
Yagsiz et 600 gr
Koyun dosii 300 gr
Kuyruk yagi 100 gr
Tuz (kiyma i¢in) 1%tk
Keme (yer mantari) 1 kg
Yapihs::
1. Kemeleri temizleyip ayiklayin. Ayiklanip, iyice temizlenen kemeleri dogal sekillerine
gore ceviz biiyiikliigiinde dograyin.
2. Ozel delecekle veya sisi ayn1 yonde kivirarak kemeleri tek tek sise takilacak sekilde
delin. Aksi halde keme catlar ve sise saplanmaz.
3. Sise bir keme ve ayni biiyiikliikte koparilan kiyma pargalari olmak iizere kemeyle
bitecek sekilde art arda saplayin.
4. Mangalin har1 tamamen gegince kebaplar1 ayn1 yonde gevirerek pisirin. Pigen keme

kebaplarini diiriim ekmegine ¢ekin. Uzerine karabiber ve pul kirmizibiber serpin.
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Ciger (cagirtlak) Kebab (6 Kisilik)
Kis

Ciger 500 gr
Kuyruk yagi 100 gr
Toz kirmiz1 biber Itk gr
Tuz 1tk
Sumak 1tk
Kimyon 1tk
Yapihs:
1. Cigeri kugbasi etten daha kii¢iik pargalara ayirin.
2. Kuyruk yagini daha da kiiciik pargalara ayirin.
3. Ciger ve yaglar ciger kebabi i¢in 6zel hazirlanan sislere bir ciger bir yag seklinde
dizin.
4. Har gecen ateste gevirerek pisirin. Ciger cabuk pistigi i¢in fazla pisip kurumamasina
Ozen gosterin.
5. Ciger kebabini agik pide ekmegi iizerine tuz, kimyon, karabiber, sumak ve sogan

piyazi koyarak sicak servis edin.

Ayvali Tas Kebabi (6 kisilik)
Sonbahar, kis

Kusbasi et 500 gr
Ayva 3 adet
Arpacik sogan 300 gr
Domates salcasi 1 yk
Biber salcast 1 yk
Piring 2%
Tereyagi 2 yk
Karabiber 1 ¢k
Tuz 2tk
Yenibahar 1 ¢k
Yapihs:
1. Soganlarin kabuklarini soyun. Ayvay1 kabugunu soymadan dilimlere ayirin ve kusbasi

2.

3.

dograym.

Bir tepsinin i¢ine et, arpacik sogani, ayva, domates salgasi, biber salgasi, tuz,
karabiber, domates ve yenibahar1 karistirip hepsini iyice altiist edin.

Bakir bir tas1 agzina kadar basarak et karisimi ile doldurun. Kabin biiyiikliigii eti tam
alacak kadar olmalidir.

Tas1 bag agagi ters cevirerek genis ve derin bir tencerenin ortasina oturtun. Tasin
izerine kipirdamasini onleyecek sekilde bir tag veya agirlik koyun.

Tencereye tasin hizasina gelecek sekilde su ilave edip kapagini kapatin ve ¢ok hafif
ateste 2 saat kadar pisirin. Bu siire i¢cinde et pigmis olacaktir.

Bu arada pirinci kaynar su ve 1 kasik tuz ile 1slatin ve 1linmaya birakin.
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7. Et pisince pirinci siiziip yikayin ve tasin etrafindaki suya ekleyin. Su eksilmigse
pirincin yiizeyini ancak gececek kadar suyu tamamlayin.

8. Tereyagini da ekleyerek tencerenin kapagini kapatip pilavi pismeye birakin.

9. Pilav gbz goz olup demlenince ortadaki tas1 alin. Tencereyi genis bir servis tabagina

ters ¢evirin ve servis yapin.

Alinazik (5 Kkisilik)
Sonbahar, kis
Iri ¢ekilmis kiyma 250 gr
Zeytimyag1 2 yk
Pulbiber 7tk
Kemer patlican 5 orta boy
Stizme yogurt 3 kase
Sarimsak 4 dis
Tuz 1tk
Karabiber ¥tk
Yapihs::

1. Kiymay1 tavada yarim fincan su ile yarim tath kasig1 tuz ekleyerek suyunu salip
cekinceye kadar pisrin. Zeytinyagi, karabiber ve kirmizibiberi ekleyip karistirin ve

bir siire daha kavurun.

2. Patlicanlarin ilizerine bicakla birkag delik a¢in ve ateste kozleyin. Kabuklairni
soyun. Ince ince dograyin ve ezerek iyice piire haline getirin.

3. Siizme yogurdu hafif ateste siirekli karistirarak 1sitin. I¢ine kézlenmis patlicanlari,
tuzla dviilmiis sarimsagi ekleyip karistirin

4. Patlicanli yogurtlu karigimi servis tabagina alin ve {istline kavrulmus kiymay1

yayin.

Visne kebab (6 Kkisilik)

Yaz

Koftelik kiyma 750 gr
Sade yag 2 yk
Visne 1% kg
Domates salgasi 1tk
Limon Suyu
Sogan 3 orta boy
Seker Y5 tk
Ince pide ekmek 3-4 adet
Maydanoz 1 demet
Pulbiber Y5 ¢k
Karabiber 1% ¢k
Yenibahar 1% ¢k
Tuz 2 Vatk
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Yapihsi:

1. Vigneleri yikayip saplarini ayiklayin ve yarisinin ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Vignelerin
seklinin bozulmamasina ve ezilmemesine dikkat edin. Geri kalan ¢ekirdekli
visneleri elinizle slizgecte ezerek suyunu ¢ikarin.

2. Diger tarafta kofteleri hazirlayin. Bir tepside kiymayi 1 tatl kagigi tuz, 1 ¢ay kasigi
karabiber ve 1 ¢ay kasig1 yenibahar ile iyice yogurun. Elinizi suya batirarak
kiymadan ufak parcalar koparin ve irice vigne biiyiikliiglinde misket gibi kofteler

yuvarlayin.

3. Bir tencereye az su ve 1 tath kasig1 tuz koyarak kaynatin. Kofteleri kaynayan suya
atin ve bir iki tagim haslayin. Su miktar1 koftelerin {istiinii ancak gececek kadar
olmalidir. Pisen kofteleri delikli bir kagik ile sudan alin ve bir kenarda bekletin.

4. Soganlar1 yarim ay seklinde ince ince dograyin. Bir tencerede yagi 1sitin. Sogani
yagda sote edin. Soganlar iyice yumusayinca domates salgasini ekleyin ve birkag

kere ¢evirin.

5. Kofteleri de tencereye koyun ve kalan tuz ile baharatlar1 ekleyin. Siktiginiz vigne
suyu ve limon suyunu sekerle birlikte koftelerin tistiine ekleyin.

6. Tencereyi orta-kisik ateste pismeye birakin. Yaklasik 30-40 dakika sonra et iyice
pisince ¢ekirdeklerini ¢ikardiginiz visneleri ekleyin ve 10 dakika daha bir iki tagim
kaynayacak kadar pisirin. Etin suyu biraz koyulagarak adeta agdali bir kivama

gelmelidir.

7. Pideleri mutfak tahtasinda baklava dilimi seklinde kesin. Pide dilimlerini servis
tabagina kebaba altlik olacak ve birbirlerinin tizerine gelecek sekilde yerlestirin.

8. Pidelerin iistiine visneli eti koyun. Biraz da koyulasmis suyundan gezdirin, ince
kiyilmis maydanozla siisleyerek servis yapin.

Kazan kebaba (6 kisilik)

Ilkbahar, Yaz

Az yagli kiyma 400 gr
Topak patlican 1%
Domates 500 gr
Domates salcasi 1 yk
Biber salcast 72 yk

Yesil biber
Kirmizi biber
Sogan
Tereyagi
Karabiber
Tuz

Ustii icin;
Yogurt
Sarimsak
Tuz

Yapihsi:

1 kiigiik adet
1 kiigiik adet
2 adet

1 yk

Y tk

2 tk

1 kase
2 dis
1 ¢k

137



B.

. Bir sogan ile bir domatesi soyun ve ¢ok ince dograyimn. Hepsini bir tepside kiyma ile

karigtirin, yarim tatli kasig1 tuz ve karabiberi katip iyice yogurun.

Patlicanlar1 alacali veya biitiin olarak soyun. Patlicanlara alttan ortaya dogru, tepeden
de alta dogru birbirine degmeyecek sekilde karsilikli iki kesik yapin.

Patlicani keserek olusturdugunuz araliklara sigdig1 kadar kiyma harcindan koyarak
diizgiin olarak sikistirin. Biitiin harc1 boylece patlicanlara boliistiiriin.

Kalan sogani halka seklinde dograyip hafif yagda ¢evirin. Tencerenin tabanina sogan
ve biberleri koyun. Arzu edildigi takdirde patlicanin yapindaki yesil boliimiin
yumusak yerlerini de koyabilirsiniz.

Ustiine hazirladiginiz kiyma hargli patlicanlar: diizgiin bir sekilcadie dizin.
Domateslerin kabuklarini soyarak irice dograyin ve patlicanlarin iistiine dagitin.
Domates ve biber salg¢alarini iki bardak sicak su i¢inde eritin, kalan tuz ile karistirin,
patlicanlarin {istiine dokiin. Ustiine ¢ift kapak, yapin 6nce dolma kapag1 sonra tencere
kapag1 kapatin. Fazla harli olmayan ateste patlicanlar yumusayincaya ve hafif suyunu
cekinceye kadar pisirin.

Arzu edildigi takdirde iistii i¢in sarimsagi tuz ile havanda doviin. Stizme yogurdu
doviilmiis sarimsak ile karistirin. Tabaklara servis yaparken isteyene yogurt koyun.

Corbalar

Beyran (6 Kkisilik)

Sonbahar, kis

Kelle 1 orta boy

Koyun ayagi 4 adet

Boyun eti 1 adet

Kabuk tar¢in 3-4 parga

Tane karabiber 1 yk

Yenibahar 2 adet tane

Kuru sogan 1 adet

Sarimsak 3 dis

Toz kirmizibiber 1tk

Tuz 1tk

Limon 1 adet
Yapihsi:

1. Bas ve ayaklarin tiiylerini iyice alevden gegirin. Bu igleme iitiilmek denir ve evde

yapmak zor oldugundan disarida yaptirtilir. Utme sirasinda ayaklarin ve basin ¢ukur
ve girintili yerleri ayrica kizgin demirle daglanir. Kellenin burun kismi karilip atilir.

2. Kelle, ayaklar ve boynu defalarca yikayin, bir siire soguk suda bekletin. Birkag kez
suyunu degistirdikten sonra hepsini biiyiik bir tencereye koyun. Ustiinii gececek kadar
su koyun ve bir tasim kaynatin. Kaynama suyunu dokiin ve iistiine tekrar sicak su
koyun.

3. Sogan, tar¢in, yenibahar ve yeterince tuz ekleyin ve haglamaya birakin.
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4. Kaynama sirasinda ¢ikan kopiigi, diger bir deyisle kefi, siirekli olarak alin. Bu kopiik
alindikca, kellenin suyu berraklagir ve temiz bir gériiniim kazanr.
5. Kelle-pacayi kefi alindiktan sonra hafif ateste 5-6 saat kaynatin. Karabiberi en son

ekleyin.

6. Etlerini ayiklayip didikleyin. Ustiine siiziilmiis et suyunu koyun ve bol déviilmiis
sarimsak, toz kirmizibiber katarak sicak sicak servis yapin.

Oz corba (6 Kkisilik)
Bahar ve kis
Asurelik bugday 1 bardak
Et suyu 5-6 bardak
Stizme yogurt 2 bardak
Yumurta 1 adet
Sade yag 1 yk
Antep fistig1 2 yk
Badem 1 yk
Tuz 1tk
Tar¢in 1 ¢k
Yapihs:

1. Asurelik bugdayi bir gece 6nceden yikayin ve iizerini birka¢ parmak ortecek sekilde

su ile 1slatarak gece boyunca bekletin.

2. Ertesi giin bugdayin 1slama suyunu siiziin ve bir tencereye alin. Uzerine 5-6 bardak su
ilave ederek kaynatin. Kaynama sirasinda suyun iizerinde toplanan kopiikleri (kef) bir
kevgir yardimiyla alin.

3. Bugdaylar biraz pisince 1 tath kasig1 kadar tuz ekleyin ve hafif ateste bugday iyice
pisene kadar kaynatmaya devam edin.

4. Pisen bugdayi iyice 1liyinca siizgecten gecirerek 6zilinii ¢ikarin. Bugdayin iyice pisen
nigastal1 6zli boza kivaminda piire gibi ¢ikacaktir.

5. Bugday 6ziinii bir baska tencereye alarak et suyu ile karisturn ve siirekli karistirarak
kaynatin.

6. Bagka bir tencere yogurt, yumurta ve zeytinyaguni iyice karigtirin. Hafif ateste siirekli
ayn1 yonde karistirmaya devam ederek kaynama noktasina yaklasincaya kadar pisirin.

7. Yogurdu yedire yedire bugday 6zii ile kaynayan et suyuna katin. Corbay1 son bir tagim
kabaracak gibi kaynatin ve atesten alin.

8. Ufak bir tavada soyulmus Antep fistig1 ve bademi sadeyagda hafif pembelesinceye

kadar kavurun. Atesten alin, fisitk ve bademi ¢orbaya katin. Kalan kizgin yag istenirse
tarcinla birlikte corbaya katilabilir. Hemen sicak servis yapin.

Malhita ¢orbasi (6 Kisilik)
Her mevsim

Kirmizi mercimek
Piring

1 2 bardak
1 cay bardagi

139



Su

Domates salgasi

Biber salcasi

Tuz

Sarimsak

Limon suyu

Sade yag veya tereyagi
Kuru nane

Kirmizi pulbiber

Yapihsi:

6-7 bardak

1 yk

72 yk

Y5 tk

5-6 dis

1 adet limonun
2 yk

2 yk

1 yk

1. Kirmizi mercimek ve pirinci yikaym. Her ikisini de tencereye koyup iizerini 4-5
parmak kaplayacak sekilde soguk su ilave edin ve orta ateste kaynatmaya birakin.
Kaynama sirasinda suyun yiiziinde biriken kdpiikleri alin

2. Mercimek ve piring iyice pisince domates ve biber sal¢asini, tuzu ekleyin. Salcay1
eklerken Once ¢orbanin sicak suyundan alip eze eze sulandirin. Piirlizsiiz hale gelince

corbaya katin.

3. Tuzunu salgalarin tuzuna gore ayarlayin, 15-20 dakika daha pisirip 6zlenmesini

saglayin.

4. Sarimsaklar1 soyun, havanda doviin. Limon suyu ile birlikte ¢orbaya ekleyin.
5. Tereyagim kii¢tik bir tavada kizdirm. Har1 giidnce kirmiz1 biber ve naneyi ekleyin
atesten alin. Corbanin {izerine ekleyip hemen servis edin.

Mas corbasi (6 Kisilik)

Bahar ve kis

Mas 1 %2 bardak
Piring 1 cay bardagi
Su 6-7 bardak
Taze veya kurutulmus biber 2 adet
Tarhun 1 yk

Sogan 3 orta boy
Sade yag veya tereyagi 2 yk

Kirmizi pulbiber 2 yk

Yapihsi:

1. Mas1 bol su ile yikayip tencereye koyun ve 6-7 bardak su ile kaynatm. Ustiinde
biriken kopiigii alin, pisme esnasinda dagilan mag kabuklarini tencerenin yiiziinden

kevgir yardimiyla toplayip atin.

2. Pirinci yikayin ve tuzla birlikte tencereye ekleyin. Eksilirse su ilave edip kisik

ateste pismeye birakin.

3. Soganlar dikine halka seklinde piyazlik dograyin ve tencereye ekleyin. Kiiciik
parcalara kirdiginiz kuru biberleri veya dogradiginiz taze biberleri ekleyin.
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4. Soganlar ¢cok iyi yumusayinca servis kasesine alin.

5. Tavada yag1 kizdirin, har gidince tarhun ve kirmizi biberi ekleyip ¢orbaya dokiin.

Borek corbasi (6 Kisilik)
Her mevsim

Yagsiz kusbas et 300 gr
Nohut 2 bardak
Su 7-8 bardak
Tuz 1tk
Stizme yogurt 2 bardak
Yumurta 1 adet
Boregi icin:
Un 1 2 bardak
Kiyma 200 gr
Sogan 1 adet
Sade yag veya tereyagi 1 yk
Tuz 1tk
Kuru nane 1 yk
Karabiber 1 ¢k
Yapihsi:

1. Bir gece dnceden nohudu iistiinii gegecek kadar soguk su ile 1slatin.

2. Kusbasi etleri istiinii birka¢ parmak gegecek kadar su ile tencereye koyun.
Kaynayinca olusan kopiikleri alin. Geceden 1slatilmis nohut ve tuzu ekleyerek
yumusayincaya kadar pisirin.

3. Corbanin boreklerini hazirlamak i¢in sogani ince kiyin.

4. Kiymay1 genis bir tavada yarim fincan su ile suyunu salip ¢ekinceye kadar gevirin.
Suyunu ¢eken kiymaya sogan, 1 yemek kasig1 tereyagi ve yarim tath kasig1 tuzu
ekleyin ve kavurmaya devam edin.

5. Sogan seffaflasip yumusayincaya kadar kavurmaya devam edin, 2 ¢ay kasigi
karabiberi ekleyip sogumaya birakin.

6. Unu, kalan yarim tatl kasig1 tuz ve az su ile karigtirarak sert¢e bir hamur tutun.

7. Hamuru iki pargaya béliin. Ustiinii bezle kapatip 20 dakika dinlendirin.

8. Tezgah iizerinde hamur yumaklarini oklava ile yufkadan az kalinca acin. Iglerine
kavrulmus kiymay1 esit miktarda yayn ve ikiye katlaym. Ustiine bastirarak kiymanin
hamura yapigmasini, iyice gdmiilmesini saglayin.

9. Yufkalar1 5-6 kat seklinde kivirarak katlayin. Katlanan hamuru bigakla 6nce seritler,
sonra birer parmak kareler seklinde dograyn. iki elin bas ve isaret parmaklar1
yardimiyla sikarak tiggen prizmalar haline getirin ve bir tepsiye koyun. A¢ik havada
biraz kurutun, hatta firinlayarak hafif renk alacak sekilde kurumasini saglaym.

10. Pisen kusbasi ete, kurutulmus krymali hamurlar1 ekleyin. Kisik ateste su oranini arada
kontrol ederek 15-20 dakika hamurlar pisene kadar pisirin.

11. Bir kapta slizme yogurdu yumurta ile karistirin. Corbanin suyundan azar azar katarak

yogurdu 1litin ve sonra hepsini ¢orbaya karistirin.
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12. Tuzunu kontrol edin. Bir tasim daha kaynatip servis kasesine alin. Ustiine kizdirilmis

yag ile nane ve karabiber ilave edin.

