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Bu kitabl yazmaya basladigimda sevgili annem hasta da olsa
hayattaydi. Kitap bittiginde, annem melek olup babamin yanina
ucup gitmisti. Hercai Menekse babamla, Gontl Kusu annem
baska bir diinyada tekrar birbirlerine kavustular.

Bu kitabimi; sevgisi derya, sefkati sonsuz, gonli bol tim

annelere ithaf etmek istedim.
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Onsoz

Anadolu mutfagt...

Paha bicilmez kultdrel mirasimiz. Cok kadim ve farkl kulttrlerin
tatlaryla zenginlesmis muhtesem bir mutfak. Bana sorarsaniz ulusal
kimligimizin en dnemli unsuru. Suphesiz sahip ¢cikmak gerek. Bu
benim yemekgilik misyonum.

Anadolu mutfagina sahip cikarken, bu kez onu daha da zen-
ginlestirmek, guncellemek, hafifletmek istedim. Anadolu mutfaginin
yemeklerini bildigimiz veya tanidigimiz sebze, meyve, baharat, tahillarla ve
yepyeni beslenme trendleriyle harmanlayarak, 6zUnu kaybettirmeden
bugln de sagdlikla yiyelim istedim. Anadolu’'yu Akdeniz, Ege ve
Karadeniz'in sularina kavustururken, tahillari, sebze ve meyveyi,
zeytinyaginin hafifliginde incitmeden ylzdurmek istedim. Anadolu
mutfaginin bir sevdalisi, bir tutkunu olan ben, yas aldik¢a bu aski dostluga
donUstirmek icin cok gabaladim ve saniyorum ¢ok da yol aldim.

Bir yemek kulturt arastirmacisi olarak dinyadaki yeme icme
aliskanliklarninin, damak tatlarinin ve lezzet anlayislarinin artik hizla
degistigini gortyorum. 2000’li yillarda baslayan yeni beslenme
trendleri/akimlari neredeyse insanlarin yasam sekillerine donustu.
Glutensiz beslenme, ketojenik diyet, vegan-vejetaryen beslenme,
Akdeniz tipi diyet, detoks, alkali, raw food, lifli gidalar, filizlendiriimis
bakliyatlar, tohumlar, antioksidanlar, probiyotikler gibi onlarca populer
beslenme trendinden bahsediliyor artik. Tabii her sey daha saglkli,
daha uzun yasamak ve guzel gbézUkmek icin. Bir de slper besinler
(super foods) var. Kalp-damar dostu, badirsak arkadasi, mideye faydali,



karacigeri destekleyen, kemikleri gliclendiren, kani temizleyen, beyni
besleyen, tansiyonu duzenleyen, vicudu toksinlerden arindiran bu
super gidalarin buyuk bir kismi annelerimizin yillardir pisirdigi
yemeklerin icinde hep vardi. Bunlann arasina avokado, balkabagi,
karabugday, hindiba, rezene, kinoa, mas fasulyesi, ketentohumu,
bolca kirmizi pancar, chia tohumu gibi ¢ok poptler stper yiyecekleri
de ekledik. Geleneksel ve klasik mutfagimizi, dinyadaki bu trendlere,
yenilikgi akimlara uyarlayarak, yeniden yorumladik, farkli tatlar
hazirladik. “Yiyelim ama dogru beslenelim” istedik.

Bunun igin yerelmasini alip tarhana gorbasinin icine kattik, balik
corbasini tarhanayla pisirdik, karalahanayi soslayip salata haline
getirdik, kirmizi pancari bugday c¢orbasinin icine kattik, zerdecal,
kimyon, karabiber gibi mucizevi baharat karisimlarini kullandik,
kinoadan mercimekli kofte hazirlayip, glitensiz kalburabasti yaptik.

Biz bu kitapta size; hafif, glncel, saghkl ve gercekten cok
ayricalikli Anadolu mutfagindan yepyeni inovatif tarifler sunuyoruz.
Yaptiginiz her yemegin sizlere saglik, enerji, kuvvet, dayaniklilik
vermesini, hayatiniza lezzet katmasini dilerim.

