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Bu kitabı yazmaya başladığımda sevgili annem hasta da olsa 

hayattaydı. Kitap bittiğinde, annem melek olup babamın yanına 

uçup gitmişti. Hercai Menekşe babamla, Gönül Kuşu annem 

başka bir dünyada tekrar birbirlerine kavuştular. 

Bu kitabımı; sevgisi derya, şefkati sonsuz, gönlü bol tüm 

annelere ithaf etmek istedim. 
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Önsöz

Anadolu mutfağı...

Paha biçilmez kültürel mirasımız. Çok kadim ve farklı kültürlerin 

tatlarıyla zenginleşmiş muhteşem bir mutfak. Bana sorarsanız ulusal 

kimliğimizin en önemli unsuru. Şüphesiz sahip çıkmak gerek. Bu 

benim yemekçilik misyonum.

Anadolu mutfağına sahip çıkarken, bu kez onu daha da zen-

ginleştirmek, güncellemek, hafifletmek istedim. Anadolu mutfağının 

yemeklerini bildiğimiz veya tanıdığımız sebze, meyve, baharat, tahıllarla ve 

yepyeni beslenme trendleriyle harmanlayarak, özünü kaybettirmeden 

bugün de sağlıkla yiyelim istedim. Anadolu’yu Akdeniz, Ege ve 

Karadeniz’in sularına kavuştururken, tahılları, sebze ve meyveyi, 

zeytinyağının hafifliğinde incitmeden yüzdürmek istedim. Anadolu 

mutfağının bir sevdalısı, bir tutkunu olan ben, yaş aldıkça bu aşkı dostluğa 

dönüştürmek için çok çabaladım ve sanıyorum çok da yol aldım. 

Bir yemek kültürü araştırmacısı olarak dünyadaki yeme içme 

alışkanlıklarının, damak tatlarının ve lezzet anlayışlarının artık hızla 

değiştiğini görüyorum. 2000’li yıllarda başlayan yeni beslenme 

trendleri/akımları neredeyse insanların yaşam şekillerine dönüştü. 

Glütensiz beslenme, ketojenik diyet, vegan-vejetaryen beslenme, 

Akdeniz tipi diyet, detoks, alkali, raw food, lifli gıdalar, filizlendirilmiş 

bakliyatlar, tohumlar, antioksidanlar, probiyotikler gibi onlarca popüler 

beslenme trendinden bahsediliyor artık. Tabii her şey daha sağlıklı, 

daha uzun yaşamak ve güzel gözükmek için. Bir de süper besinler 

(super foods) var. Kalp-damar dostu, bağırsak arkadaşı, mideye faydalı, 
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karaciğeri destekleyen, kemikleri güçlendiren, kanı temizleyen, beyni 

besleyen, tansiyonu düzenleyen, vücudu toksinlerden arındıran bu 

süper gıdaların büyük bir kısmı annelerimizin yıllardır pişirdiği 

yemeklerin içinde hep vardı. Bunların arasına avokado, balkabağı, 

karabuğday, hindiba, rezene, kinoa, maş fasulyesi, ketentohumu, 

bolca kırmızı pancar, chia tohumu gibi çok popüler süper yiyecekleri 

de ekledik. Geleneksel ve klasik mutfağımızı, dünyadaki bu trendlere, 

yenilikçi akımlara uyarlayarak, yeniden yorumladık, farklı tatlar 

hazırladık. “Yiyelim ama doğru beslenelim” istedik.  

Bunun için yerelmasını alıp tarhana çorbasının içine kattık, balık 

çorbasını tarhanayla pişirdik, karalahanayı soslayıp salata haline 

getirdik, kırmızı pancarı buğday çorbasının içine kattık, zerdeçal, 

kimyon, karabiber gibi mucizevi baharat karışımlarını kullandık, 

kinoadan mercimekli köfte hazırlayıp, glütensiz kalburabastı yaptık. 

Biz bu kitapta size; hafif, güncel, sağlıklı ve gerçekten çok 

ayrıcalıklı Anadolu mutfağından yepyeni inovatif tarifler sunuyoruz. 

Yaptığınız her yemeğin sizlere sağlık, enerji, kuvvet, dayanıklılık 

vermesini, hayatınıza lezzet katmasını dilerim. 

Büyükdere, İstanbul, Nisan 2019 
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Her birini 10 santim boyunda olacak şekilde parçalara 
böldürdüğünüz kavalkemiklerini büyükçe bir tencereye koyun. 
(Kasabınızda parçalattırın, ilikli kısmı ortaya çıksın.) Üzerini 
kapatacak kadar soğuk su ekleyip 1 tatlı kaşığı tuz (iri tuz tavsiye 
edilir) ilave ederek orta ısılı ateşin üzerine oturtun. Su kaynayıp 
kemiğin kanı çıkacaktır. Kaynamaya başladıktan 15 dakika sonra 
ocaktan alıp bu suyu dökün. Şimdi kemiklerin üzerine yaklaşık 3 
litre sıcak su koyun, soğanı soyup bütün olarak içine atın. Tane 
karabiber ve defne yapraklarını ekleyip yüksek ısıda kaynamaya 
bırakın. Kaynamaya başladıktan sonra altını hafif kısın ve en az 
3,5-4 saat pişirin. Ara sıra suyun üzerinde biriken “kef” denilen 
köpükleri süzgeçle alın. Uzun süre pişen kemiklerin iliklerini de 
çay kaşığıyla çıkarıp bu suyun içine atın. Artık kemik suyunuz 
hazır. İsterseniz suyun üzerinde biriken yağ kısmını kaşıkla alıp 
atın, alttaki az yağlı kemik suyunu kullanın. (Ama ben yağ kısmını 
asla atmam). Kemik suyunu soğutun ve buz kalıplarına doldurup 
derin dondurucuya atın. Çıkarıp çorbalarınıza 1-2 kalıp kullanın. Ya 
da ufak kavanozlara koyup buzdolabında 1 hafta saklayabilirsiniz. 
Dilerseniz bir ufak tencerede ısıtıp, içine karabiber ve limon suyu 
ekleyerek günde 1 su bardağı kadar tüketebilirsiniz.