Yogurtlu un corbasi (6 kisilik)
Her mevsim

Stizme yogurt

Et suyu

St

Sade yag veya tereyagi
Yumurta

Kirmizi toz biber

Tuz

Karabiber

Antep fistig1

Badem

Yapihs::

250 gr

5 bardak
1 bardak
4 yk

1 adet

1 yk
1% tuz
1 ¢k

1 avug

1 avug

1. Yagin yarisin tencerede eritin. Unu ekleyin ve kisik ateste rengini fazla dondiirmeden,
un hafif sararincaya kadar kavurun. Biraz ilimaya birakin.

2. Kavrulan unun kizgilhig: gidince stirekli karistirarak et veya tavuk suyunu ekleyin.
Ateste karistirarak koyulmasini saglayin.

3. Bir késede yogurt, siit ve yumurtay1 piiriizsiiz olana kadar karistirin. Tenceredeki

4. et suyundan igine azar azar katip karistirarak yogurdu ilistirin. Hepsini ¢corbaya katin
ve siirekli karigtirarak kaynama noktasina kadar 1sitin. Yogurdun kesilmemesi i¢in

fazla pigirmeyin ve atesten alin.

5. Kalan yagi kiigiik bir tavada 1sitin. Kirmizibiberi ekleyin. Yagi yanmamasina dikkat
edin. Corbanin iistiine yag1 dokiin, karabiberi ekin ve servis yapin. Dilerseniz servis
yaparken ¢orbaya birer avug zarlar1 ayiklanmis badem ve Antep fistig1 da
koyabilirsiniz. Fistik ve bademleri eklemeden 6nce yagda hafif ¢evirin. Sevenler

corbaya yenibahar da koyabilirler.

Dovmeli alaca ¢orba (5 Kisilik)
Sonbahar, kis

Agsirelik bugday (dévme)
Nohut

Mercimek

Kuru sogan

Su

Zeytinyagi

Kirmizi toz biber
Tarhun

Kuru dolmalik biber

1 bardak

V4 bardak

V4 bardak
3-4 orta boy
6-7 bardak
V4 bardak
1tk

1 yk

2 adet
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Yapihs::

1. Bir gece dnceden nohut ve bugday1 iyice yikayin ve iizerini kapatacak kadar su ile
1slatin. Geceden 1slatmazsaniz en az 6-7 saat suda bekletmelisiniz.

2. Ertesi giin tenceredeki 1slama suyunu siiziin, 6-7 bardak su ve yeterince tuz ilavesiyle

atese koyun. Kaynamaya baslayinca iistiinde olusacak kopiikleri alin.
3. Tencerenin kapagini kapatarak hafif ateste nohutlar yumusayincaya kadar pisirin.

Sirinli ¢corba (5 Kkisilik)

Bahar ve kis

Piring 1 bardak
Su 5-6 bardak
Pekmez 1 yk
Seker Y bardak
Taze rezene 1 ¢k
Doéviilmiis ceviz 5-6 yk

Yapihs::

1. Pirinci yikayip siiziin, 5-6 bardak su ile bir tencerede kaynatin.
2. Piringler pisince pekmez ve sekeri ilave edin. Corba kivamina gelinceye kadar

pisirmeye devam edin.

3. Pistikten sonra ocaktan alm. lyice ezilmis rezene ve doviilmiis cevizle servis edin.

C. Yogurtlu Yemekler

Yuvalama (10 kisilik)
Her mevsim

Yemek icin;
Kusbasi
Nohut

Su

Tuz

Stizme yogurt
Yumurta
Tereyagi
Kuru nane
Karabiber
Yuvalama i¢in:
Piring

Kiyma

Tuz
Karabiber

Yapihs:

750 gr

Y5 bardak
5-6 bardak
2 tk

4 kase

1 adet

2 yk

1 yk

1 ¢k

2 bardak
250 gr
1tk

1 ¢k
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1. Yuvarlama i¢in geceden pirinci yikayin, suyunu siizgecten siiziin ve siizge¢ i¢inde
kendi halinde sabaha kadar kurumaya birakin. Nohudu bir gece dnceden 1slatin.

2. Eti yikayip siiziin, tencerede 5-6 bardak su ve tuz ile kaynatin. Kaynamaya baslayinca
suyun tlizerinde olusan kopiikleri kevgirle alin. Et piserken sonradan ¢ikarmak {izere
bir biitiin sogan da ekleyebilirsiniz. Etin kefi alininca geceden 1slatilmis nohudu
tencereye ekleyin. Et ve nohut iyice yumusayincaya kadar pisirin.

3. Et ve nohut piserken yuvarlamanin koftesini hazirlayin. Yikanip kurumaya birakilmig
piring ve ¢ig koftelik eti karabiber ve tuzla birlikte et degirmeninden iki kere ¢ekin. Bu
islemden sonra hi¢ su koymadan bir miktar yogurun. Piring karisimi et ile iyice
karigarak piiriizsiiz ve yumusak bir hamur haline gelmelidir. Avuglarinizi hafifce
yaglayarak 6giitiilmiis piring-et karisimini nohuttan

4. ufak bilye gibi kofteler halinde yuvarlayin.

5. Yuvarlanan kofteleri pisen et ve nohut iistiine ekleyin, yaklasik 15-20 dakika kapag:

acik olarak pisirin.

6. Siiziilmiis yogurda yumurtay1 ekleyin ve ¢ok kisik ateste siirekli ayn1 yonde
karistirarak 1sitin. Bu agamada, iyi karigmasi i¢in, biraz zeytinyagi da ekleyebilirsiniz.
Yogurdu isitirken i¢ine azar azar yemegin pisme suyundan ilave edin ve iyice 1sinip
kabarmaya baglayinca karistirarak yemege ekleyin.

7. Tereyagi veya zeytinyagini tavada kizdirin. Naneyi bir kepce igine koyarak {istline
kizgin yag1 dokiin. Nanenin yesil rengi ¢ikmali ama asla yanmamalidir. Naneli yag:
yuvarlamanin iistiine gezdirip servis yapin.

Siveydiz (6 kisilik)
Ilkbahar
Taze sarimsak 2 kg
Taze sogan 2 kg
Kusbasi et 500 gr
Nohut "> bardak
Su 5-6 bardak
Tuz 1%tk
Stizme yogurt 3 kase
Yumurta 1 adet
Tereyagi 2 yk
Kuru nane 1 yk
Karabiber 1 ¢k
Yapihsi:

1. Nohudu ayiklayin ve bir gece 6nceden 1slatin.

2. Eti yikayin ve iistiinii asacak kadar su ile tencereye koyun. Kaynamaya baslayinca
suyun iizerinde olusan kdpiikleri etin suyuna karigtirmadan kevgirle toplayip alin.

3. Etin lizerine nohudu ve tuzu ekleyin. Et ve nohut iyice yumusayincaya kadar pisirin.

4. Taze sogan ve sarimsag1 temizleyin. Beyaz kisimlar1 yesil boliime kadar yaklasik 3 cm
uzunlugunda dograyin. Yesil kisimlar salata veya mercimek (malhita) koftesi, 6cce
gibi bagka yemekler i¢in kullanabilirsiniz.
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5. Et pisince tencereye dogradiginiz sogan ve sarimsaklar1 ekleyin. Kisik ateste sogan ve
sarimsaklar yumusayincaya kadar pisirin.

6. Yogurdu yumurta ile piiriizsiiz olana kadar karistirin. Kisik ateste siirekli ayn1 yone
dogru karistirarak 1sitin. Yogurdu sitirken i¢ine azar azar yemegin pigsme suyundan
ilave edin ve iyice 1sin1p kabarmaya baslayinca karigtirarak yemege ekleyin.
Karistirmaya devam ederek bir iki tagim kaynatin ve altim kapatin.

7. Tereyagi veya zeytinyagini kiigiik bir tavada kizdirin ve naneyi ekleyin. Nanenin yesil
rengi ¢ikmali ama asla yanmamalidir. Naneli yag: siveydizin iistiine gezdirin,

karabiberi ekleyin ve servis yapin.

Sarimsak as1 (6 Kisilik)
ilkbahar
Taze sarimsak (dilimlenmis) 3 kg
Kusbasi et 500 gr
Nohut > bardak
Su 5-6 bardak
Tuz 1%tk
Stizme yogurt 4 kase
Yumurta 1 adet
Tereyagi 2 tk
Haspir 1 tutam
Karabiber Vs tk
Yapihsi:

1. Nohudu ayiklayin ve bir gece 6nceden 1slatin.
2. Etiiyice yikayin, siiziin ve bir tencerede 5-6 bardak su ve ruz ile kaynamaya toyun.
Kaynamaya baglayinca suyun iizerinde olusan kopiikleri etin suruna karigtirmadan

kevgirle toplayip alin.

(98]

Etin iizerine nohudu ve tuzu ekleyin. Et ve nohut iyice yumusayincaya kadar pisirin.

4. Sarmmsaklari disleri birbirinden ayirmadan soyun. Sarimsaklarin sadece basin ve lap
kismindan 2-3 parmak kadarini kullanin. Sarimsak basinin fazla bliylimemis
olmalarina dikkat edin, aksi takdirde orta kisminda sert bir kisim olusmus olabilir.

N

Et pisince sarimsaklar1 ekleyin, kisik ateste yumusayincaya kadar pisirin.

6. Yogurdu yumurta ile piiriizsiiz olana kadar karistirin. Kisik ateste siirekli ayn1 yone
dogru karistirarak 1sitin. Yogurdu sitirken i¢ine azar azar yemegin pisine suyundan
ilave edin ve iyice 1sin1p kabarmaya baslayinca karigtirarak yemege ekleyin.
Karistirmaya devam ederek bir iki tagim kaynatin ve altin1 kapatin.

7. Tereyagi veya zeytinyagini kiigiik bir tavada kizdirin. Haspir ve karabiberi ekleyin.
Sarimsak asinin {istiine gezdirin ve servis yapin.
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Yogurtlu bakla (6 kisilik)
Ilkbahar

Taze bakla
Taze sarimsak
Kusbasi et
Nohut

Su

Tuz

Stizme yogurt
Yumurta
Tereyagi
Haspir
Karabiber

Yapihs::

1 kg

1 kg

500 gr

Y5 bardak
5-6 bardak
1%tk

3 kase

1 adet

2 tk

1 yk

Y5 tk

1. Nohudu ayiklayin ve bir gece 6nceden 1slatin.

2. Etiiyice yikayn, bir tencerede 5-6 bardak su ve tuz ile kaynamaya koyun. Kaynamaya
baslayinca suyun yiizeyinde olugan kopiikleri kevgirle toplayip alin.

3. Sogani ince ince dograyin. Et biraz pisince geceden 1slatilmig nohudu ve sogani
tencereye ekleyin, nohut iyice yumusayincaya kadar pisirin.

4. Baklalar1 ayiklayin ve ikiye kesip kararmamasi i¢in unlu suya atip bekletin.
Sarimsaklarin beyaz kisimlarini bir iki parmak kadar dograyin. Et ve nohut pisince
tencereye bakla ve sarimsaklar1 ekleyin. Kisik ateste yumusayincaya kadar pisirin.

5. Yogurdu yumurta ile piiriizsiiz olana kadar karistirin. Kisik ateste siirekli ayn1 yone
dogru karistirarak 1sitin ve icine azar azar yemegin pisme suyundan ilave edin. lyice
1s1i1p kabarmaya baslayinca yemege ekleyin. Bir iki tagim kaynatin ve altin1 kapatin.

6. Tereyagi veya zeytinyagini kiigiik bir tavada kizdirin ve haspiri ekleyin. Bakla asinin
istiine gezdirin, karabiberi ekleyerek servis yapin.

Yogurtlu patates (6 kisilik)
Her mevsim

Patates
Kusbasi et
Nohut

Su

Tuz

Stizme yogurt
Yumurta
Tereyagi

5-6 orta boy
500 gr

V4 bardak
5-6 bardak
1%tk

3 kase

1 adet

2 tk
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Haspir
Karabiber

Yapihsi:

1 yk
Y tk

1. Nohudu ayiklayin ve bir gece 6nceden 1slatin.
2. Etiiyice yikayip siizlin ve bir tencerede 6-7 bardak su ve tuz ile kaynamaya koyun.
Kaynamaya baslayinca suyun ylizeyinde olusan kdpiikleri etin suyuna karigtirmadan

kevgirle toplayip almn.

(98]

Patatesleri soyup dograyin ve suda bekletin. Sogan1 ince dograyn.

4. Etin iizerine nohudu, sogan1 ve tuzu ekleyin, et ile nohut iyice yumusayincaya kadar
pisirin. Et pisince patateslerin suyunu siiziip tencereye ekleyin ve 25-30 dakika kadar

pisirin.

5. Yogurdu yumurta ile piiriizsiiz olana kadar karistirm. Isterseniz 1-2 yemek kas1g1
zeytinyagi da ekleyebilirsiniz. Kisik ateste siirekli ayn1 yone dogru karistirarak 1sitin.
Yogurdu 1sitirken i¢ine azar azar yemegin pisme suyundan ilave edin ve iyice 1sinip
kabarmaya baglayinca karigtirarak yemege ekleyin. Karistirmaya devam ederek bir iki

tagim kaynatin ve altin1 kapatin.

6. Tereyagi veya zeytinyagini kiigiik bir tavada kizdirin. Patatesin {istiine haspir ve
karabiberi ekin, kizgin yag1 gezdirerek servis yapin.

Pazili lebeniye ¢orbasi (6 Kisilik)
ilkbahar

Yagsiz kiyma
Piring
Sarimsak
Nohut

Paz1 sap1 (pancar)
Su

Tuz

Stizme yogurt
Yumurta
Karabiber
Yenibahar
Tereyagi
Nane

Yapihsi:

300 gr

1 bardak
7 dis

1 bardak
10-12 adet
5-6 bardak
1'%tk

3 kase

1 adet

Y5 tk

1 ¢k

2 yk

2 yk

1. ancar saplarini ince dograyin, sarimsagi doviin. Eger hazirda haglanmis nohut yoksa
yarim bardak kadar nohudu geceden 1slatin. Ustiinii gecene kadar su ile haslayn.

2. Kiymay1 tavada yarim fincan su ilavesiyle suyunu salip ¢ekinceye kadar kavurun,
yagin yarisini ve sarimsagi ekleyin, birkag kez altiist edin.

3. Pazi sap1 ve kavrulmus kiymay1 bir tencereye alin. Pazilar biraz yumusayinca kadar
cevirin. Baharatlari, tuzu ve suyu koyun. Kapagini kapatarak kaynamaya birakin.
Kaynayinca yikanmig piring ve haslanmis nohudu ekleyin.
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4. Bir kap i¢inde siizme yogurdu yumurta ve biraz su ile iyice karistirn. Yogurdu ufak
bir tencerede ¢ok kisik atese koyun ve siirekli ayn1 yonde karistirarak biraz 1sitin.
Kaynayan c¢orbaya iyice 1sinan yogurdu siirekli karistirarak ilave edin. Bir iki tagim

birlikte kaynatin ve altin1 kapatin.

5. Kalan yagi kiigiik bir tavada kizdirin ve naneyi ekleyin. Servis yapmadan 6nce

corbanin tistiine dokiin.

D. BOREKLER

Lahmacun (15-20 adet)
Yaz

Yagsiz kiyma 300 gr
Piring 1 bardak
Sarimsak 7 dis
Nohut 1 bardak
Paz1 sap1 (pancar) 10-12 adet
Su 5-6 bardak
Tuz 1%tk
Stizme yogurt 3 kase
Yumurta 1 adet
Karabiber 72 tk
Yenibahar 1 ¢k
Tereyagi 2 yk
Nane 2 yk
Yapihs:

1. Sebzeleri yani domates, kirmizibiber, maydanoz ve eger kullaniyorsaniz sarimsagi

2.

temizleyin ve kesme tahtasi lizerinde kasap zirhi ile kiigiik kii¢iik dograyin.
Zihrta kiyilmus et icine katin ve zirh ile kiymaya devam ederek iyice kiigiiltiin. I¢ine
eger kullaniyorsaniz domates ve biber salgasi, kirmizibiber, karabiber ve tuz koyup

karistirin.

3. Harci firina gonderin, eger lahmacunu evde yapiyorsaniz hamuru agip kenarlari
kaplayacak kadar harg siirlin ve kizgin firina verin.

AcIK peynir boregi (20-25 adet)
Ilkbahar

Un kg
Kuru maya 25 gr
ik su 1 bardak
Seker 1tk
Zeytinyagi 1 yk
Tuz 7tk
Antep peyniri 1 kg

148



Taze sarimsak
Taze sogan
Maydanoz
Tarhun

Yumurta
Tereyagi

Toz kirmizibiber
Tuz

Yenibahar
Karabiber

Yapihs::

7-8 adet
5-6 adet
2 demet
1 avug
4 adet

2 yk

1 yk
1'%tk
1tk
1tk

1. Peyniri tavla zar gibi kii¢tik kii¢iik dograyin veya rendeleyin.

2. Taze sarimsak ve eger kullaniyorsaniz taze sogan, maydanoz ve tarhunu ekleyin.

3. Peynirin tistiine ince kiy1lmis sarimsak, sogan, maydanoz ve tarhunu ekleyin.
Kirmizibiber, karabiber, yenibahar, tuz ve tereyagi ekleyip karistirin. En son
yumurtalar1 da kirin ve iyice harmanlaym.

4. Pide firmina yollayin ve {izeri agik olarak pisirtin. Eger evde yapiyorsaniz hamuru
oval pide gibi acin ve harci kenarlarda pay birakacak sekilde doseyin. Kenarlar: harcin
iistiine dogru kivirin ve iki ucu biikerek sivriltin.

Lor boregi (20-25 adet)

Sonbahar, kis

Un 72 kg
Kuru maya 25 gr
Ilik su 1 bardak
Seker 1tk
Zeytinyag1 1 yk

Tuz 7tk

Lor peyniri 1 kg
Sade yag veya tereyagi 2-3 kagik
Kuru sogan 2 adet
Maydanoz 3-4 demet
Taze sogan 5-6 adet
Taze sarimsak 2 adet
Toz kirmizibiber 2yk
Karabiber Y2 ¢k
Tuz 1%tk
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Yapihsi:

1. Kuru sogan, taze sogan, saplarindan ayiklanmis maydanoz ve taze sarimsaklari ince
ince dograym. Yag bir tavada 1sitin ve kuru sogani ekleyerek yagda hafifce soldurun.
Sogan ancak terlemeli ve hafif¢e 6lmeli, ama ¢ok kavrulmamalidir.

2. Lor peynirini tavaya ekleyin ve hemen atesten alin, hizlica birkag kez ¢evirin ve
sogumaya birakin.

3. Tavadaki harci bir kap igine alin vc iistiine ince dogranmis taze sogan, taze sarimsak,
maydanoz, toz kirmizibiber, karabiber ve tuz ekleyin, karigtirin. Lor peyniri tamamen
tuzsuz ise tuzu artirabilirsiniz.