Bliyiikdere, Istanbul, Nisan 2019

gq\nmp &Bmﬁ
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YAPILISI

* 5-6 parcaya
béliinmiis dana
kavalkemigi (veya 5-6
adet kuzu incik)

¢ 1 adet iri boy kuru
sogan

* 4.5 adet defne

yapragi

» 7-8 adet tane
karabiber

* 1 tath kasig iri tuz

* 3 litre igme suyu (18-
20 su bardag)

Bagisikhk
sistemine cok iyi
gelen kemik suyunu
uzmanlar 6neriyor. “Bone
broth” denilen bu kolajenli
suyun tiim diinyada
meraklisi cok.

Her birini 10 santim boyunda olacak sekilde parcalara
bdldirdigiiniiz kavalkemiklerini bilylikge bir tencereye koyun.
(Kasabinizda pargalattinn, ilikli kismi ortaya ¢iksin.) Uzerini
kapatacak kadar soguk su ekleyip 1 tath kasigi tuz (iri tuz tavsiye
edilir) ilave ederek orta isili atesin lizerine oturtun. Su kaynayip
kemigin kani ¢cikacaktir. Kaynamaya basladiktan 15 dakika sonra
ocaktan alip bu suyu dékiin. Simdi kemiklerin tizerine yaklasik 3
litre sicak su koyun, sodani soyup biitiin olarak igine atin. Tane
karabiber ve defne yapraklarini ekleyip yliksek isida kaynamaya
birakin. Kaynamaya basladiktan sonra altini hafif kisin ve en az
3,54 saat pisirin. Ara sira suyun lzerinde biriken “kef” denilen
képlikleri stizgecle alin. Uzun siire pisen kemiklerin iliklerini de
cay kasigiyla ¢ikanp bu suyun icine atin. Artik kemik suyunuz
hazir. isterseniz suyun (izerinde biriken yag kismini kasikla alip
atin, alttaki az yagli kemik suyunu kullanin. (Ama ben yag kismini
asla atmam). Kemik suyunu sogutun ve buz kaliplarina doldurup
derin dondurucuya atin. Cikarip ¢orbalariniza 1-2 kalip kullanin. Ya
da ufak kavanozlara koyup buzdolabinda 1 hafta saklayabilirsiniz.
Dilerseniz bir ufak tencerede isitip, igine karabiber ve limon suyu
ekleyerek glinde 1 su bardag kadar tiketebilirsiniz.




incik etli
paca
GORBASI

5-6 parca kuzu pacasi (kuzu ayagdi)
15 adet tane karabiber

1 adet iri boy kuru sogan

4-6 adet defne yapradi

1 yemek kasig iri tuz (Salamura tuz)

Terbiyesi icin

3 yemek kasigi tepeleme yogurt
1 adet limonun suyu

1 adet yumurta sarisi

2 yemek kasigi un

1 su bardagi icme suyu

Ayrica
100 gr tereyagdi

Sosu icin

1 cay bardagi sirke

6-7 dis dovilmus sarmisak
2 adet limon suyu

\\__._-

Annem, ayak dedigimiz pagalari temizlerken, toynaklarinin arasinda-
ki kil keselerini kesip alirdi. Sonra da ocak Uzerinde acik ateste cevi-
re gevire kalan tlyleri yakardi (biz buna “Gtme” diyoruz). Ardindan
da akan suyun altinda yikardi. Ben ise pacayl aldigim yerde iyice
temizletiyorum. Eve gelince ocak Uzerinde gevirerek, patlican kozler
gibi kalan tuylerini yakiyorum. Akan suyun altinda iyice yikayip,
stizUp buytkge bir tencereye koyuyorum. Bazen 1-2 adet kuzu incik
eti, bazen de kasapta el kadar parca kestirdigim ilikli kavalkemigin-
den 2-3 adet katiyorum.

Uzerine 3 litre su ekleyip orta isili atese oturtun. icine dérde boliin-
mus sogani, tane biberi, defne yapragini ve varsa biberiyeyi ilave
edip pismeye birakin. En az 4-5 saat pisirin ki iyice yumusasin. Bu
arada suyu azalirsa ilave edin (Su miktari her zaman pagalarin Uzeri-

ne ¢ikacak kadar olmali). Pacalarin pismesine yakin tuzunu ekleyin. Kuzu pagasi iyice yumusayip, kemiklerin-
den ayrilacak kivama gelince ocaktan alin. Bir baska tencerenin Uzerine tel stizge¢ koyup, pagalarin suyunu
stizUn. SUzdugunlz paga suyunu, tenceresiyle birlikte ocaga koyup kaynamaya birakin. Terbiye igin un,
limon suyu, yogurt, yumurta sarsi ve icme suyunu bir tel cirpiciyla girparak kanstirn. Kaynayan paga suyun-
dan bir kepce alarak icine aktarip, terbiyeyi ilitin. Sonra da azar azar ve surekli karistirarak tencereye aktarin.
icine tereyagini ekleyip 5 dakika daha pisirin. Bu arada, soguyan pacalarin etlerini ayiklayip didikleyin ve onla-
r da kaynayan gorbaya ilave edin. Artik paca ¢orbaniz hazir. Sos i¢in; sarmisaklari tuzla dévin, limon suyu ve
sirkeyi ilave edip karistirin. Sonra da bu sosu, servis yaparken gorbanin Uzerine ilave edin.
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kemik
suyuna hors
ORBASI

Ruslarin popiiler corbasi

1 adet orta boy kereviz (200 gr kadar)
Ayrica 1 adet sapl

1 adet orta boy patates (300-350 gr
kadar)

1 adet orta boy havug (100 gr kadar)
/s adet beyaz lahana (400 gr kadar)
2 adet orta boy kuru sogan (kirmizi olani
oneririm)

3-4 dis sarmisak

2 demet maydanoz

2 cay kasigi tuz, karabiber, sumak

1 cay kasigi toz kisnis

1 adet iri boy kirmizi pancar (350 gr
kadar)

4 yemek kasig zeytinyadi

1 yemek kasig domates salcasi

1 yemek kasigi tozseker

Servis i¢in
Krema ya da kefir

Benim bu ¢orbayi,

rahmetli kasabim
Mustafa Bey’in
Onerisiyle, dana

incik puli etiyle de
yapmishgim vardir.
Bacagin uist kismi
olan puli etini, minik
sotelik dogratip
kullanmistim. Etli ve
sebzeli ve de
kipkirmizi renkli
corbayi 2 giin

boyunca

tiiketebilirsiniz.

Ruslarin bu ¢ok UnlU gorbasi etli ya da etsiz ama mutlaka et suyuna
yaplliyor. Eger etli yapacaksaniz, etleri onceden haslamak gerekir.

Hasladiginiz etin suyunu tel stizgecte stzlp, etleri de incecik didikleyin.
Simdi gorba icin; kerevizi, patatesi ve havucu soyup tavia zarn seklinde
kip kip dograyin. Kirmizi pancari soyup, rendenin iri gézuyle rendele-
yip ayn bir kaba koyun. Beyaz lahananin kalin damar kisimlarini bigakla
kesip atin ve yine incecik dilimleyin. Sogani ise incecik yarimay dogra-
yip, sarmisaklari ortadan ikiye bolin. Sebzeler ve et suyu hazir, artik ¢or-
bayi pisirmeye baslayalim. BuyuUkge bir tencerenin icine zeytinyagini ve
sofani koyup orta isili ateste karistirarak 2-3 dakika kavurun. Havug,
patates ve kerevizi ekleyip salcay, sekeri katin. Yine sik sik karistirarak 5
dakika kavurup, en sonunda lahanalari, rendelenmis kirmizi pancari,
sarmisaklari ilave edip karistirin. Tuz ve baharatlar serpistirin. Simdi
kenarda bekleyen kemik ya da et suyundan 6 bardak kadar sebzelerin
Uzerine dokun. Ayrica 2 su bardadi da kaynar su ilave edin. Toplam 8
bardak suyla corbayl pismeye birakin. Didiklediginiz etleri de eklemeyi

unutmayin. Bu arada gorba kaynayinca altini kistiniz degil mi? Sik sik kanstinn. Yaklasik 40-45 dakika sonra
sebzeler iyice yumusayinca ince kiyilmis maydanozu ekleyin. Cok kati bir corbaysa 1-2 bardak sicak su ilave
edebilirsiniz. Corbanin tadina bakin, bana biraz tath geldigi icin en sonunda 1 iri limonun suyunu ilave ettim. Bu
corba serviste mutlaka krema ile ikram edilir.
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kemik

suyuna

sogan
GORBASI

6 adet iri boy beyaz sogan (850-950 gr
kadar-yarisi kirmizi sogan olabilir)