4. lyice harmanlanan bérek i¢i soguduktan sonra pide firinia génderin ve kapali pide
seklinde firinda pisirtin.

5. Eger evde yapiyorsaniz hamuru ince uzun pide gibi a¢in ve harci boydan yarisina

doseyerek hamurun ikinci yarisini iistiine kapatin.

Zeytin boregi (20-25 adet)

Sonbahar, kis
Un kg
Kuru maya 25 gr
ik su 1 bardak
Seker 1tk
Zeytinyag1 1 yk
Tuz Vs tk
Yesil zeytin 3 bardak (¢ekirdeksiz)
Az yagli kiyma 250 gr
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Kuru sogan 1 biiyiik boy
Maydanoz 2 demet
Taze sogan 5 adet
Ceviz i¢i 1 bardak (doviilmiis)
Toz kirmizibiber 1 yk
Karabiber 1 ¢k
Tuz 1tk
Yapihsi:
1. Kiymay1 tavada suyunu ¢ekinceye kadar kendi yaginda kavurun.
2. Ince dogradiginiz soganlar1 sade yagida rengi seffaflasincaya kadar cevirin.
3. Bu arada zeytini kiyip sogana ekleyin ve bir siire daha birlikte kavurmaya devam edin
biraz ¢evirdikten sonra kiymayi da ekleyin.
4. Cevizi bigakla kiyin. Zeytinler iyiece yumusayinca ceviz, ince kiyilmis taze sogan,

maydanoz kirmizi pul biber, karabiber, tuz ekleyin. Hepsini birlikte birka¢ kez daha
¢evirin ve ocaktan almn.
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5. Harci pide firmina gonderin ve kapali olarak pisirtin. Eger evde yapiyorsaniz hamuru
ince uzun pide gibi agin ve harci boydan yarisina déseyerek hamurun ikinci yarisini
iistiine kapatin. Onceden 1s1tilmis kizgin firinda pisirin.

Sekerli peynir boregi (20-25 adet)
ilkbahar

Un

Kuru maya

ik su

Seker

Zeytinyag1

Tuz

Antep peyniri

Seker

Yumurta

Sade yag veya tereyagi

Yapihs:

kg

25 gr

1 bardak
1tk

1 yk

Y5 tk

1 kg

2 bardak
4 adet
2-3yk

1. Peyniri iri iri rendeleyin veya tavla zar1 gibi ince ince dograyin.
2. Igine oda sicakliginda yumusamis sadeyag ile sekeri koyup iyice karistirin. Seker

miktarini1 ag1z tadiniza gore ayarlayin.

3. Son olarak yumurtalar1 koyup karistirin ve hemen firina génderin. Yumurtalar son
anda degil de dnceden konursa sekeri sulandirir ve pide harcin sulanmasi yiiziinden
yeterince gevrek pismez. Bu nedenle yumurtalar firinda da ekletebilirsiniz.

4. Pide firmina yollayin ve {izeri agik olarak pisirtin.Eger evde yapiyorsaniz, hamuru
oval pide gibi acin ve harci kenarlarda pay birakacak sekilde doseyin. Kenarlart harcin
iistiine dogru kivirm ve iki ucu biikerek sivriltin. Onceden 1sitilmis kizgin firinda

pisirin.

Piringli borek (20-25 adet)
Her mevsim

Hamuru icin;
Un

Yumurta
Yogurt
Tereyagi

Su

Tuz

Ici igin;
Piring

Su

Az yagl kiyma
Sogan

4 bardak
1 adet

2 yk

1 yk

1 bardak
1tk

1 bardak
1 bardak
200 gr

1 adet
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Maydanoz 1 demet

Antep fistig1 1 avug
Sade yag veya tereyagi 1 yk
Karabiber 1 ¢k
Yenibahar 1 ¢k
Haspir 1 tutam

Kizartmak icin zeytinyag1

Yapihsi:

1.

Kiymay1 bir tavada kendi yaginda suyunu birakip ¢ekinceye kadar kavurun, ince
kiyilmis sogan, yag ve i¢ kabuklan ¢ikmis Antep fistiklarini ekleyin ve soganlar
yumusayincaya kadar ¢evirin. Tuzun yarisi, karabiber ve yenibahar1 koyup karigtirin
ve ocaktan alin.

Pirinci yikayip kaynara yakin su ve biraz tuz ile 1slatin. Su 1lininca siiziin ve pirinci
iyie yikaym. Kiigiik bir tencerede pirinci I bardak su, kalan tuz ve haspir ile suyunu
cekene kadar kaynatin. Pilav suyunu biraz ¢ekip, g6z goz olmaya baslayinca kiymay1
iistiine ekleyin ve kisik ateste demlenmeye birakin. Suyunu tamamen ¢ekince ocaktan
alin ve kapagi kapali olarak sogumaya birakin. Dinlenmis, kendini ¢ekmis ve sogumus
pilavin igine ince kiy1lmis maydanozu koyup harmanlayin.

Un, su, yogun, yag, yumurta ve tuzu yogurarak hamur haline getirin. Bir bez ile
orterek 25-30 dakika dinlendirin. Hamurdan ceviz biiyilikligiinde pargalar kopartin ve
cay fincani tabagi biiyiikliigiinde ince yufkalar agin. Bir yarisina iki kagik
hazirladiginiz i¢ten koyun, hamurun diger yarisini iistiine kapatarak yarim ay seklinde
borekler elde edin. Kizarirken agilmamasi igin kenarlari iyice bastirin, ruletle veya bir
tabak kenari ile yuvarlak kesin.

Piringli borekleri tavada dnceden kizdirilmis bol zeytinyaginda kizartin. Boreklerin
her iki yan1 nar gibi kizarinca sicak sicak servis yapin.
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E. PILAVLAR

Incikli pilav (5-6 kisilik)

Kis ve bahar

Piring 2 su bardagi

Incik 1 kg

Havug 2 adet

Elma 2 adet

Ayva 2 adet

Badem % su bardag1

Antep fistig1 72 su bardag1

Domates salcasi 1 yk

Tereyagi 72 su bardag1

Tuz 1%tk

Karabiber Y5 ¢k
Yapihsi:

1. Pirinci biraz tuz ile kaynara yakin sicak suda 1slatin ve ilinincaya kadar bekleyin.

2.

Antep fistig1 ve bademi iistiinii kaplayacak kadar su ile bir tasim kaynatin. Boylece
kabuklar1 kolayca soyulacaktir. Kabuklarini ¢ikarin. Ayva ve elmalar1 yikayin, sekize
kesin ve kararmamalari i¢in suda bekletin. Havuglar1 soyun ve yarim cm kalinliginda
yuvarlak kesin.

Cukur bir tavaya yagi koyun ve Antep fistigini kavurun. Kavrulan Antep fistig1
yagdan alip bir kenara koyun. Ayn1 yagda sirastyla badem, ayva, cima ve havucu ayr1
ayr1 kavurun ve ayr1 kaplarda bekletin.

Son olarak tavada kalan yagda incikleri parcalar halinde kavurun. Kavrulan etleri bir
tencereye koyun. Domates salgasi ve 4 bardak kaynar su ekleyin ve hafif ateste etler
yumusayincaya kadar pisirin.

Taban kismi1 yuvarlak olan bir bagka tencerenin dibine 6nce kavrulmus Antep fistig1
ve bademleri koyun. Kavrulmus incik, havug, ayva ve elma dilimlerini diizgiin bir
sekilde dizerek yerlestirin.

Pirinci siiziin ve iyice yikayin. Tencerede dizilmis et ve diger malzemenin {istiine
pirinci ekleyin. Etlerin pisirildigi suyu 6l¢iin, eksik ise 3 bardaga tamamlayin ve
pirincin {istiine koyun. Tuz ve biberi ekleyin. Tencerenin agzini kapatarak hafif ateste
pirin¢ suyunu ¢ekinceye kadar 15-20 dakika kadar pisirin.

Pilav suyunu tamamen ¢ekince ocaktan alin. Kapaginin altina temiz bir bez veya kagit
havlu koyarak tekrar kapatin ve 10-15 dakika kadar demlenmeye birakin.

Servis yapmadan Once tencerenin agzina biiyiik bir tabak kapatin ve tencereyi oldugu
gibi ters ¢evirin. Boylece tenceredeki Antep fistig1, badem, et pargalari, elma ve ayva
dilimleri ile havuglar pilavin iistiinde kalacak ve siislii dizilmis bir sekilde servis
tabanina ters ¢evrilmis olur.
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Ozbek pilavi (5-6 Kkisilik)
Bahar ve yaz

Piring 2 su bardagi
Kusbasi et 500 gr
Kemer petlican 6-7 adet
Domates salcasi 1 yk
Antep fistig1 2 yk
Badem 2 yk
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Karabiber 1 ¢k
Yenibahar 1 ¢k
Tuz 1%tk
Kizartmak icin zeytinyag1

Yapihsi:

1.
2.

Pirinci biraz tuz ile kaynara yakin sicak suda 1slatin ve ilinincaya kadar bekleyin.
Soganlar1 ince ince kiyin. Havuglar: soyun, rendeleyin. Antep fistig1 ve bademi iistlinii
gecene kadar suda bir tagim kaynatin, sogutun ve siiziin, yumusayan kabuklarini
soyun.

Eti tencerede suyunu salip ¢ekinceye kadar ¢evirin. Etin iistiine yagin yarisini, sogan
ve havucu ekleyin. Sogan sararip, havug renk degistirinceye kadar kavurun. Domates
salcasi, tuz, karabiber ve yenibahari ekleyip karistirin. Yaklasik 5 bardak kadar sicak
su ekleyin ve pismeye birakin.

Et tamamen pisip yumusayinca, pirinci siiziin ve iyice yikayin. Tenceredeki et {istiine
ekleyin.

Bu arada tenceredeki etin suyu biraz azalmig ve pirincin miktarina denk gelecek gibi
yaklasik 4 bardak kadar kalmis olacaktir. Su miktarini pirincin su kaldirma
kapasitesine gore ayarlayabilirsiniz. Hafif ateste piring suyunu ¢ekene kadar pisirin.
Pilav kendini ¢ekince iistii icin kalan yagi eritin, fistik ve bademleri yagda biraz renk
alana kadar ¢evirin ve pilavin iistiine dokiin. Ocaktan alin ve kapaginin altina temiz bir
bez veya kagit havlu koyarak tekrar kapatin ve 10-15 dakika kadar demlenmeye
birakin.

Kaynar sicaklig1 gecmis ve demlenmis pilavi servis tabagina alin.
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Cevirmeli pilavi (5-6 kisilik)
Her mevsim

Piring 2 ' su bardagi
Kusbasi et 750 gr

Havug 750 gr

Sogan 2 adet
Domates salcasi 1 yk

Sade yag veya tereyagi 3 yk
Karabiber 1 ¢k
Yenibahar 1 ¢k

Tuz 1%tk

Antep fistig1 2 yk

Badem 2 yk

Yapihsi:
1. Pirinci biraz tuz ile kaynara yakin sicak suda 1slatin ve ilinincaya kadar bekleyin.

2.

3.

Antep fistig1 ve bademi iizerini gecene kadar suda bir tasim kaynatin, sogutun ve
sliziin, yumusayan kabuklarini soyun.

Eti tencerede suyunu salip ¢ekinceye kadar ¢evirin. Etin {istiine yag1 ekleyin ve biraz
daha yagda kavurun. Domates salgasi, tuz, karabiber ve yenibahari ekleyin, birka¢ kez
daha cevirin ve iistline 4-5 bardak su koyup pismeye birakin.

Et piserken patlicanlar1 bir serit soyulmus, bir serit soyulmamis sekilde hazirlayin.
Alaca soyulmus patlicanlart yarim parmak kalinliginda uzunlamasina dilimler halinde
kesin ve kizgin zeytinyaginda kizartin. Kizaran patlican dilimlerini kagit havlu tizerine
dizerek fazla yaglarini emdirin.

Pigen etin suyunu siizerek ayirin. Pilavi pisireceginiz tencerenin dibine, ortaya toplu
halde, 6nce badem ve fistig1, sonra etleri yerlestirin. Yuvarlak tabanli bakir bir tencere
kullanabilirseniz, hem etler iyi piser, hem de ters ¢evrildiginde verdigi sekil agisindan
gosterisli olur. Patlican dilimlerini, etlerin lizerine, tencere kenar1 boyunca, aralarda
hi¢ agiklik birakmadan iist iiste gelecek sekilde diizgiince dikine doseyin.

Pirinci siiziin ve iyice yikayin. Et ve patlican dilimlerinin {istiine diizgiin bir sekilde
yayin. Stizdiigiiniiz er suyundan 3 bardak kadarini ¢ok dikkatlice dizdiginiz
patlicanlar1 bozmadan tencereye ekleyin. Et suyu azalmigsa pirince denk diisecek
sekilde su ilave edebilirsiniz. Hafif ateste piring suyunu ¢ekene kadar pisirin.

Pilav kendini ¢ekince ocaktan alin ve kapaginin altina temiz bir bez veya kagit havlu
koyarak tekrar kapatin ve 10-15 dakika kadar demlenmeye birakin.

Tencerenin iistiine servis tabagini koyarak tencereyi dikkatlice ters ¢evirin ve pilavi
kalip gibi tabaga ¢ikarin.
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Firik pilavi (5-6 Kkisilik)

Ilkbahar

Kuzu kol ve kaburga 1'% kg

Firik 2 su bardagi

Bulgur 1 su bardagi

Et suyu 6 bardak

Nohut 2 bardak

Sade yag veya tereyagi 2 yk

Yogurt 2 yk

Karabiber 1 ¢k

Tuz 1%tk
Yapihsi:

1. Nohudu geceden 1slatin.

2. Eti yikayn, biiyiikliigiine uygun bir tencereye koyun. Etin iistiinii gecene kadar su

ekleyin ve orta ateste kapagi yar1 kapali olarak pismeye birakin. Kaynamaya

baslayinca suyun iizerinde olusan kopiikleri alin. Kopiikleri temizledikten sonra
geceden 1slanmig nohut ve tuzu ekleyin. Etin yumusamasina gore 2-3 saat kisik ateste
pisirin.

Pirinci biraz tuz ile kaynara yakin sicak suda 1slatin ve ilinincaya kadar bekleyin.

4. Pisen etin suyunu pilav tenceresine siiziin. Eti kevgir yardimu ile yagh kismu iste
gelecek sekilde firn tepsisine alin. Yogurt ile sadeyagin yarisini karistirin ve etin
biitiin yiizeyine siiriin. Onceden 1sitilmis kizgim firinda (200 derece) yaklasik yarim
saat kizartin.

5. Tencerede kalan et suyunu 6l¢iin. Bulgur ve firiki karistirin ve su kaldirma
kapasitesine gore 6 bardak et suyu olmasi gerekir. Tenceredeki et suyunu kaynatin,
pismis olan nohutlar1 ve bulgur firik karisimini ekleyin. Kisik ateste 10-15 dakika
kadar pisirin.

6. Pilav gbz goz olup biitiin suyunu ¢ekince listline kalan 1 yemek kasig1 sadeyagini
kizdirp ilave edin. Kapagin altina temiz bir bez veya kagit havlu yerlestirerek yaklasik
10 dakika kadar dinlendirin.

7. Pilavi servis tabagina alin ve iistiine firinda kizaran eti yerlestirin. Parca et
kullandiysaniz etleri pilavi kaplayacak gibi dizin. Karabiber ekerek servis yapin.

(98]

Simit as1 (5-6 Kkisilik)

Kis ve bahar

Koftelik bulgur 2 bardak
Su 6-7 bardak
Domates salcasi 1 yk
Biber salgast 1 yk
Kirmizi toz biber 2 yk

Tuz 1tk
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Ustii igin: 3 orta boy

Sogan 1sb
Sade yag veya tereyagi
Yapihs::
1. Bir tencerede su, domates salcasi, biber salgas1 ve tuzu kaynatin. Kaynayan salcali su

icine koftelik ince bulguru (simit) ilave edin. Kapagini kapatin ve kisik ateste pismeye
birakin.

Sogani ince ince dograyin. Yagda hafif pembelesinceye kadar kavurun.

Bu arada simit iyice sismis ve biraz suluca civik lapa gibi bir kivama gelmis olmalidir.
Simit cinsine ve su ¢ekme kapasitesine gore su orani bire ii¢ veya bire dort olabilir.
Onemli olan pilav veya kuskus gibi kuru degil, bulamag gibi bir kivam elde etmektir.
Pismis olan simit agina toz kirmizibiberi serpin. Sogani i¢inde kavruldugu yagiyla
birlikte iistiine gezdirin. Piger pismez bekletmeden hemen servis yapin.

Loglazh pilav (5-6 kisilik)

Kis ve bahar

Bulgur 2 bardak

Lolaz (kuru boriilce) 1 bardak

Kiyma 300 gr

Sogan 1 adet

Domates salcasi 1 yk

Sade yag veya tereyagi 2 yk

Karabiber 1 ¢k

Tuz 1%tk
Yapihs::

1. Lolazi yumusayincaya kadar haslayin. Haslama esnasinda suyu koyu bir renk

alacaktir. Koyu renkli haglama suyunu stizerek atin. Haglanmis lolazin iistiine sicak su
ekleyip bir kenarda bekletin.

Sogani ince ince kiyin.

Kiymay1 bir tencerede suyunu salip ¢ekinceye kadar kavurun, kiyilmis sogani ve yagi
ekleyin, sogan hafif yuamusayincaya kadar ¢evirin. Sal¢a ve tuzu ekleyip bir iki kere
altiist ettikten sonra yaklagsik 3-4 bardak su koyun. Su miktari, bulgurun su ¢ekme
kapasitesine gore degisebilir.

Hagslanan lolazi siizlin ve bulgurla birlikte tencereye ekleyin. Kapagini kapatarak kisik
ateste pismeye birakin. Suyunu ¢ekince atesten alarak biraz dinlendirin. Karabiber
ekerek servis yapin.
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Mercimekli pilav (5-6 kisilik)
Her mevsim

Mercimek 1 2 su bardagi
Bulgur 1 su bardag:
Zeytinyagi 4-5 yk
Sade yag veya tereyagi 1 yk
Pul biber 1 yk
Karabiber 1 ¢k
Tuz 1%tk
Yapihs::
1. Mercimegi yikayip 3 bardak su ile tencereye koyun, dagilmadan yumusayincaya kadar

2.

yaklagik 20-25 dakika pisirin. Tuzunu mercimek pistikten sonra ekleyin.

Mercimegin suyuna domates ve biber sal¢asini ekleyin. Kaynayinca bulguru ilave
edin, bulgur sisip pisme suyunu emene kadar pisirin. Mercimekler ¢ok fazla piserse
kabuklarindan ayrilir ve tad1 kagar. Pigsme ayarina dikkat edin, yumugamaya basladigi
anda bulguru katin.

Zeytinyag1 ve tereyagini birlikte 1sitin, pul kirmizibiberi yagda ¢evirin ve mercimekli
bulgur pilavina dokiin. Pilavi 10 dakika kadar dinlendirin, altiist ederek servis yapin.

Yaprak bugulama (5-6 Kkisilik)
Ilkbahar

Taze asma yapragi 20-25 adet

Pilavlik bulgur 1 su bardagi

Sogan 1 adet

Sarimsak 5-6 dis

Domates salcasi 7 yk

Biber salcast 72 yk

Toz kirmizibiber V2 yk

Zeytinyag1 72 su bardag1

Tuz 1%tk
Yapihs:

1. Asma yapraklarini iyice yikayn, kii¢iik kiigiik dograyin veya elle pargalara ayirin.

2.
3.

4.

Sogani ince ince kiyin ve tencerede zeytinyaginda hafifce 6ldiiriin.

Pargalanmis veya dogranmig asma yapragini, bulgur, domates ve biber salgast,
dogranmig sarimsak, toz kirmizibiber ve tuz ile iyice karistirin.

Soganin iistline karigtirdiginiz bulgur-yaprak karigimini ekleyin ve 1 bardak kaynar su
ilave ederek hafif ateste 15-20 dakika kadar pisirin. Su oranini kullandiginiz bulgurun
su kaldirma kapasitesine gore biraz arttirabilirsiniz.
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5. Yaprak agmi piser pismez bekletmeden hemen servis yapin.

F. Sebzeli-etli Yemekler

Ayval tarakhik (5-6 Kkisilik)

Sonbahar, kis
Kemikli pirzola 1 kg
Sogan 2 adet
Ayva 2 biiyiik boy
Domates salcasi 1 yk
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Un 1tk
Limon 1 adet
Seker 1%tk
Nar pekmezi 2 yk
Tuz 2 tk
Yenibahar Y5 ¢k
Yapihs:

1. Pirzolalar1 mangalda veya 1zgarada renkleri doniinceye kadar hafifce pisirin. Ayvayi
soymadan dilimleyin ve ¢ekirdek yataklarini ¢ikarim.

2. Sogani ince kiym. Tencereye yag1 ve sogani koyun, hafif ateste soganlar iyice
seffaflagip yumusayincaya kadar kavurun. Pirzolalar1 da ekleyip bir altiist edin. Eger
kullantyorsaniz unu da bu sathada ekleyin. Un, yemegin suyunun koyulagmasini ve
biraz daha kivamli olmasini saglayacaktir.

3. Domates sal¢asini hafif suda ezin. Etlerin {istiinii biraz ge¢ene kadar su ve suda
ezilmis sal¢ay1 ekleyin. Baharatlar1 ve tuzu da ekleyerek tencerenin kapagini kapatarak

pismeye birakin.

4. Etiyice pistikten sonra dilimlenmis ayvalar1 ekleyin. Limon suyu ve sekeri veya
yerine 1-2 yemek kasig1 nar pekmezini ilave edin. Kapagini kapatarak ayvalar

yumusayincaya kadar pisirin.

5. Ayvalar yumusayip suyu kivamlaninca atesten alin. Servis yaparken {istiine biraz daha

karabiber serpin.

Parmak kebab1 (5-6 Kkisilik)
Ilkbahar, yaz, sonbahar

Kusbasi et
Kemer patlican
Kuru sogan
Domates

Yesil biber
Domates salgasi
Tuz

Karabiber

500 gr
3-4 adet

2 orta boy
2 adet

2 adet

1 yk
1%tk

Y5 tk
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Yapihsi:
1.
2.

3.

Patlicanlari alacali soyup parmak kalinliginda dilimleyerek suya koyun.
Domatesleri soyup kiip seklinde dograyin. Biberleri ince ince dograyin. Soganlari
yarim ay seklinde halka halka dograyin.

Kusbasi eti tencerede suyunu salip ¢ekinceye kadar yagsiz kavurun. Soganlar1 2
yemek kasi181 zeytinyagi ile birlikte ete ekleyin ve biraz yumusayincaya kadar
cevirin. lyice seffaflasip yumusayinca domates salgasini ilave edin ve ezerek
karistirin.

Etlerin iizerini kaplayacak kadar sicak su koyun ve tuzu ekleyin. Kapag1 kapali
olarak etler yumusayana kadar bir miiddet daha pisirin.

Suda bekleyen soyulmus patlicanlari bir havlu arasinda iyice kurutun. Kalan
zeytinyaginda kizartin. Patlicanlar1 kizartmadan dnce yagin iyice kizmasina dikkat
edin ve bir seferde yaga cok patlican atmayin. Aksi takdirde ¢ok yag ¢ekecektir.
Tencerede pismis olan kusbasi etleri tencerenin ortasina toparlayin ve etrafina
kizaran patlicanlar1 dizin, iistline domates ve yesilbiberleri koyun. Hafif ateste 10-
15 dakika daha pisirin.

Pisen parmak kebabinin iizerine karabiber serperek bir miiddet dinlendirin. Piring
pilavi ile servis yapin.

Kabaklama (5-6 kisilik)

Kis ve bahar
Kis kabag: 3kg
Parca et 400 gr
Nohut 2 su bardag1
Sogan 2 adet
Sarimsak 6-7 dis
Domates salcasi 1 yk
Biber salgast 1 yk
Limon suyu 2 adet
Tuz 1%tk
Toz kirmizibiber 1tk
Karabiber 72 tk
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Kuru nane 1 yk
Yapihsi:

1. Nohudu bir gece dnceden 1slatin. Parca etleri {istiinii 6rtecek kadar su ile tencereye
koyun. Kaynayinca kopiigiinii alin. Geceden 1slanmis nohutu siizerek ekleyin.
Hafif-orta ateste et ve nohut yumusayincaya kadar agzi kapali olarak pisirin.

2. Kabagin kabugunu soyup i¢ ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Kabagi 6nce dilimlere sonra 2-
3 parmak kalinliginda pargalara dograyin.
3. Et pistikten sonra {istiine kabaklar1 ve dogranmis sogani ekleyin. Domates ve biber

salcalarmi bir kap icinde etin pisme suyundan ekleyerek sulandirin ve ezin. Salgali
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suyu tuz ile birlikte kabaklarin tistiine dokiin. Kapag1 kapali olarak kabaklar

yumusayincaya kadar pisirin.

4. Sarmmsaklar1 doviin, limonun suyunu sikin. Kabaklar1 yumusayinca doviilmiis
sarimsak ve limonun suyunu ekleyin, birkag¢ tagim birlikte kaynatin.

5. Servis yapmadan 6nce yag1 kizdirin, karabiber, toz kirmizibiber ve naneyi
ekleyerek hemen yemegin iistiine dokiin.

Pathcan dograma (5-6 kisilik)
Yaz

Patlican 1% kg

Kusbasi et 500 gr

Nohut 2 su bardag1

Sogan 1 adet

Sarimsak 1 bas

Domates salcasi 1 yk

Biber salgast 1 yk

Yesil biber 2-3 adet

Domates 5-6 adet

Karabiber Ytk

Sade yag veya tereyagi 2 yk

Kuru nane 1 yk

Tuz 2 tk

Nar eksisi veya limon suyu 1 yk
Yapihsi:

1. Nohutlart geceden iistiinii iki {ic parmak gececek kadar suda 1slatin.

2.

Kusbasi etleri iyice yikayin, bir tencerede lizerine 4-5 bardak su koyarak kaynatin.
Etler kaynarken suyun yiizeyinde olusan kopiikleri alin. Etin kopiigiinii aldiktan sonra
geceden 1slatilmis nohudu ekleyin. Et ve nohut yumusayincaya kadar pisirmeye devam
edin. En son tuzunu ekleyin.

Bu arada sogani ince ince dilimleyin. Domatesleri soyun, kiip kiip kesin. Patlicanlar1
soymadan 6nce boyuna, sonra enine iri kugbasi pargalar halinde dograyin. Biberleri de
ince ince dograyin. Sarimsagi dislerine ayirin, soyun ve havanda doviin.

Et ve nohut iyice pisince iistiine dogranmis sogan, domates salcasi ve biber sal¢asini
ilave edin. Salcalar eklerken kolay karigmasi i¢in bir kap i¢inde etin pisme suyundan
biraz ekleyerek ezin ve piiriizsiiz olana kadar karigtirin.

Tencereye en son patlican, domates ve biberi ekleyin. Sumak eksisi veya limon
suyunu da katarak kapagini kapatin. Patlicanlar yumusayincaya kadar pisirin. Patlican
pisince doviilmiis sarimsagi ekleyerek 10 dakika daha kaynatin. Bu yemek tavalara
kiyasla biraz daha suluca kalmalidir.

Yag1 kizdirin ve naneyi ekleyin, kopiiriir kopilirmez atesten alin. Dogramanin {istiine
gezdirin. Yemege karabiber ekerek servis yapin.
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Erik tavasi (5-6 kisilik)

IIkbahar
Yesil erik 1% kg
Kusbasi et 400 gr
Sogan 1 adet
Sarimsak 1 bas
Domates salcasi 1 yk
Biber salgast 7 yk
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Tuz 2tk
Karabiber I¢k
Seker 1 yk
Yapihs:

1. Kugsbasi eti yarim bardak su ile tencereye koyun. Hafif ateste kendi suyunu salip tekrar
cekinceye kadar agz1 kapali olarak pisirin.

2. Sogani yemeklik dograyin. Tencerede suyunu tamamen ¢ekmis etin iistiine sadeyag
veya tereyagi ile dogranmis sogani ekleyin. Soganlar seffaflasip yumusayincaya kadar

kavurun.

3. Domates ve biber sal¢alarini kavrulan et ve sogana ekleyin, ezerek karistirin. Etin
iistiinii ancak gececek kadar su koyun ve tuzu ekleyerek pismeye birakin. Et iyice
yumusayana kadar yaklagik 1 saat kisik ateste pisirin.

4. Erikleri ¢ekirdeklerini ayiklayarak iri parcalara dograyin. Sarimsag: dislerine ayirin ve
disindaki kalinlagsmis zarlarini alin. Et pismeye yakin sarimsaklari ekleyin. Et iyice
yumusayinca erikleri ve sekeri de koyun. Kisik ateste erikler diriligini kaybedene
kadar ateste tutun. Atesten aldiktan sonra yaklasik 5 dakika kadar dinlendirin ve

karabiber ekerek servis yapin.

Borani (5-6 kisilik)

Ilkbahar, kis

Pancar 1'%kg
Kiyma 250 gr
Kuru sogan 1 orta boy
Loglaz (boriilce) 2 sb
Domates salcasi 1 yk

Tuz 7 tk
Tereyagi 2 yk

Toz kirmizibiber 1 yk
Karabiber I¢k
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Yapihsi:

1.

2.

Sogani ince ince dograyin. Pancarlar1 yikayip fazla suyunu siiziin ve ince ince kiyimn.
Lolaz1 yumusayincaya kadar haslayimn, suyunu dokiin ve sicak su i¢inde bekletin.
Kiymay1 kendi yaginda kavurun. Kiyma suyunu salip ¢ekince i¢ine yagin yarisini ve
ince ince dogranmis sogan1 ekleyip kavurmaya devam edin. Soganlar iyice seffaflasip
yumusayinca salg¢a, tuz ve karabiberi ekleyip bir iki ¢evirdikten sonra kiyilan
pancarlar ilave edin. Lolaz1 da ekleyerek bir bardak su koyun, kapagini kapatin ve
pismeye birakin.

Servis yaparken kalan yag1 kizdirin, atesten alip kirmizibiberi ekleyin ve yemegin
istiine gezdirin.

Domates tavasi (5-6 Kkisilik)
Yaz, sonbahar

Kiyma 500 gr
Domates 2% kg
Patlican 2 adet
Sogan 2 adet
Yesil biber 5-6 adet
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Tuz 1%tk
Karabiber 72 tk
Yenibahar 72 tk
Seker Vs tk
Toz kirmizibiber 1 yk
Yapihsi:
1. Sogan kiigiik kiiciik dograyin. Biberleri ince kesin. Patlicanlar1 tamamen soyun ve

tavla zarindan biraz biiyiik kusbas1 dograyi. Domatesleri soyun, ¢ekirdeklerini ¢ikarin
ve ufak ufak dograyin.

Bir tavada kiymay1 kendi yaginda kavurun. Kiyma suyunu salip ¢ekince yag ve sogani
ekleyip kavurmaya devam edin. Soganlar iyice oliince yesilbiberi de ekleyin. Bir iki
cevirdikten sonra kusbasi dogradiginiz patlicanlar1 da koyun. Hepsini biraz daha
kavurduktan sonra tuz, karabiber, yenibahar, kirmizibiber ekleyip birka¢ kez ¢evirin.
Dogranmis domatesleri seker ile birlikte ekleyin ve pismeye birakin. Suyunu iyice
cekip kivami koyulaginca servis yapin.
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Mikla-kiymah (6 kisilik)
Her mevsim

Yumurta

Az yagl kiyma

Sade yag

Sogan

Maydanoz

Tuz

Karabiber

Ince toz kirmizibiber (istenirse)
Limon (istenirse)

Yapihs:

6 adet

400 gr

1% yk

1 biiytlik boy
2 demet

¥ tk

Y tk

1tk

1 adet

1. Kiymay1 tavada suyunu salip ¢cekinceye kadar kavurun.
2. Suyunu ¢ekmis kiymay yag ekleyin. Sogani ince ince kiyin ve tuzla birlikte

kiymaya ekleyin.

3. Soganlar iyice seffaflagip sararincaya kadar kavurmaya devam edin. Maydanozu
cok ince kiym ve kiymaya son anda ilave edin.

4. Yumurtalar1 kirmak i¢in tavadaki kiymanin i¢inde kasikla 6 ¢ukur agin.
Yumurtalar1 bu gozlere kirin. Yumurtalar pisince karabiber serperek servis edin.

5. lsterseniz iizerine pul biber serpebilir ve limon sikarak yiyebilirsiniz.

Pirpirim as1 (5-6 Kkisilik)

Sonbahar, kis

Kusbasi et 500 gr
Kurutulmus semiz otu (pirpirim) veya taze 100 gr kuru, 750 gr taze
semiz otu

Nohut 2 su bardag1
Lolaz 72 su bardag1
Pilavlik bulgur 2 su bardag1
Mercimek 72 su bardag1
Domates salcasi 1 yk

Biber salgast 1 yk

Sogan 1 biiyiik boy
Sumak eksisi 1 yk

Kuru nane 1 yk

Toz kirmizibiber 1tk

Sade yag veya tereyagi 2 yk

Tuz 1%tk
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Yapihsi:

1.

2.

(98]

Bir gece dnceden nohutlar suda 1slatin. Semizotlarini (pirpirim) iyice ayiklayip
yikayiniz.

Kusbasi eti 2-3 kasik zeytinyaginda biraktig1 suyu ¢ekinceye kadar kavurun. Sogani
ince ince dograyin ve ete ekleyin. Sogan yumusayinca biber ve domates salcasini ilave
edin ve pisirin.

Lolaz1 10 dakika kadar kaynatip siizlin ve iistiine sicak su koyarak bekletin.

Pirpirimi geceden 1slatilmis nohutla beraber kavrulan ete ilave edin ve 9-10 bardak su
koyarak pisirin.

En son lolaz siizerek ekleyin, 10 dakika kadar kaynatin. Yikanmis mercimegi ekleyin
ve bir 10 dakika daha kaynatin. En son bulgur ve tuzu ekleyip 10-15 dakika daha
pisirin. Sumak eksisi ve doviilmiis sarimsagi ekleyin.

G. DOLMALAR VE SARMALAR

Can Erikli Yaprak Sarmasi (6-8 Kkisilik)

IIkbahar
Asma yapragi 750 gr
Yagh kiyma 400 gr
Yesil erik 250 gr
Taze sarimsak 7-8 adet
Sogan 1 adet
Piring veya bulgur 1 2 su bardagi
Zeytinyag1 2 yk
Domates salcasi 2yk
Biber salcast 1 yk
Kirmizi pulbiber 1 yk
Tuz 2tk
Karabiber 1 ¢k
Yapihsi:

1. Asma yapraklarini yikayin, sap kisimlarini koparin ve kaynar suda desteler halinde
birka¢ dakika, sarmaya hazir yumugakliga gelip rengi sartya donene kadar
haslaym.

2. Sogani ince dograyin. 3-4 bas sarimsag1 biitiin olarak bir kenara alin, digerlerini

diglere ayirin. Dislerin yarisini biitlin birakin, gerisini ince dograyin. Yesil
eriklerden bir avug ayirin, gerisini ¢ekirdeklerin kenarindan styiracak sekilde
birka¢ parcaya dograyn.

3. Piring kullaniyorsaniz pirinci soguk suda yikayip siiziin. Kiymayi, piring veya

bulgur, salgalar, sogan, sarimsak, yag, karabiber, kirmizibiber ve bir tath kasigi tuz
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ile karistirin. Yapraklarin parlak tarafi diga gelecek sekilde hazirladiginiz hargtan
parmak kalinliginda bir parga i¢ koyarak yapraklar1 biraz gevsekce sarim.
Tencerenin dibine birkag kalin yaprak doseyin. Tencerenin ¢eperi boyunca bir sira
sarmay1 diizgiin bir sekilde dizin. Ortada kalan bosluga birkag biitiin yesil erik ve
sarimsak bas1 koyun. Kullantyorsaniz, kuyruk yagini piserken erimesi i¢in yaprak
inceliginde kesip tencerenin altina doseyebilirsiniz. Geri kalan sarmalar1 tencereye

tam katlar halinde dizin. Sarmalar arasina dilimlenmis erikleri ve sarimsak
dislerini serpistirin. Biitiin sarmalar dizilince bir bardak su i¢inde bir tatli kasigi
tuzu eritin ve sarmalarin iistiine dokiin.

5. Dolma tas1 veya ters ¢evrilmis bir tabagi sarmalarin iistiine yerlestirin. Gerekirse
sarmalarin iistiine ¢ikacak kadar su ekleyebilirsiniz. Kapagini kapatin, kisik ateste
45-50 dakika, suyunu biiyiik oranda ¢ekip yumusayana kadar pisirin. Atesten
aldiktan sonra 10-15 dakika demlendirin. Tabaga tersyiiz ederek servis yapin.