6 dis sarmisak

3 yemek kasigi zeytinyagdi

1 yemek kasigi tozseker

2 yemek kasigi yulaf ezmesi (robotta
cekip un haline getirin. Ya da normal
un kullanabilirsiniz)

1’er gay kasigi tuz, karabiber

3-4 dilim tam tahilli tost ekmegi

3-4 yemek kasigi rende tost kasarpeyniri

Ayrica
6 su bardagi kemik suyu (tavuk suyu ya
da igcme suyu)

Eger renkli
corbalari seviyorsaniz
bu corbaya soganlar
kavrulduktan sonra 1 yemek
kasig biber salcasi, 1 yemek
kasigi domates salcasi, 2 adet
domates rendesi katabilirsiniz.
O zaman da domatesli
sogan corbasi olur.

Sogan gorbasinin orijinal tarifinde de et ya da kemik suyu kullanilir.
CuUnkU et suyuyla soganin bir arada pismesi corbaya cok lezzet
katar. 2-3 parga ilikli kemigi 10-12 bardak su ve 2 defne yapragiyla
2-3 saat kaynatmaniz, lezzetli bir kemik suyu elde etmek igin
yeterlidir. (Marketlerde satilan ilikli kemik suyunu da kullanabilirsiniz.)
Simdi soganlari soyup ortadan ikiye bolin. Uzun degil, kisa
kenarindan baslayarak incecik yarimay seklinde dilimleyin. Orta boy
bir tencereye zeytinyadini ve soganlar koyup orta isili atesin tzerine
oturtun. Tencerenin kapagini kapatip hic agmadan 10 dakika kadar
soganlari kendi buharyla pisirin. Sonra tencerenin kapagini acin;
seker, piring tanesi dilimlenmis sarmisak, tuz ve karabiberi ekleyip
kasikla karistirin. Agzi acik tencerede ara sira karistirarak soganlari
10 dakika daha pisirin. Yulaf ezmesini (ya da unu) ekleyip kanstirin
ve hemen sicak ya da Ilik haldeki kemik suyunu (ya da suyu) ilave
edin. Sik sik karistirarak kaynatin. Altini kisin ve yine ara sira
karistirarak soganlar iyice yumusayip, ezilene dek 30-40 dakika
pisirin. Tost ekmeklerinin her birini dérde bélun. Rende peyniri
serpistirip firnda peynir eriyinceye dek kizarttiktan sonra ¢ikarin.
Serviste her kase corbanin Uzerine kizartiimis ekmek pargasi koyup
ikram edin. isterseniz ince kiyllmis maydanoz da serpebilirsiniz.
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yerelmal)

bhalkahakli
tarhana
GORBASI

Sahrap’in favori corbasi

4-5 adet ufak boy yerelmasi

2 ince dilim balkabag (yaklasik
200 gr)

1 adet orta boy kuru sogan

/2 adet orta boy kereviz

2 sap pirasa (sadece beyaz
kisimlarini kullanacagiz)

50 gr tereyagi

3 yemek kasigi zeytinyagd

3 yemek kasigi toz tarhana
2’ser gay kasigi tuz, karabiber,
kimyon, kuru nane, toz zerdecal
2 su bardag sut

5 su bardagi soguk igme suyu

Yerelmalarini soyup tavla zari seklinde kiip kip dograyin. Ayni
sekilde balkabagini, sogani, kerevizi ve pirasayl da tavla zar
seklinde kUp kip dograyin. Tum sebzeleri blyUk bir tencereye
koyun. Uzerlerine zeytinyagini gezdirip orta isili atese oturtun.
Ara sira karistirarak 7-8 dakika pisirin. Tarhanayi tipki tuz gibi
serpistirip, karistirin. Tereyad, tuz ve tim baharatlari da ekleyin.
St ve igme suyunu koyup corbayi karistirarak kaynayincaya dek
pisirin. Kaynayinca karistirmayi birakin ve atesi biraz kisin.
Yaklasik 25-30 dakika sonra sebzeler iyice yumusamis olacaktir.
Corbayi ocaktan alin. isterseniz bir el
blendirini tencereye daldirip sebzeleri
pure haline getirin. Boza kivamli
corbay! servise sunun.

Tarhana
corbasi genelde sade
tuketilir. Bazi yoreler
kiymali, mercimekli ya da
boriilceli yapar. Ben ise
size tadini cok begendigim
sebzeli bir tarhana
corbasini gururla
takdim ediyorum.