Paz1 sarma (6-8 Kkisilik)
Bahar ve kis

Pazi1 veya pancar yapragi 1'%kg
Kirmizi biber 8-10 adet
Yagh kiyma 300 gr
Bulgur 2 su bardagi
Zeytinyag1 2 yk
Sogan 1 adey
Taze sarimsak 1 bas
Domates salgasi 1% yk
Biber salcast 1 yk

Tuz 12 tk
Karabiber 1 ¢k
Limonun suyu 2 adet

Yapihsi:

1. Pancar veya pazi yapraklarini yikayin ve ortadaki kalin sap kismini keserek boyuna iki

parcaya kesin. Yapraklar1 kaynayan suya birka¢ dakika daldirip sonra hemen soguk
suya alin ve slizmeye birakin. Boylece yapraklar sarmaya hazir hale gelecektir.
Sogani ayiklayip dislere ayirdiginiz sarimsagi ince ince dograyin. Kiymayi, bulgur,
domates ve biber salgasi, kiyilmis sogan ve sarimsak, zeytinyagi, kirmizibiber,
karabiber ve bir tatli kasig1 tuz ile karigtirin. Pancar yapraklarini diiz ve parlak olan
kismu disa gelecek sekilde tezgaha yayin ve harci ¢ok ince olarak kenarina koyarak
uzun sigara gibi sarin. Biberleri oyun ve harg ile doldurun. Agizlarini bir parga
kesilmis domates veya pazi ile kapatin.

Tencere dibine birka¢ pancar yapragini doseyin. Tencereye biber dolmalarini ve
iistlerine yan yana pancar sarmalarini diizgiince dizin. Biitiin sarmalar dizilince bir
bardak su i¢inde bir tatli kasig1 tuzu eritin ve sarmalarin iistiine dokiin.

166



4. Dolma tasin1 veya cam bir tabagi ters olarak sarmalarin {istiine yerlestirin. Gerekirse
sarmalarin yiiziine ¢ikacak kadar biraz daha su ilave edebilirsiniz. Kapagini kapatin,
kisik ateste 45-50 dakika, suyunu biiyiik oranda ¢ekip yumusayana kadar pisirin.

5. Pigsme tamamlanmadan 10 dakika Once isterseniz yarim veya bir limonun suyunu veya
sumak eksisini ildve edebilirsiniz. Atesten aldiktan sonra servis yapmadan dnce 10-15

dakika kadar demlendirin

Yogurtlu kabak dolmasi (6-8 kisilik)
Bahar ve yaz

Kabak (ufak) 2 kg
Yagh kiyma 400 gr
Piring 2 su bardagi
Sogan 2 adet
Domates 1-2 adet
Biber salgast 1 yk
Kirmizi biber 1 yk
Tuz 2 tk
Yenibahar 1tk
Karabiber 1 ¢k
Stizme yogurt 3 kase
Sarimsak 7-8 dis
Tuz 1tk
Sade yag veya tereyagi 2 yk
Nane 1 yk
Yapihsi:

1. Kabaklan yikayin. Catalla veya tirtikli bigak ile kabuklarmi ¢izin. I¢lerini dibini
delmemeye dikkat ederek oyun, i¢ ylizeylerine hafif tuz ve karabiber siiriin.
2. Sogani ince dograyin. Domatesleri dolmalara kapak olacak bi¢imde kabuklu

taraflar1 yanak gibi ¢ikacak sekilde kesin.

3. Kiymayi, piring, domates ve biber salcasi, kiyilmis sogan ve bir tath kasigi tuz ve
baharat ile karistirin. Harci kabaklara ¢ok bastirmadan doldurun ve agizlarini birer
parca domates ile kapatin. Kabaklar1 agizlar1 yukar1 bakacak bi¢gimde tencereye
dizin.

4. Biitlin dolmalar dizilince, bir bardak su i¢inde bir tatl kasig1 tuzu eritin ve
dolmalarin iistiine dokiin. Dolma tas1 veya bir tabagi ters olarak dolmalarin {istiine
yerlestirin. Gerekirse dolmalarin iistiine ¢ikacak kadar biraz daha su ilave
edebilirsiniz.

5. Tencerenin kapagini kapatin ve kisik ateste 45 dakika kadar veya suyunu biiyiik
oranda ¢ekene kadar pisirin. Atesten aldiktan sonra servis yapmadan 6nce 10-15
dakika kadar demlendirin.

6. Bu arada sarimsakli yogurt hazirlaym. Sarimsaklari tuz ile havanda doviin ve
yogurt ile karistirin. Bir servis tabagina yogurdu yayin ve dolmalart {istiine dizin.
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Yag ateste kizdirin, naneyi ekleyin ve son anda servis yaparken dolmalarin iistiine

dokin.

Sogan dolmasi (5-6 kisilik)
Bahar ve kis

Sogan 2 kg
Yagh kiyma 300 gr
Piring 1 su bardagi
Zeytinyagi 2 yk
Sarimsak 6-7 dis
Domates salcasi 2yk
Biber salcast 1 yk
Nar pekmezi 2 yk
Tuz 2 tk
Yenibahar 1tk
Karabiber 1 ¢k
Yapihsi:

1. Soganlarin dis kabugunu soyun. Tepelerini kesip biitiin olarak yumusayincaya kadar
haslayn. Ilininca elinizle bir taraftan sikarak tek tek katlarina ayirin.

2. Pirinci yikayn ve siiziin. Sarimsaklari ince ince kiyin. Domates sal¢asinin yarisini bir
kenara ayiri. Kiymayi, yikanmis piring, ince kiyilmis sarimsak, kalan domates
salgasi, biber salgasi, yenibahar, karabiber ve bir tatli kasig1 tuz ile karistirin. Isterseniz

bir fiske tar¢in da ekleyebilirsiniz.

3. Harc, kat kat ayirdiginiz sogan zarlari i¢ine ¢ok fazla bastirmadan doldurun ve

tencereye dizin

4. Nar pekmezi, ayirdiginiz domates salgasi ve bir tath kasig1 tuzu bir bardak su i¢inde
karistirin, dolmalarin {istiine dokiin. Gerekirse dolmalarin yiiziine ¢ikacak kaadr biraz

daha su ilave edin.

5. Tencerenin kapagini kapatin, kisik ateste 45 dakika, suyunu biiyiik oranda ¢ekip

sganlar yumusayincaya kadar pisirin. Atesten aldiktan sonra servis yapmadan 6nce 10-
12 dakika kadar demlendirin.
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H. KOFTELER

Cig kofte (5-6 kisilik)
Her mevsim

Yagsiz kiyma
Ince bulgur
Olgun domates
Taze sogan
Taze sarimsak
Maydanoz
Domates salgasi
Biber salsasi
Tuz

Karabiber
Kirmizi pulbiber

Yapihsi:

400 gr

2 % su bardagi
1 adet
4-5 adet
4-5 adet
2 demet
1 yk

1 yk

2 tk

1tk

> bardak

1.

2.

3.

Sogani ¢ok ince kiyin. Taze sogan, taze sarimsak ve maydanozu da ince ince dograyin
ve ayr1 bir yerde tucun.

Kofte tepsisine ince kiyilmis kuru sogan, pul biber ve ince koftelik bulguru (simit)
koyun. Avug yardimu ile bulgurla soganlar1 4-5 dakika kadar iyice yogurun.

Kiyma, salga, karabiber ve tuzu ekleyin, 15-20 dakika bulgur (simit) yumusayincaya
kadar yogurun.

Taze sogan, taze sarimsak ve maydanozu ekleyerek 5-6 dakika daha yogurun. Yaz
mevsiminde rendelenmis domatesi ekleyin. Domatesin suyu bulgur tarafindan
emilecektir. Domates kullanmiyorsaniz, yogururken birkag parca buz ekleyebilirsiniz.
Ellerinizi 1slatip, kofteleri avucunuzda sikarak sekillendirin. Marul yapraklar {istiinde
servis tabagina dizin ve iizerine pul kirmizibiber serpin. Bekletmeden bol maydanoz
ve marul ile servis yapin.
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Icli kofte (5-6 Kisilik)
Her mevsim

Koftenin disi i¢in;
Yagsiz kiyma

Ince bulgur

Sogan

Un

Toz kirmizibiber

Tuz

Koftenin i¢ harci icin;
Yaglh kiyma

Sogan

Sade yag veya tereyagi
Ceviz

Antep fistig1

Tuz

Karabiber

Yenibahar

Zeytinyag1 (kizartmak icin)

Yapihsi:

400 gr

6 su bardagi
1 adet

2 yk

2 yk

1%tk

500 gr

3 adet

2 yk

1 su bardagi
2 bardak

¥a tk

1 ¢k

1 ¢k

4 su bardagi

1. Kofte i¢ harct: Soganlari soyun ve ince ince dograym. I¢ Antep fistigini bir tasim
kaynatin, yumusayan zar gibi ince kabugunu soyun. Cevizi havanda iri kalacak sekilde

dovin.

2. Kiymay1 bir tencerede sadeyag ile kavurun, ince dogranmig sogani ekleyin, soganlar
seffaflagip yumusayincaya kadar kavurmaya devam edin. Karabiberi ve yenibahari
ekleyerek bir-iki kez daha gevirin. Isterseniz bir tutam tar¢in da katabilirsiniz.

3. Kiymayi atesten alin, ceviz ve Antep fistigini ekleyin, altiist ederek sogumaya birakin.
Kofteyi kolay doldurmak i¢in, i¢ harci soguk, hatta yagi donmus olmalidir.

4. Koftenin dis1 ve yapilisi: Sogani ¢ok ince dograyin ve tuz ile harmanlaym.

Yogurmak i¢in uygun genis bir tepsi veya legende, sogan, ince koftelik bulgur, ¢ig
koftelik kiyma ve toz kirmizibiberi karistirin. Ellerinizi azar azar su ile 1slatarak

karisim macun gibi olana kadar yogurun.

5. Karigim biraz toparlaninca unu ekleyin ve yogurmaya devam edin. Kofteler, avug
icinde dagilmadan sekil alabilecek kivama gelinceye kadar sakizlandirin.

6. Her seferinde elinizi 1slatarak kofteden kiigiik limon biiyiikliigiinde pargalar koparin ve
avug icinde isaret parmagi ile koftenin i¢ini oyun.

7. Dondurulmus icten elinizdeki kofteye sigacak kadar ceviz biiyiikliigiinde bir par¢a alin
ve i¢i oyulmus kéftenin igine koyarak agzini kapatin. Ince uzun sekil verip uglarini
yuvarlayin. Doldurulmus kéfteleri kizgin zeytinyaginda kizartin. Isterseniz kofteleri
yagda kizartma yerine, 10-15 dakika buharda haslayabilirsiniz
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Occe (5-6 Kisilik)

ilkbahar ve yaz

Yumurta 8 adet
Taze sogan 72 kg
Taze sarimsak kg
Maydanoz 3-4 demet
Taze nane 2 demet
Un 8 yk
Kirmizi biber 1 yk
Kimyon 1tk
Kisnis 1tk

Tuz 2 tk
Karabiber 1 ¢k
Zeytinyag1 kizartmak igin

Yapihsi:

1. Sogan ve sarimsagi yesil kisimlarini ¢ok ince dograyin. Ayni sekilde maydanoz ve
naneyi dograyim. Hepsini tuz ile karistirin ve eller ovalayarak biraz yumusamasini
saglayin. Maydanoz miktarin1 demetlerin biiyiikliigline gore ayarlayabilirsiniz.
Occenin bol maydanozlu olmasi gerekir.

2. Karigim bir siire beletin, altiist ederek karistirin ve avucunuzla sikarak fazla suyunu
alin. Yumurtalar1 karigima kirin, baharatlar1 ekleyin, unu da katarak karistirin.

3. Occe tavasi varsa her bir gdziin igine yarisim gegecek gibi yag koyun. Tavay ateste kizdirim.
Her goze bir dolu kasik 6cce karisimi koyun. Bir tarafi kizarinca ters gevirin. Occe tavasi
yoksa normal tavada iki parmak derinliginde zeytinyagim kizdirin ve karisimdan kagsik kasik
dokerek miicver gibi her iki yanim kizartin. Kizaran 6cceleri kagit havlu {izerine alarak fazla
yagini emdirin ve sicak sicak servis yapin.

Cacikh Arap Koftesi (5-6 kisilik)

Ilkbahar ve yaz

Yagsiz kiyma 400 gr

Ince bulgur 4 su bardag
Sogan 1 adet

Tuz 2 tk
Karabiber 1tk
Yanibahar 1tk

Sade yag veya tereyagi 1 yk

Pul Kirmizibiber 2yk

Stizme yogurt 2 su bardag1
Sarimsak 5-6 dis
Semizotu 1 demet
Tuz 1%tk
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Yapihsi:

1.

(98]

Sogani ¢ok ince dograyin. Yogurmak icin uygun bir tepsi veya legende koftelik
bulgur, sogan, yenibahar, kirmizibiber, karabiber ve tuzu karistirin. Yogururken azar
azar yeteri kadar (yaklasik 2 bardak) su ekleyin.

Eti ekleyin ve kofte harci sakiz gibi olana dek yogurmaya devam edin. Bu islemi
karigimu iki kere kiyma makinesinden gecirerek kolaylastirabilirsiniz.

Elinizi 1slatip, karisimdan findiktan biraz iri pargalar kopararak bilye gibi yuvarlayin.
Tencerenin dibine biraz su koyun ve kaynatin. Kaynayan suyun iistiine bir stizge¢
yerlestirerek kofteleri siizgece koyun. Kapagi kapali olarak kofteleri buharda 15
dakika kadar pisirin. Kofteleri tuzlu kaynar suda da haslayabilirsiniz.

Kofteler haglaninca genis bir tavada yagi 1sitin. Pigen kofteleri yagda biraz silkeleyin
ve sicak tutun.

Sarimsaklar1 ayiklayin, yarim tath kagig1 tuz ile havanda doviin.

Ezilmis sarimsag1 slizme yogurt ile gerekirse ¢ok az su ekleyerek karistirin. Maydanoz
veya semizotunu yikayin, sert saplarini ayiklayin ve ince ince kiyin. Genis bir kap
icinde, geri kalan tuzu katarak iyice ovalayin ve biraz hacmini kaybedince avucunuzla
fazla suyunu sikin. Sarimsakli yogurda katin. Maydanozlu veya semizotlu cacigi iyice
karistirin. Kivami, koyuca bir ezme gibi olmalidir.

Cacig servis tabagina yayin ve iizerine yagda ¢evrilmis sicak Arap koftelerini koyun.

Yagh kofte (5-6 kisilik)
Her mevsim

Ince bulgur 2 su bardag
Sarimsak 4-5 dis
Sogan 1 adet
Domates salcasi 1 yk

Biber salgast 1 yk
Domates 3 adet

Tuz 2tk

Sade yag veya tereyagi 2 yk
Karabiber 72 tk

Toz kirmizibiber 2yk

Yapihsi:

1. Domatesleri soyun ve kii¢tik kii¢iik dograyin. Sogani ve sarimsagi ince ince kiyip bir
kaba alin, tuzu katin ve elinizle iyice ovun.

2. Sogan suyunu birakinca, genis bir tepside bulgur, sal¢a ce baharatla karistirin.
Domates ve tuzu ekleyin, arada elinizi 1slatarak 15-20 dakika ¢ok iyi yogurun.

3. Kofte kivama gelince oda sicakliginda sade yag veya tereyagini eritmeden kofteye
ekleyin ce iyice karistirincaya kadar tekrar yogurun. Elinizi suya batirarak ¢ig
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kofteden biraz iri kofteler olacak sekilde avucunuzda sikin ve marul yapraklarinin
iistiine dizin. Yaninda tursu,, marul yapraklari, yesillik ve ayran ile servis edin.

Malhitah kofte (5-6 kisilik)
Kis ve bahar

Kirmizi mercimek (malhita) 2 su bardag1
Ince bulgur 2 su bardag
Sade yag veya tereyagi % su bardag1
Taze sogan 6-7 adet
Taze sarimsak 2-3 adet
Maydanoz 2 demet
Daomates salcast 1 %2 yk
Biber salcast 1 yk
Tarhun 1/3 demet
Kirmizi pulbiber 4-5 yk

Tuz 2tk

Yapihsi:

1. Mercimegi bir tencerede iistiinii birka¢ parmak gecene kadar soguk su ekleyerek
atese koyun. Kaynamaya baglayinca koptiglinii alin. Tagmamasina dikkat ederek
tamamen yumusay1ip dagilincaya kadar haslaym. Suyunu oldukga ¢ekip koyu bir
corba kivaminda olmalidir. Tuzunu ekleyip ocaktan alin.

2. lgine kéftelik bulguru ve salgalar1 ekleyin, 1linmaya birakin.

3. Kuru soganlari ince ince kiymn. Sadeyag ile zeytinyagini tavada 1sitin ve soganlari
yagda iyice seffaHasip yumusayincaya kadar ¢evirin. Soganlar sararinca atesten
alin, biraz 1lininca igine 2 yemek kasig1 kirmizibiber ekleyin.

4. Bu arada ilinan mercimekli bulgurlu karigimi yogurmaya uygun bir tepsi veya

legene alin ve 5-6 dakika kadar yogurun. Ilinan soganlar1 ekleyin ve yogurmaya

devam edin.

5. Taze sogan, taze sarimsak, maydanoz ve tarhunu ince ince dograyin. Hepsini,
kalan 2 yemek kasig1 pul kirmizibiberle birlikte mercimekli karisima ekleyin.
Hepsi iyice karisana kadar tekrar yogurun.

6. Elinizi su ile 1slatarak avucunuzda ¢ig kofteden irice sikarak sekil verin. Bol
maydanozla birlikte servis tabagina dizin ve pul kirmizibiber ile siisleyin.
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Omag (5-6 kisilik)
Her mevsim

Kuru yutka 3 adet
Sogan 1 adet
Sarimsak 2-3 dis
Iri domates 4 adet
Antep peyniri 2 adet
Maydanoz 1 demet
Tuz 7tk
Sade yag veya tereyagi 72 yk
Karabiber ¥tk
Toz Kirmiz1 biber 3 yk
Yapihs:

1. Yufka ekmekleri madeni para biiyiikliigiinde kirip bir tarafa koyun. Maydanozu
irice dogray1p bir tarafta bekletin.

2. Sogan ve sarimsag1 ince ince dograyin ve yogurmak i¢in uygun bir tepsi veya
legen i¢ine koyun. Domateslerin kabuklarint soyup kiigiik kiiciik dograyin. Antep
peynirini de ufak kiipler halinde kesin. Tepsiye ekleyin. Biitiin bunlarin iistiine
sadeyag, tuz, karabiber, domates ve biber salcasi ile toz kirmizibiberi ekleyerek
birbiriyle karistirin ve iyice yogurun.

3. Son olarak ekmek parcalarini ekleyin. Maydanozu da katin ve ancak karisacak
kadar yogurarak avucunuzda sikarak sekil verin. Hemen servis yapin.

i. TATLILAR

Kuymak (5-6 Kisilik)
Her mevsim

Un 1 su bardagi
Sade yag 1 yk
Seker 1 2 su bardagi
Su 4-5 su bardagi
Toz tar¢in 72 ¢k

Yapihs:

1. Unu yarini kagik sadeyag ile pembelesinceye kadar kavurun.

2. Kavrulan unu atesten alin, karistirarak {istiine seker ve suyu ekleyin. Pliriizsiiz
olana kadar siirekli karistirin. Bu is i¢in ¢irpma teli kullanirsaniz daha kolay olur.

3. Karisim, orta-kisik ateste, un kokusu gidip koyulagmaya baglayincaya kadar
stirekli karigtirarak pisirin.

4. Servis kaselerine boliistiiriin. Kalan yarim kasik yagi eritip tar¢inla karistirin ve
kuymagin iistiine gezdirin.
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5. Kuymak sicak olarak servis yapilir. Isterseniz ¢ekilmis Antep fistig1 veya ceviz ile

siisleyebilirsiniz.

Zerde (4-6 Kkisilik)
Her mevsim

Su

Piring
Seker
Haspir

Gl suyu
Antep fistg1
Badem

Yapihs:

5 su bardagi

1 kahve fincani
1 su bardag:

1 yk

1 avug

1 avug

1. Pirinci yikayip siiziin ve su ile kaynatin. Kaynayinca lizerinde olusan kopiikleri
alin. Piring yumusayinca bir bardak sekerin dnce yarisini kaynayan pirince
ilave edin. Orta hararette kaynatmaya devam edin. Kivama gelince kalan sekeri

ekleyin.

2. Pigmeye yakin isterseniz giil suyu veya 1tir yapragi koyun. Lezzet versin diye
sekeri azaltarak iki kagik bal da kullanabilirsiniz. Eger haspir kullantyorsaniz
biraz su i¢inde kaynatin ve siizerek kaynayan zerdeye ekleyin.

3. Zerdeyi kaselere pay edin. Isterseniz Antep fistig1 ve bademle siisleyebilirsiniz.

Asure (10-12 Kkisilik)
Muharrem ay1

Dovme
Nohut
Fasulye
Boriilce
Bakla
Piring
Seker
Pekmez
Tar¢in
Rezene
Ceviz

Yapihis:

1 su bardagi
2 su bardag1
72 su bardag1
72 su bardag1
2 su bardag1
72 su bardag1
2 su bardagi
1 kase

1 tk

2 yk

1 su bardag:

1. Dovme ve baklagillerin her birini bir gece dnceden ayr1 ayr1 kaplarda 1slatin.
2. Ertesi giin ddovme ve nohutu bir temcerede yaklasik 10 bardak su ile haslayin.
Kaynamaya baglayinca suyun ylizeyinde olusan kopiikleri alin. Bugday ve nohut iyice

yumusayinca pirinci ekleyin.
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3. Diger baklagilleri ayr1 ayr kaplarda kopiiklerini alarak haslaym. Haslananlar1 siiziin

ve kaynar su ile yikayin.

4. lyice pisen dovme ve nohut iizerine gerekirse sicak su koyun ve pisen diger
baklagilleri ekleyin. Hepsini birlikte 6zlesinceye kadar bir siire kaynatin.

5. Asurenin kivami koyulasip, bugday1 6zlesince seker ve pekmezi ekleyin, eriyinceye
kadar karistirin, birkag tasim daha kaynatin.

6. Asurenin suyu kivamlanip koyulasinca kaselere béliin. Ustiine déviilmiis ceviz ise
istenirse targin ve doviilmiis rezene serperek sicak servis yapin.

Peynirli irmik helvasi (5-6 kisilik)
[Ikbahar

Irmik

Seker

Su

Sade yag

Antep peyniri veya dil peyniri

Yapihsi:

1 su bardagi

1 % su bardag1
2 su bardagi

2 yk

200-250 gr

1. Taze tuzsuz Antep peynirini dilimleyin ve bir siire suda bekletin

2. Irmigi sade yagda hafif pembelesinceye kadar kavurun. Ustiine seker ve su ilave
ederek kaynamaya birakin. Hafif ateste irmik suyunu ¢ekinceye kadar pisirin.

3. Peynirin suyunu iyice siiziin, fazlasini elinizle sikarak ¢ikarin. Pigmis irmige devaml
karigtirarak ilave edin. Stinmeye baslayincaya kadar karistirmaya devam edin.

4. Helvay sicak servis yapin. Isterseniz iistiine tar¢in ve ¢ekilmis Antep fistig

serpebilirsiniz.

Fistikli kurabiye (5-6 Kisilik)
Kis ve bahar aylar

Kurabiyelik un (600 gr un, 400 gr ince
bulgur karigimi)

Seker

Sade yag

Antep fistig1

Yapihsi:

1 kg

500 gr
450 gr
350 gr

1. Seker ve yag1 bir kapta beyazlasincaya kadar karistirin.

2. Karigimin istiine kurabiyelik unu azar azar ilave ederek yarim saat yogurun. Yogurma
sonunda hamur sekil alabilen bir kivama gelmelidir. Cekilmis Antep fistigini da
hamura ekleyerek yogurmaya devam edin.

3. Kuraibye hamurundan ceviz biiytikliiglinde parcalar alin, tezgah iizerinde 3-4 cm
eninde ve 6-7 cvm uzunlugunda oval parcalar halinde tepsiye dizin.

4. Tepsiye dizilmis kurabiyeleri dnceden 100 derece 1sitilmis firinda 35-40 dk pisirn.
Kurabiyenin pembelesmemesine ¢ok dikkat edin.

5. Kurabiyeleri firindan alarak sogutun. Soguyunca tepsiden servis tabagina alin.
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Katmer (2-3 kisilik)
Her mevsim

Hamuru icin;
Un

Su

Tuz

S1v1 yag

Ici igin;

Seker

Antep fistig1
Sahan kaymagi

Yapihs::

300 gr
2 gay bardagi
1 tutam

4 yk
4 yk
200 gr

1. Un, tuz ve suyu karistirip kulak memesi yumusakliginda bir hamur yogurun. Hamuru
ikiye ayirin ve her bir parcay1 avug iginde yumak haline getirin.
2. Yumaklar1 iyice yaglayin ve bir kap igerisinde iizerini nemli bezle orterek bir saat

dinlenmeye birakin.

3. Hamuru el ile iyice ezerek yuvarlaym. Merdane ile olabildigince ince acin. Agilan
hamuru elle havada ¢evirerek kagit inceligine getirin. Hamimi yaglanmis tezgaha
yayin ve lstline az yag gezdirin. Dort kenar1 ortaya dogru katlayip kare haline getirin.

4. Fistik ve sekeri ikiye boliin, yarisin1 hamurun iistiine serpeleyin. Kaymagin yarisini
ufak topaklar halinde hamurun iizerine esit olarak dagitin. Tekrar koseleri ortaya

V)]

getirerek kare halinde katlayip, tizerine biraz yag siiriip firin tepsisine alin.

6. Onceden kizgin (230 derece) 1sitilmus firmda 10-15 dakika nar gibi kizarana kadar
pisirin. Kare kare keserek tabaklara alin ve sicak sicak servis yapin.

Fistikh kadayif (8-10 Kkisilik)
Her mevsim

Tel kaday1f
Antep fistig1 ici
Sade yag

Seker

Su

Limon suyu

Yapihs::

750 gr

2 5 su bardagi
250 gr

5 su bardagi

4 su bardag1

1 ¢k

1. Tel kadayifi tel tel ayirin. Yagin yarisi ile karistirin ve uzun pargalar1 kopararak ufak
pargalara ayirin. Sadeyagin kadayif ile kolay karigmasi i¢in oda sicakliginda
yumusamis veya hafif ilitilarak eritilmis olmasi gerekir.
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2. Kalan yag ile ¢aplar1 30-35 cm olan iki kadayif tepsisinin i¢ini iyice yaglayin.
Tepsilerin tabaninin tamamen yaglanmis olmasina dikkat edin.

3. Kadayifin yarisini tepsilerden birinin igine muntazam olarak yayin ve elinizle hafifce
bastirin. Fistig1 kadayifin {istiine esit olarak dagitin. Kalan kadayifi diizgiin bir sekilde
ve ayni kalinlikta fistigin iistiine yaym. Avucunuzla kadayifin iistiine hafif bastirarak
kaday1f ve fistik i¢inin birbiriyle kaynasmasini saglayin.

4. Serbet icin seker ve suyu kiiciik bir tencerede karigtirin ve 10 dakika kadar kaynatin.
Serbete kivam denir. Yeterli koyuluga gelince limon suyunu ekleyin, bir iki tagim
daha kaynatin ve atesten alin.

5. Bu arada tepsiye basilmis olan kadayifi ona hararette ates ilizerinde tepsiyi devamli
cevirerek 10-15 dakika siireyle pisirin. Tepsinin her tarafinin esit bir sekilde pismesine
cok dikkat edin. Tepsinin ortasi daha ¢ok 1sinacagindan ¢abuk pisip kolayca yanabilir.

6. Kadayifin bir tarafi iyice kizarinca diger ikinci tepsiyi iistiine kapatin ve iki tepsiyi
birlikte ters ¢evirin. Boylece birinci tepside pismis olan kadayifin kizarmis alt tarafi
ikinci tepside iiste gelmis olacaktir. Ikinci tepsiye ¢evrilmis olan kadayifin diger
tarafin1 da ateste gevire ¢evire iyice kizarana kadar pisirin.

7. Her iki tarafi kizaran kadayifin {istiine sicak serbeti dokiin. Serbet ve kadayif, her ikisi
de sicak olmalidir. Serbetin, tepsinin her yerine esit dagilmasina dikkat edin.

8. Kadayifi biraz dinlendirin, hafif ilininca dilimleyin. Bekletmeden 1lik servis yapin.

Burma kadayif (8-10 Kkisilik)
Her mevsim

Tel kaday1f 800 gr

Antep fistig1 i¢i 600 gr

Sade yag 350 gr

Seker 750 gr

Su 2 su bardagi
Yapihsi:

1. Tepsiyi 200 g sadeyag ile yaglayin.

2. Kadayifi ikiye boliin. Bir yarisin1 dikdortgen tepsi boyundan iki parmak uzun olacak

sekilde tezgaha yayin. Kadayifin igine fistig1 doseyin ve burgu seklinde sararak paralel

stralar halinde tepsiye dizin. Ayni islemi kalan kadayif ile tekrarlayin. Boylece biitlin

tepsiyi kaplayacak kadar burmali kadayif sarmis ve dizmis olacaksiniz.

Burmalar1 dizdikten sonra, 100 g erimis sadeyagini tepsiye gezdirin.

4. Tepsiyi ates iistiine koyun. Kaday1fin 6nce bir yiizlinii iyice kizdirin, sonra altiist
ederek ikinci yiizlinli kizartin. Piserken kalan 50 g yag1 azar azar ilave edin.

5. Kadayif piserken su ve seker ile serbeti hazir edin. Kadayifin iki tarafi da kizarinca
sicak serbeti iistiine dokiin. Hem serbetin, hem de kadayifin sicak olmasi gerekir.

6. Biraz ilininca 15-20 dakika sonra servis yapabilirsiniz.

(98]
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Sam taths1 (5-6 kisilik)
Bahar ve kis

Irmik

Stit

Seker

6 su bardagi
3 su bardagi
3 su bardagi

Pekmez 2yk
Kabartma tozu 1tk

Surup icin;
Seker

Su

5 su bardagi
5 su bardagi

Yapihsi:

1.
2.

3.

Irmik, siit, seker ve kabartma tozunu bir kapta iyice karistirip 15 dakika dinlendirin.
Cap1 50-60 cm olan bir metal veya emaye tepsinin tabanina 1 yemek kasigi Antep
pekmezi siiriin.

Dinlendirilmis irmik karigimini tepsiye bosaltin. Tepsideki karigimin iistiine kalan 1
yemek kasig1 Antep pekmezini siiriin. Onceden 1sitilmis orta hararetteki (180 derece)
firinda 40-50 dakika pisirin.

Surup i¢in seker ile suyu birlikte kaynatin ve sogumaya birakin.

Firindan ¢ikardiginiz sicak tatlinin iizerine soguk surubu gezdirin. Tatliy1 yaklasik iki
parmak kalinliginda ve yaklagik 10 parmak uzunlugunda ¢ubuk gibi dilimleyin ve
sogumaya birakin.

Tatl tiim surubu emerek soguyup kendini ¢ekince soguk olarak servis yapin.
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Ek.5 Gida Uriinleri I¢in Su Ayak izi (Mekonnen ve Hoekstra, 2010; 2011; 2012)

Uriin Su ayak izi (m®/ton)
Bugday 1827
Bugday unu 1849
Bugday nisastas1 1436
Makarna 1849
Piring 2230
Pirin¢ unu 2628
Arpa 1423
Misir 1222
Misir unu 1253
Misir nigastast 1671
Misir yagi 2575
Cavdar 1544
Cavdar unu 1930
Yulaf 1788
Yulaf unu 2536
Dar1 4478
Karabugday 3142
Patates 287
Patates nigastasi 1512
Tath patates 383
Seker kamisi 210
Rafine seker 1782
Seker pancari 132
Ham seker, pancar 865
Kuru fasulye 5053
Kuru bakla 2018
Bezelye 1979
Nohut 4177
Mercimek 5874
Kaju 14218
Kestane 2750
Badem 8047
Soyulmus badem 16095
Ceviz 4918
Soyulmus ceviz 9280
Antep fistig1 11363
Findik 5258
Soyulmus findik 10515
Soya 2145
Soya sosu 613
Soya siitll 3763
Soya unu 2523
Yer fistig1 2782
Soyulmus yer fistig1 3974
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Yer fistig1 ezmesi

1484

Hindistan cevizi 2687
Hindistan cevizi yag1 4490
Palm yagi 1098
Rafine palm yag1 4971
Zeytin 3015
Rafine zeytinyagi 14726
Aycicek 3366
Rafine ay¢icek yagi 14431
Kolza tohumu 2271
Rafine kolza yag1 4301
Aspir tohumu 7221
Susam 9371
Susam yag1 21793
Keten tohumu 5168
Keten tohumu yag1 9415
Tereyagi 5553
Lahana 280
Enginar 818
Kuskonmaz 2150
Marul 237
Ispanak 292
Domates 214
Kuru domates 4276
Karnabahar ve brokoli 285
Briiksel lahanast 285
Bal kabag1 336
Salatalik 353
Patlican 362
Yesil biber 379
Sogan 272
Sarimsak 589
Fasulye 561
Bezelye 595
Havug 195
Bamya 576
Muz 790
Portakal 560
Portakal suyu 1018
Mandalina 748
Limon ve lime 642
Greyfurt 506
Elma 822
Elma suyu 1141
Armut 922
Kayisi 1287
Visne 1411
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Kiraz 1604
Seftali ve nektarin 910
Erik 2180
Ahududu 413
Kus tizimi 499
Yaban mersini 845
Kizilcik 276
Uziim 5080
Kuru izim 2433
Uziim suyu 675
Karpuz 235
Incir 3350
Mango 1800
Avokado 1981
Ananas 255
Kivi 514
Kahve 15 897
Kakao 15636
Cikolata 17 196
Yesil ve siyah cay 8856
Karabiber 7611
Kirmizi biber 7365
Vanilya 12 6505
Tar¢in 15 526
Karanfil 61 205
Hindistan cevizi (toz) 34319
Anason, rezene, kisnig 8280
Zencefil 1657
Nane 288
Salca 855
Yumurta 3265
Siit 1020
Peynir 5060
Tavuk eti 4325
Koyun eti 8763
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Ek.6 Gida Uriinleri I¢in Sera Gaz Emisyonlar1 (Ritchie vd., 2020; Clune vd., 2017)

Uriin Sera gaz emisyonu
(COz-e /kg)

Dana eti 33,3
Kuzu ve koyun eti 39,72
Stit 3,15
Soya siitli 0,98
Badem siitii 0,7
Peynir 23,88
Kasar 9,78
Beyaz peynir 1,8
Tereyagi 11,92
Bitkisel yaglar 1,63
Istakoz 19,44
Karides 9,43
Levrek 9,91
Ton balig1 7,63
Somon 5,1
Alabalik 5,41
Tavuk 8,34
Elma 0,43
Muz 0,86
Cilek 1,53
Uziim 1,53
Limon 0,5
Portakal 0,5
Un 0,58
Bugday 1,57
Cavdar 1,57
Arpa 1,18
Yulaf ezmesi 2,48
Piring 4,45
Pancar sekeri 1,81
Seker kamisi 3,20
Seker (rafine) 0,96
Yumurta 4,67
Yer fistig1 3,23
Findik 0,43
Antep fistig1 1,17
Ceviz 1,17
Badem 1,17
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Uriin Sera gaz emisyonu
(COz-e /kg)
Sogan 0,50
Pirasa 0,50
Bezelye 0,98
Patates 0,46
Domates 2,09
Bamya 0,73
Biber 0,88
Patlican 1,3
Sarimsak 0,33
Taze fasulye 0,73
Mantar 0,73
Ispanak 0,13
Marul 1,08
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Ek. 7 Geleneksel Gaziantep Mutfagindan Segilen Yemeklerin Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Kebaplarin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag  Yag DY TDY CDY Kolesterol Posa

(kcal) @ (%) (€] (%) protein protein @ (%) @ (€] (€] (mg) @
(€] (€]

Alti Ezmeli 5152 12,8 10 36,04 29 32,1 3,93 35,3 61 16,6 15,6 2.1 115 5,73

Tike Kebabi

Alinazik 278 9,3 14 17,5 26 15,4 2,1 18,5 60 7,77 8,63 1,12 52,85 2,27

Antep Terbiyeli

Tike Kebabi 446,7 2,14 2 32,51 30 32,11 0,4 34,57 68 16,54 15,57 1,81 115 0,46

Ciger

(Cagirtlak) 240,5 3,39 6 18,64 32 18,31 0,33 17,06 63 8,44 6,92 1,44 2875 0,42

Kebab1

Kazan Kebabi 176,17 8,26 19 16,52 39 14,34 2,18 8,26 42 3,97 2,95 0,53 52,86 2,79

Keme Kebabi 678,1 1,05 1 64,74 38 57,9 6,84 47,19 61 21,33 20,7 2,82 207,33 3,17

Kiyma Kebabi 729,9 0,15 0 66,44 37 66,44 0 52,61 63 23,87 23,4 2,62 232,33 0

Patlican Kebab1 728,23 12,97 7 63,07 35 57,9 5,17 47,75 58 21,46 20,78 2,88 207,33 7,24

Sarimsak 1234 118,49 39 83,11 27 57,9 2521 4727 34 21,37 20,7 2,67 207,33 7,54

Kebab1

Sebzeli Kebap 795,1 12,9 7 69,44 35 66,44 3 52,7 58 23,89 23,4 2,67 232,33 1,22

Simit Kebabi 843,3 23,24 11 69,81 33 66,44 3,37 5328 55 23,96 23,52 2,94 232,33 3,8

Sogan Kebab1 705,49 10,97 6 60,66 35 57,9 2,76 4731 59 21,39 20,77 2,61 207,33 2,5

Visne Kebabi 595,1 58,16 40 34,04 24 25,65 8,39 23,73 36 10,26 10,21 1,57 79,13 6,3

Yeni Diinya 744.4 21,56 12 59,27 32 57,9 1,37 4727 56 21,38 20,71 2,65 207,33 5,17

Kebab1

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamis yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Dolma ve Sarmalarin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY (g) TDY CDY Kolesterol Posa

adi (kcal) (@ (%) (@ (%) protein protein @ (%) (@ @ (mg) ()]
(2 (2

Paz1 480,83 43,95 50 7,56 6 0,21 7,35 27,66 51 17,28 7,42 1,23 69,98 13,16

Sarma

Sogan 364,58 46,2 48 16,51 19 6,22 10,29 12,61 31 3,88 5,74 1,49 27,03 6,06

Dolmasi

Yogurtlu 394,76 48,93 44 15,27 16 8,29 6,98 16,02 36 5,24 7,67 1,45 36,04 5,27

Kabak

Dolmasi

Can Erikli 461,27 49,8 48 21,31 19 11,59 9,72 19,26 37 9,01 6,89 1,44 58,54 15,6

Yaprak

Sarmasi

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamis yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Pilavlarin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY TDY CDY Kolesterol Posa

(kea)  (g) (%) (® (%) protein  protein  (g) (%)  (2) (® (® (mg) ®
® ®

Cevirmeli 694,67 70,54 41 30,34 18 21,5 8,84 32,14 41 14,15 13,51 2,15 104,08 7,11

Pilav

Incikli Pilav 618,07 59,79 39 42,03 28 34,76 7,27 22,85 33 10,25 8,89 1,83 137,8 7,63

Firik Pilavi 581,98 40,47 28 62,9 44 56,04 6,86 18,22 28 8,17 6,8 1,28 174,55 7,01

Lolazli Pilav =~ 454,26 59,74 54 2441 22 10,28 14,13 12,6 25 6,13 4,55 1,01 41,05 9,74

Mercimekli 377,48 43,58 49 16,05 18 0,01 16,04 13,41 33 2,97 7,88 1,57 5,63 12,99

Pilav

Ozbek Pilavi 505,79 52,2 42 22,57 18 14,33 824 22775 40 9,57 9,77 1,68 69,38 4,68

Simit As1 480,83 50,38 43 7,56 6 0,21 7,35 27,66 51 17,28 7,42 1,23 69,98 8,58

Yaprak 273,59 28,08 42 4,54 7 0 4,54 15,88 51 2,31 10,77 1,82 0,15 5,85

Bugulamast

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamis yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Boreklerin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY (gg TDY CDhY Kolesterol Posa
adi (kcal) (@ (%) (@ (%) protein  protein  (g) (%) (@ (@ (mg) (@
(2 (2
Acik 294,47 21,27 30 12,83 18 9,12 3,71 16,71 52 1,34 1,28 0,48 54,08 1,67
Peynir
Boregi
Lahmacun 22223 2341 43 10,79 20 6,22 4,57 9,27 37 3,36 3,96 0,79 27,01 3,19
Lor 176,17 23,58 55 10,83 25 6,87 3,96 3,92 20 1,38 1 0,35 4,98 2,08
Boregi
Piringli 150,01 23,96 65 5,82 16 2,46 3,36 3,25 19 1,36 1,19 0,39 22,9 1,17
Borek
Sekerli 351,3 36,49 43 12,08 14 9,13 2,95 16,5 43 1,3 1,26 0,37 54,08 0,95
Peynir
Boregi
Zeytin 195,59 21,04 44 6,84 14 2,45 4,39 9,07 41 2,01 4,17 2,48 11,57 2,29
Boregi

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamais yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Tathlarin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY TDY CDY Kolesterol Posa

(keal) ® (%) (® (%) protein  protein  (g) (%) () ® ) (mg) ®
® (®

Asure 363 69,46 78 8,06 9 0 8,06 5,08 12 0,6 0,8 3,53 0 4,29

Burma 1149,31 129,89 46 19,69 7 0,24 19,45 61,21 47 229 29 5,51 78,95 9,03

Kadayif

Fistikli 876,35 134,7 62 10,87 5 0,17 10,7 32,18 32 15,04 12,86 2,27 56,75 4,62

Kadayif

Fistikli 1799,55 208,67 47 29,55 7 0,51 29,04 94,01 46 44,16 37,57 6,47 165,75 13,67

Kurabiye

Katmer 705,13 96,02 55 14,39 8 1,58 12,81 28,99 36 13,63 11,37 2,03 56 4,16

Kuymak 261,08 5745 89 1,86 3 0,01 1,85 2,26 8 1,37 0,6 0,13 5,53 0,54

Peynirli 444,79 64,88 60 9,46 9 6,37 3,00 1544 31 2,73 1,18 0,2 11,05 2,13

Irmik

Helvasi

Sam Tatlis1  1627,05 366,56 92 22,25 6 3,45 18,8 5,14 3 2,68 1,07 0,77 10 12,78

Zerde 263,12 48,49 75 4,08 6 0 4,08 5,6 19 0,53 3,06 1,39 0 1,55

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamis yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Corbalarin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY TDY CDY Kolesterol Posa
(keal) (g (%) (® (%) pr?t;:in pr?t;%in ® ) @ @ (® (mg) ®
g g
Borek 363 69.4 78 8,06 9 0 8,06 5,08 12 0,6 0,8 3,53 0 4,29
Corbast 6
Dovmeli 1149, 129, 46 19,69 7 0,24 19,45 61,2 47 229 29 5,51 78,95 9,03
Alaca 31 89 1
Corba
Malhita 876,3 134, 62 10,87 5 0,17 10,7 32,1 32 150 12,8 2,27 56,75 4,62
Corbast 5 7 8 4 6
Mas 1799, 208, 47 29,55 7 0,51 29,04 940 46 44,1 37,5 6,47 165,75 13,6
Corbast 55 67 1 6 7 7
Oz Corba 705,1 96,0 55 14,39 8 1,58 12,81 289 36 13,6 11,3 2,03 56 4,16
3 2 9 3 7
Yogurtlu 261,0 574 89 1,86 3 0,01 1,85 2,26 8 1,37 0,6 0,13 5,53 0,54
Un Corbast 8 5
Sirinli 299.3 494 67 4,79 7 0 4,79 887 26 0,87 1,52 6,47 0 1,23
Corba 6 6
Beyran 312,1 5,74 8 38,84 51 37,83 1,01 14,5 41 533 486 1,34 80,83 1,98
8 1

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamais yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Kaoftelerin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag  Yag DY TDY CDY  Kolesterol Posa

(kea) (g (%) (® (%) protein  protein  (g) (%) (9 ® ® (mg) ®
® (®

Cacikl

Arap

Koftesi 611,57 94,17 63 29,21 19 15,96 13,25 12,18 18 5,63 3,8 1,42 62,19 15,69

Cig Kofte 44546 67,96 62 24,7 23 13,03 11,67 7,71 15 2,29 2,26 2,1 44 13,69

Icli Kofte 1164,53 145,1 51 50,18 18 26,88 23,3 41,9 32 13,29 15,36 9,38 115,05 23,28

Malhitali

Kofte 593,15 80,16 57 25,25 18 0,11 25,14 16,08 25 8,95 3,99 1,76 34,99 21,8

Omag 360,54 59,28 68 12,53 14 2,55 9,98 7,29 18 1,01 0,5 0,96 2,95 6,53

Occe 344,66 45,34 54 19,26 23 10,08 9,18 8,65 23 2,61 3,2 1,63 338,4 6,46

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamais yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Yogurtlu Yemeklerin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY TDY (g) CDhY Kolesterol Posa

(keal) (g (") ) (Y0) protein  protein (g) (%) (g (8 (mg) (8
2 (2

Siveydiz 802,43 105,8 54 40,89 21 21,4 19,49 2242 25 11,15 8,1 1,59 120,68 15,35
Yogurtlu

Bakla 611,25 63,3 43 42,19 28 21,37 20,82 1996 29 9,32 7,31 1,94 113,32 8,77
Pazili

Lebeniye

Corbasi 333,97 34,43 42 20,97 26 15,42 5,55 11,81 32 589 4 0,88 97,98 4,24
Yuvalama 428,05 32,71 31 27,05 26 23,56 349 20,59 43 10,14 8,24 0,98 105,71 1,68
Yogurtlu

Patates 421,87 34,28 34 26,36 26 21,37 4,99 19 41 9,11 7,28 1,41 113,32 3,66
Sarimsak As1 789,25 102,62 53 44,45 23 22,83 21,62 20,83 24 10,24 7,78 1,45 119,65 7,52

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamis yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Sebzeli- etli Yemeklerin 1 Porsiyonundaki Enerji ve Besin Ogesi Degerleri

Tarife ad1 Enerji CHO CHO Protein Protein Hayvansal Bitkisel Yag Yag DY TDY CDY  Kolesterol Posa
(kea) (g) (%) ® (%) protein protein  (g) (%) (8 (9 (® (mg) (®
(8 (®

Ayvali Taraklik 441,25 14,29 13 44,7 42 43,27 1,43 22,15 45 10,29 9,09 1,12 159,38 5,49
Ayvali Tas

Kebab1 281,97 17,43 25 17,9 26 15,76 2,14 15,29 49 7,37 6,1 0,81 59,38 6,69
Borani 256,17 8,18 13 17,65 29 11,48 6,17 16,46 58 7,94 6,25 1,06 57,72 7,18
Domates Tavasi 333 16,99 21 20,17 25 14,33 5,84 19,94 54 9,35 7,59 1,49 69,38 7,97
Erik Tavasi 327,87 31,85 39 13,82 17 11,47 2,35 16,19 44 7,87 6,32 0,88 57,72 4,98
Kabaklama 371,55 33,01 37 19,95 22 11,48 8,47 16,94 41 8,11 6,28 1,25 57,72 14,19
Mikla (kiymal1) 231,65 3,59 6 21,54 39 20,63 0,91 13,98 55 593 5,21 1,31 307,01 1,14
Patlican

Dograma 331,91 17,52 22 20,63 26 14,34 6,29 19,62 53 9,27 7,58 1,28 69,38 7,17
Parmak Kebab1 199,85 6,87 14 18,25 37 15,73 2,52 10,89 49 4,7 4,83 0,66 48,33 3,08

CHO: karbonhidrat, DY: doymus yag asidi, TDY: tekli doymamais yag asidi, CDY: ¢coklu doymamis yag asidi
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Ek. 8 Geleneksel Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Hesaplanan Su Ayak Izi Degerleri

Kebaplar
Yemek Su Ayak izi (m*/ton)
Antep Terbiyeli Tike Kebab1 1,628
Alt1 Ezmeli Tike Kebabi 0,093
Kiyma Kebab1 1,470
Sebzeli kebap 2,956
Patlican kebabi 3,092
Cagirtlak (ciger) Kebab1 0,904
Simit Kebabi 3,023
Kazan Kebabi 0,895
Keme Kebabi 2,493
Sarimsak Kebabi 2,796
Sogan Kebabi 2,559
Yeni Diinya Kebab1 3,037
Visne Kebabi 1,545
Alinazik 0,617
Ayvali Tas Kebabi 1,079
Corbalar
Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)
Beyran 1,261
Dovmeli Alaca Corba 0,593
Mas Corbast 0,398
Yogurtlu Un Corbast 1,766
Oz Corba 1,822
Sirinli Corba 0,174
Malhita Corbasi 1,829
Borek Corbast 1,155
Yogurtlu Yemekler
Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)
Yuvalama 1,286
Siveydiz 1,600
Sarimsak As1 1,115
Yogurtlu Bakla 1,013
Yogurtlu Patates 0,859
Pazili Lebeniye Corbasi 0,248
Borekler
Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)
Lahmacun 0,393
Acik Peynir Boregi 0,295
Piringli Borek 0,382
Lor Boregi 0,255
Zeytin Boregi 0,255
Sekerli Peynir Boregi 0,083
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Pilavlar

Yemek Su Ayak izi (m*/ton)

Firik Pilavi 3,826

Incikli Pilav 2,192

Mercimeklli Pilav 0,298

Ozbek Pilavi 1,388

Simit As1 0,192

Cevirmeli Pilav 2,030

Loglazli Pilav 0,612

Yaprak bugulamasi 0,530
Sebzeli- Etliler

Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)

Borani 1,019

Pirpirim As1 1,011

Domates Tavasi 0,913

Erik Tavasi 1,149

Parmak Kebab: 1,620

Mikla 0,788

Kabaklama 0,682

Patlican Dograma 0,900

Ayvali Taraklik 1,533
Dolmalar ve Sarmalar

Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)

Yogurtlu Kabak Dolmasi 0,699

Can Erikli Yaprak Sarma 0,609

Sogan Dolmasi 0,696

Paz1 Sarmasi 0,514
Kofteler

Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)

Cig Kofte 0,757

Icli Kofte 3,617

Malhitali Kofte 0,552

Yagh Kofte 0,140

Omag 0,150

Occe 2,520

Cacikl1 Arap Koftesi 0,892
Tathlar

Yemek Su Ayak Izi (m*/ton)

Kuymak 0,097

Burma Kadayif 1,074

Fistikhi Kadayif 0,634

Katmer 0,843

Sam Tatlist 0,589

Fistikli Kurabiye 1,395

Asure 0,328

Zerde 1,366

Peynirli Irmik Helvasi 0,272
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Ek.9 Geleneksel Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Hesaplanan Karbon Ayak izi
Degerleri

Kebaplar
Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Antep Terbiyeli Tike Kebab1 5,1
Alt1 Ezmeli Tike Kebabi 10,7
Kiyma Kebab1 10,5
Sebzeli Kebap 10,5
Patlican Kebabi1 11,1
Cagirtlak (ciger) Kebab1 3,7
Simit Kebabi 10,5
Kazan Kebab1 7,4
Keme Kebabi 10,6
Sarimsak Kebabi 10,5
Sogan Kebabi 10,5
Yeni Diinya Kebab1 10,6
Visne Kebabi 6,8
Alinazik 6.3
Ayvali Tas Kebabi 6,9
Corbalar
Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Beyran 6,3
Oz Corba 0,6
Malhita Corbasi 2,3
Mas Corbast 10
Borek Corbast 9,8
Yogurtlu Un Corbast 0,5
Dovmeli Alaca Corba 2,3
Sirinli Corba 11,8
Yogurtlu Yemekler
Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Yuvalama 7,1
Siveydiz 7,3
Sarimsak As1 5,5
Yogurtlu Bakla 5,7
Yogurtlu Patates 5,5
Pazil1 Lebeniye Corbasi 7,5
Borekler
Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri’kg)
Lahmacun 1,5
Acik Peynir Boregi 1,7
Lor Boregi 0,7
Zeytin Boregi 1,7
Sekerli Peynir Boregi 0,7
Piringli Borek 2,4
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Pilavlar

Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Firik Pilavi 12,1
Incikli Pilav 93
Mercimekli Pilav 2,3
Ozbek Pilavi 7,1
Simit As1 2,1
Cevirmeli Pilav 7,4
Loglazli Pilav 6,5
Yaprak Bugulamasi 0,4
Sebzeli-etliler
Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Ayval Taraklik 9
Parmak Kebab1 5,9
Kabaklama 6.6
Patlican Dograma 3,1
Erik Tavasi 6,8
Borani 7,2
Domates Tavasi 7
Mikla 7
Pirpirim As1 2,7

Dolmalar ve Sarmalar
Yemek

Karbon Ayak izi (COzesaeeri/kg)

Can Erikli Yaprak Sarma 3,8
Paz1 Sarmasi 39
Yogurtlu Kabak Dolmasi 5,5
Sogan Dolmasi 4,9
Kofteler
Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Cig Kofte 4,6
Icli Kofte 11,8
Occe 0,9
Cacikl1 Arap Koftesi 6,8
Yagh Kofte 2,2
Malhitali Kofte 2,3
Omag 2,4
Tathlar

Yemek Karbon Ayak izi (COzesdegeri/kg)
Kuymak 6,7
Zerde 7,4
Asure 0,3
Peynirli Irmik Helvasi 2,9
Fistikli Kurabiye 2,4
Katmer 1,6
Fistikhi Kadayif 1,4
Burma Kadayif 1,4
Sam Tatlist 0,8
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Ek.10 19-64 Yas Grubu Yetiskin Kadinlarin Demografik Verileri

1. | Adtve soyadi (veri kontrolii igin, tezde yer almayacak):
Telefon Numaraniz (Veri kontrolii i¢in kullanilacak, tezde yer almayacaktir):
2. | Yas (yil):
3. | Egitim durumu (Son mezun oldugunuz okulu isaretleyin):
1. Okuryazar degil 2. Okuryazar 3. Tlkokul 4. Ortaokul 5. Lise
6. Universite/Yiiksekokul 7. Lisanstistii
4. | Medeni durum: 1. Evli 2. Bekar 3.Bosanmius, esi vefat etmis
5. | Meslek durumu: 1. Ev kadim 2. Serbest meslek 3. Memur
4. Ucretli 5. Emekli 6. Isci
7. Ogrenci 8. Issizim/ Calismiyorum
9. Diger (belirtiniz):..................
6. | Gelir ve gider durumunuz nedir?
1. Gelirim giderimden fazla 2. Gelirim giderime denk 3. Gelirim giderimden az
Toplam gelirinizin ne kadarini1 beslenmeniz icin ayiriyorsunuz?
1. Timiini / tamamim (%100) 2. Dortte ticiini (%75) 3. Yarisini (%50)
4. Dortte birini (%25)
7. | Hekim tarafindan tanis1i konmus herhangi bir saghk sorununuz var m?
1. Hayir, yok (Boliim A’ya geginiz) 2. Evet, var
Yamtimz Evet ise; (en ¢cok 5 secenek isaretleyiniz)
1. Sismanlhk 2. Kalp-damar 3. Hipertansiyon 4. Metabolik
has. sendrom
5. Insulin direnci 6. Diyabet 7. Ulser/gastrit/ 8. Kansizlik
reflu
9. Bobrek hastaligi  10. Karaciger, 11. Akciger, 12. Depresyon
safra KOAH
13. Hipotiroidi 14. Hipertiroidi 15. Kanser 16. Diger:.............
8. Herhangi bir diyet (doktor, diyetisyen onerisi ile) uyguluyor musunuz?
1) Hayir (Boliim A’ya geginiz) 2. Evet
Yanitimz Evet ise; Diyetin tiirii (en cok 2 secenek)
1. Zayiflama 2. Diisiik yag, diisiik 3. Diistik yag, diisiik kolesterol ve tuzu
kolesterollii azaltilmig
4. Diyabetik 5. Ketojenik diyet 6. Diger (yaziniz):
diyet
9. | Regeteli bir ila¢ kullamyor musunuz? 1. Hayir (Boliim A’ya geginiz) 2. Evet
Yamt Evet ise; hangi ilaclar1 kullamiyorsunuz? Adimi yazimiz: .............
10. | Sizce genellikle saghkh besleniyor musunuz? [ Evet [JHayir [] Bilmiyorum
11. | Sizce siirdiiriilebilir bir beslenme tarzina m sahip misiniz? [ Evet [ Hayir [] Bilmiyorum
12. | Viicut agirh@ (kg):

Boy uzunlugu (cm):

Bel ¢evresi (cm):

Kalca cevresi (cm):
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Ek. 12 Kadinlarin 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketimi Soru Kagidi (Pekcan, 2014)

Ogiinler

Besin ve Yemek Adi

Yemegin Besin icerigi

Ev olciisii

Miktar (g)

Kahvalt1

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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Ek. 11 Geleneksel Gaziantep Mutfagindan Secilen Yemeklerin Tiiketim Sikhig1 Soru Kagidi

1. KEBAPLAR Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece dzel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar

Antep terbiyeli tike kebab1

Kusbasi kebap

Alt1 ezmeli Tike kebabi

Kiyma kebabi

Sebzeli kebap

Patlican kebabi

Cagrtlak kebab1

Simit kebabi

Kazan kebab1

Kemeli kebabi

Sarimsak kebabi

Sogan kebabi

Yeni Diinya kebabi

Vigne kebabi

Alinazik

Ayvali tas kebabi

2.CORBALAR Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece dzel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar

Beyran

Alaca ¢orba

Mas corbasi

Yogurtlu un gorbasi

Oz corbasi

Sirinli ¢orba

Malhita ¢orbasi
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Borek ¢orbasi
Diger (yaziniz):.........oooeenenes
3.YOGURTLU YEMEKLER Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece ozel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar
Yogurtlu yuvarlama
Siveydiz
Sarimsak as1
Yogurtlu patates
Yogurtlu bakla
Pazili Lebeniye ¢orbasi
Diger (yaziniz):.........oooenen.s
4. BOREKLER Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece dzel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar
Lahmacun
Acik peynir boregi
Piringli borek
Lor boregi
Zeytin boregi
Sekerli peynir boregi
5.PILAVLAR Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece dzel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar
Firik pilavi
Incikli pilav
Mercimekli pilav
Ozbek pilavi
Simit ag1
Cevirmeli pilav
Loglazli pilav
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Buhara pilavi
Yaprak bugulamasi
Diger (yaziniz):.........oooeeuen.s
6.SEBZELI-ETLILER Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece dzel Bir
5-6 kez 3-4 Kkez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar
Borani
Pirpirim as1
Domates tavasi
Erik tavasi
Sacma tavasi
Parmak kebab1
Mikla (kiymali)
Kabaklama
Patlican dograma
Ayvali taraklik
Diger (yaziniz):.......c.ocoenen.s
7.DOLMALAR Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece ozel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar
Yogurtlu kabak dolmasi
Can erikli yaprak sarmasi
Sogan dolmasi
Paz1 sarmasi
Diger (yaziniz):.........coeeuen.s
8. KOFTELER Hig Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 6 Yilda | Sadece odzel Bir
5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez giinde 1kez | ayda | 1Kkez giinlerde seferde
1 kez 1 kez tiiketilen
miktar
Cig kofte (etli)
I¢li kofte
Maltithali kofte
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Yagl kofte

Omag

Occe

Cacikl1 Arap koftesi

9.TATLILAR

Hic

Haftada
5-6 kez

Haftada
3-4 kez

Haftada
1-2 kez

15
giinde
1 kez

Ayda
1 kez

ayda
1 kez

Yilda
1 kez

Sadece ozel
giinlerde

Bir
seferde
tiiketilen
miktar

Kuymak

Sobiyet

Dolama

Burma kadayif

Fistikh kaday1f

Katmer

Sam tatlisi

Krokan

Fistikli kurabiye

Asure

Zerde

Peynirli irmik helvasi
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Ek. 13 Akdeniz Diyetine Uyum Ol¢egi (PREDIMED) (Martinez-Gonzalez vd., 2012)

lezzetlendirilmis makarna, sebze veya piring pilavi
titketiyorsunuz?

SORULAR Puanlama Olgiitii Puan
Evet: 1 puan
Hayir: 0 puan
1. | Mutfakta en fazla kullandiginiz yag tiirii zeytinyagi mi? Evet
2. | Ginde ka¢ yemek kasig1 zeytinyagi kullaniyorsunuz? >4 YK
(salata, yemek, kizartma, ev dig1 6gilinler vb.)(1 YK: 13.5 g)
3. | Giinde kag porsiyon sebze tiiketiyorsunuz? >2
(1 porsiyon: 200g, garnitiirii 2 porsiyon kabul edin). (>1 por. ¢ig veya salata)
4. | Giinde ka¢ porsiyon meyve (dogal meyve suyu dahil) >3
tiikketiyorsunuz? (1 porsiyon: 80g)
5. | Giinde kag porsiyon kirmizi et, hamburger veya et {irlinleri <1
(sucuk, salam, pastirma vb.) tiiketiyorsunuz?
(1 porsiyon:100-150g)
6. | Giinde ka¢ porsiyon tereyagi, margarin veya krema vb. <1
titketiyorsunuz? (1 porsiyon: 12 g)
7. | Giinde kag tane sekerli veya gazl igecek tiiketiyorsunuz? <1
(1 porsiyon: 100 mL)
8. | Sarap tiiketiyor musunuz? Evet ise; haftada ka¢ kadeh >7 kadeh
tiikketiyorsunuz? (1 kadeh: 125 mL)
9. | Haftada kag porsiyon kurubaklagil tiiketiyorsunuz? >3
(1 porsiyon 150 g)
10. | Haftada ka¢ porsiyon balik veya kabuklu deniz {irtinleri >3
(midye, kalamar vb.) tiiketiyorsunuz? (Balik 1 porsiyon 100-
150 g, Kabuklu deniz iiriinleri 1 porsiyon: 200 g)
11. | Haftada kag¢ kez hazir tatli veya pasta (ev yapimi olmayan, <3
kek, kurabiye, biskiivi vb.) tiiketiyorsunuz?
12. | Haftada kag porsiyon findik, badem, ceviz (yer fistig1 dahil) >3
tiikketiyorsunuz? (1 porsiyon: 30g)
13. | Dana, sigir, hamburger veya sosis yerine tavuk, hindi eti Evet
tercih ediyor musunuz?
14. | Haftada ka¢ kez sarimsak, domates, pirasa veya sogan ile >2

TOPLAM PUAN




Ek. 14 Siirdiiriilebilir Beslenme Soru Kagid1 izin Yazis1

Sirdiirilebilir Beslenme Anketi
1 message

Zehra Biiyiiktuncer <zbuyuktuncer@gmail.com> Thu, Jul 7, 2022 at 11:50 PM
To: Gulden Pekcan <guldenpekcan@gmail.com>

Saymn Hocam,

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme Bilimleri Anabilim Dali’nda danigmanligimda
gerceklesen ‘Diyetisyen ve Diyetisyen Adaylarinin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi ve
Tutumlarimin Degerlendirilmesi’ baglikli yiiksek lisans tez ¢aligmasinda kullanmak iizere gelistirdigimiz anketi,
planlamakta oldugunuz yeni ¢alismanizda kullanmaniz bizim agimizdan uygundur. Anketi ekte bilgilerinize
sunar, ¢alismanizda kolayliklar dilerim.

Saygilarimla,

Prof. Dr. Zehra Biiyiiktuncer Demirel

@ SurdurulebilirBeslenme_Anket_Ogrenciler_Final.docx
104K

https://mail.google.com/mail/u/0/?ik=998979e642&view=pt&search=all&permthid=thread-f%3A1737728494588470330%7Cmsg-f%3A173772849... 11



Ek. 15 Siirdiiriilebilir Beslenme Soru Kagidi (Ozen, 2019)

Siirdiiriilebilir beslenme tanimini daha 6nce duydunuz mu?

[0 1. Evet, duydum.
[0 2. Hayir, duymadim. (3.soruya geciniz)

Siirdiiriilebilir beslenme tanimini daha once nereden duydunuz? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)
[ 1. Lisans egitimim sirasinda ders, konferans gibi akademik ve bilimsel etkinliklerden

[0 2. Bilimsel yayinlardan

[0 3.Televizyon ve radyo

[0 4. Sosyal medyadan

0 5. Gazete, dergi vb. popiiler yayinlardan

[J 6. Doktor, diyetisyen vb. saglik profesyonellerinden

I 0 ) =S o (T )

Siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyinizi asagidakilerden hangisi tanimlar?
0 1. Cok iyi biliyorum

71 2. 1yi biliyorum

[J 3. Ne biliyorum ne de bilmiyorum

[0 4. Pek bilmiyorum

[ 5. Higbir bilgim yok

Sizce siirdiiriilebilir beslenme nedir? 1. Bilmiyorum
2. Siirdiiriilebilir beslenme;......................

Sizce asagida yer alan bashklardan hangisi/hangileri siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda degerlendirilebilir?
(birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)

7 1. Iklim degisikligi

[0 2. Biyogesitlilik ve dogal yasam alanlar

00 3. Su kith@

[0 4. Hava ve suya toksik emisyon (karbondioksit/azot/fosfor)

[0 5.Toprak kalitesinin bozulmasi

[0 6. Besin giivenligi

[0 7. Gida fiyat istikrari/besin fiyatlarindaki agir1 dalgalanmalar

[0 8. Kadin ve genglerin istihdami

[0 9. Ekonomik biiyiime

[0 10. Besin sektoriiniin rekabet giicii

[0 11. Obezite ile ilgili kronik hastaliklarin 6nlenmesi

[J 12. Malniitrisyon (kotii beslenme) ve yetersiz beslenme

[0 13. Hayvan refahi

I R 5 ¥=) o )

Siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili asagidaki ifadelere yaklasiminizi isaretleyiniz.

1. 2. 3. 4. S.
Hicbir | Nadiren | Bazen | Genellikle | Her
zaman zaman

Stirdiirtilebilir beslenmenin maliyeti yiiksektir.

Stirdiirtilebilir beslenmenin ekonomiye katkisi
olabilir.




Stirdiirtilebilir beslenmenin saglanabilmesi i¢in
hayvansal proteinden zengin diyetlerin tiiketilmesi
onemlidir.

Siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasi i¢in seker,
yag ve tuz iceren besinlerin tiiketiminden
kacinilmalidir.

Stirdiirtilebilir beslenmenin saglanabilmesi i¢in
islenmis besinlerin tiikketiminden kag¢inilmasi
gerekir.

Stirdiirtilebilir beslenmenin saglanmasi i¢in 6giin
sayisinin azaltilmasi gerekir.

Stirdiirtilebilir beslenme geleneksel mutfaklarin
devamlilig1 i¢in dnemlidir.

Besinlerin tiretim siirecleri sera gazi artisina neden
olabilir.

Besinlerin tiretim siiregleri sularin kirletilmesine
neden olabilir.

Et, tavuk ve lriinlerinin iiretim siire¢lerinin ¢evresel
etkilerinin fazla oldugunu diistiniiyorum.

Siit ve siit tirlinlerinin iiretim siireglerinin ¢evresel
etkilerinin fazla oldugunu diisiiniiyorum.

Sebze ve meyvelerin liretim siireclerinin ¢evresel
etkilerinin fazla oldugunu diistiniiyorum.

Ekmek ve tahil tirtinlerinin (piring, bulgur, makarna
vb.) liretim siire¢lerinin ¢evresel etkilerinin fazla
oldugunu diigiiniiyorum.

Kurubaklagillerin (kuru fasulye, nohut, mercimek
vb.) liretim siire¢lerinin ¢evresel etkilerinin fazla
oldugunu diigiiniiyorum.

Islenmis ambalajli besinlerin iiretim siireclerinin
cevresel etkilerinin fazla oldugunu diistiniiyorum.

Besin alisverisi yaparken, satin aldigimiz iiriinlerle ilgili asagidaki ifadelere yaklasiminizi isaretleyiniz.

Satin aldigim iiriinlerin; 1. 2. 3. 4. 5.
Hicbir | Nadiren | Bazen | Genellikle | Her
zaman zaman

........ uzerindeki besin etiketini mutlaka incelerim.

.......... markasina ve liretici firmaya dikkat ederim.

....... tavsiye edilen tiiketim tarihine dikkat ederim.

....... yerel iiriin olmasina 6zen gosteririm.

....... ithal {irlin olmasina 6zen gosteririm.

....... iiretildigi yere dikkat ederim.

....... organik sertifikasinin olmasina 6zen
gdsteririm.

....... mevsime uygun {iretilen besinler olmasina
Ozen gosteririm.

...... cevre dostu olmasina 6zen gosteririm.

...... ev yapimi olmasina 6zen gosteririm.

....dogal besinler olmasina 6zen gosteririm.




.....yemeye hazir ambalajli {iriinler olmasina 6zen
gdsteririm.

.....porsiyon biiyiikliigiine dikkat ederim.

.....tiiketebilecegim miktarda olmasina dikkat
ederim.

.....fiyatina dikkat ederim.

.....lezzetli iiriinler olmasina 6zen gosteririm.

....saglikl1 tirlinler olmasina 6zen gosteririm.

...stirdiiriilebilirlige katkisina dikkat ederim.

....geleneksel Tiirk mutfagina uygun triinler
olmasina dikkat ederim.

o
....ambalajlarinda CEVKO( =#") vb. logolarin
olmasina 6zen gosteririm.

Cesitli besinlerin temini ve tiiketimi ile ilgili asagidaki ifadelere yaklasimimzi isaretleyiniz.
1. 2. 3. 4. S.
Hicbir | Nadiren | Bazen | Genellikle Her
zaman zaman

Tiikettigim etin nereden temin edildigi konusunda
¢ok endiseliyim.

Her zaman Tiirkiye’de yetistirilen hayvanlarin
etlerini tiiketmeye 6zen gosteriyorum.

Yiiksek hayvan refahi standartlari ile {iretilen
etleri satin almanin énemli oldugunu
diisiiniiyorum.

Tiirkiye'de hayvan refahi standartlarinin yiiksek
oldugunu diisiiyorum.

Hayvanlara en az ac1 verme yolu ile elde edilen
etleri tilketmeye 6zen gosteriyorum.

Hayvanlarin kapali ve dar alanlarda yetistirilmesi
fikri hosuma gitmiyor.

Serbest dolagan hayvanlarin etlerini tiiketmeye
Ozen gosteririm.

Et tiiketirken hayvan haklari, refah1 vb. konulara
6nem vermiyorum.

Tiikettigim baligin kiiltiir balig1 veya deniz balig
olmasi benim igin 6nemlidir.

Tiiketecegim balif1 sezonuna gore secerim.

Her zaman organik sertifikali et satin
alinm/tiiketirim.

Et ve tavuk yemeklerinde tiikettigim porsiyonu
kiiciiltmeye 6zen gosteririm.

Daha az siklikta et ve tavuk tiilketmeye 6zen
gosteririm.

Daha az siit {iriinii tiikketmeye 6zen gosteririm.

Daha az yumurta tiiketmeye 6zen gosteririm.

Haftada bir giin sinirsiz et tiiketmek igin serbest
giin olustururum.




Yagi azaltilmus siit iirtinleri tiiketmeye dzen
gosteririm.

Ogiinlerimde hayvansal kaynakl1 besinler yerine
bitkisel kaynakli besinleri tercih ederim.

Organik sertifikali sebze ve meyve tiiketirim.

Organik sertifikali kurubaklagil ve tahil tiiketirim.

Kimyasal madde (giibre, ila¢ vb.) kullanimi
azaltilmisg, az islenmis bitkisel besinleri
tilkketmeye 6zen gosteririm.

1.
Hicbir
zaman

2.
Nadiren

3.
Bazen

4.
Genellikle

Her
zaman

Dondurulmus sebzeleri siklikla tiiketirim.

Islenmis ve paketlenmis besinleri tiilketmekten
kaginirim.

Evde besin israfindan kagiirim, artan besinleri
mutlaka degerlendiririm.

Ev disinda beslendigimde besin israfindan

kaginirim, artan besinleri mutlaka degerlendiririm.

Ogiinlerde tabagima ihtiyacim olan miktarda
almaya 6zen gosteririm.

9. | Asagida daha siirdiiriilebilir besin iiretimini tesvik etmek icin belirlenen stratejiler yer almaktadir. Sizce bu
stratejileri desteklemek ne kadar etkili olabilir?
1. 2. 3. 4. 5. 6.
Hic Etkili Orta Etkili Cok Bilmiyorum
etkili | olmaz | diizeyde olur. etkili
olmaz etki saglar olur
Bolgesel, toptan satig piyasalari
Mevsimsel besin tiretimi
Tarimsal {irlinlerde gesitlilik
Uretken, yogun tarim
Kapsamli, entegre tarim
Organik iiretim
Temel besinlerin siirdiiriilebilir
olarak tedarik edilmesi
Dabha yiiksek hayvan refahi
standard1
10. | Asagida besin kayiplarimi ve atiklarini 6nlemek ve azaltmak ile ilgili stratejiler yer almaktadir. Sizce bu

stratejileri desteklemek ne kadar etkili olabilir?

1. 2. 3. 4. 5.
Hicbir | Nadiren | Bazen | Genellikle Her
zaman zaman

bilgilendirmek

Asiri besin satin alimindan kaginmak igin tiiketicileri

Besinlerin daha iyi kosullarda depolanmasi i¢in
tiiketicileri bilgilendirmek

Dabha siirdiiriilebilir besin hazirlama yontemleri
konusunda tiiketicileri bilgilendirmek

yapmak

Besin artiklarinin degerlendirilmesi konusunda ¢aligmalar




Cocuklara yonelik besin atiklarini 6nleme konusunda
yeni egitim kampanyalar1 olusturmak.

Yetiskinlere yonelik besin atiklarini 6nleme konusunda
yeni egitim kampanyalari olugturmak.

Tiketicilerin besin etiketlerini okuma ve anlamalarini
yayginlastirmak




Ek. 16 Intihal Raporu
15% Genel Benzerlik

Her veri tabani iin ¢akisan kaynaklar da dahil tim eslesmelerin kombine toplami.

On Siradaki Kaynaklar

13% @ Internet kaynaklari
4% M Yayinlar

7% 2 Gonderilen galismalar (Ogrenci Makaleleri)

Biitlinliik Bayraklari

inceleme igin 0 Bitiinliik Bayrag:
Sistemimizin algoritmalan bir belgede, onu normal bir génderiden ayirabilecek her

Herhangi bir sipheli metin manipulasyonu belirlenmedi. tarld tutarsizlidi derinlemesine inceler. Tuhaf bir sey fark edersek incelemeniz igin
bayrak ekleriz.

Bir Bayrak mutlaka bir sorun oldugunu gostermez. Ancak daha fazla inceleme icin
dikkatinizi vermenizi 6neririz.
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Yiiksek Lisans: Okan Universitesi-Beslenme ve Diyetetik 2014-2016

Doktora: Hasan Kalyoncu Universitesi/ Beslenme ve Diyetetik 2018-

Is Deneyimi
Diyetisyen: Istanbul Kurtkdy Hastanesi 2013-2015
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