• 5-6 parçaya 

bölünmüş dana 

kavalkemiği (veya 5-6 

adet kuzu incik)

• 1 adet iri boy kuru 

soğan

• 4-5 adet defne 

yaprağı

• 7-8 adet tane 

karabiber

• 1 tatlı kaşığı iri tuz

• 3 litre içme suyu (18-

20 su bardağı)

ilikli 
kemik suyu

YAPILIŞI

Bağışıklık 
sistemine çok iyi 

gelen kemik suyunu 
uzmanlar öneriyor. “Bone 
broth” denilen bu kolajenli 

suyun tüm dünyada 
meraklısı çok. 

ÇORBALARÇORBALARÇORBALARÇORBALAR
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Annem, ayak dediğimiz paçaları temizlerken, toynaklarının arasında-
ki kıl keselerini kesip alırdı. Sonra da ocak üzerinde açık ateşte çevi-
re çevire kalan tüyleri yakardı (biz buna “ütme” diyoruz). Ardından 
da akan suyun altında yıkardı. Ben ise paçayı aldığım yerde iyice 
temizletiyorum. Eve gelince ocak üzerinde çevirerek, patlıcan közler 
gibi kalan tüylerini yakıyorum. Akan suyun altında iyice yıkayıp, 
süzüp büyükçe bir tencereye koyuyorum. Bazen 1-2 adet kuzu incik 
eti, bazen de kasapta el kadar parça kestirdiğim ilikli kavalkemiğin-
den 2-3 adet katıyorum. 
Üzerine 3 litre su ekleyip orta ısılı ateşe oturtun. İçine dörde bölün-
müş soğanı, tane biberi, defne yaprağını ve varsa biberiyeyi ilave 
edip pişmeye bırakın. En az 4-5 saat pişirin ki iyice yumuşasın. Bu 
arada suyu azalırsa ilave edin (Su miktarı her zaman paçaların üzeri-

incik etli 
paça

ÇORBASI
5-6 parça kuzu paçası (kuzu ayağı)

15 adet tane karabiber

1 adet iri boy kuru soğan

4-6 adet defne yaprağı

1 yemek kaşığı iri tuz (Salamura tuz)

Terbiyesi için

3 yemek kaşığı tepeleme yoğurt

1 adet limonun suyu

1 adet yumurta sarısı

2 yemek kaşığı un

1 su bardağı içme suyu

Ayrıca

100 gr tereyağı

Sosu için

1 çay bardağı sirke

6-7 diş dövülmüş sarmısak

2 adet limon suyu

15 adet tane karabiber

ne çıkacak kadar olmalı). Paçaların pişmesine yakın tuzunu ekleyin. Kuzu paçası iyice yumuşayıp, kemiklerin-
den ayrılacak kıvama gelince ocaktan alın. Bir başka tencerenin üzerine tel süzgeç koyup, paçaların suyunu 
süzün. Süzdüğünüz paça suyunu, tenceresiyle birlikte ocağa koyup kaynamaya bırakın. Terbiye için un, 
limon suyu, yoğurt, yumurta sarısı ve içme suyunu bir tel çırpıcıyla çırparak karıştırın. Kaynayan paça suyun-
dan bir kepçe alarak içine aktarıp, terbiyeyi ılıtın. Sonra da azar azar ve sürekli karıştırarak tencereye aktarın. 
İçine tereyağını ekleyip 5 dakika daha pişirin. Bu arada, soğuyan paçaların etlerini ayıklayıp didikleyin ve onla-
rı da kaynayan çorbaya ilave edin. Artık paça çorbanız hazır. Sos için; sarmısakları tuzla dövün, limon suyu ve 
sirkeyi ilave edip karıştırın. Sonra da bu sosu, servis yaparken çorbanın üzerine ilave edin.
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Benim bu çorbayı, 
rahmetli kasabım 

Mustafa Bey’in 
önerisiyle, dana 
incik puli etiyle de 
yapmışlığım vardır. 
Bacağın üst kısmı 
olan puli etini, minik 
sotelik doğratıp 
kullanmıştım. Etli ve 

sebzeli ve de 
kıpkırmızı renkli 

çorbayı 2 gün 
boyunca 

tüketebilirsiniz.

Rusların bu çok ünlü çorbası etli ya da etsiz ama mutlaka et suyuna 
yapılıyor. Eğer etli yapacaksanız, etleri önceden haşlamak gerekir. 
Haşladığınız etin suyunu tel süzgeçte süzüp, etleri de incecik didikleyin. 
Şimdi çorba için; kerevizi, patatesi ve havucu soyup tavla zarı şeklinde 
küp küp doğrayın. Kırmızı pancarı soyup, rendenin iri gözüyle rendele-
yip ayrı bir kaba koyun. Beyaz lahananın kalın damar kısımlarını bıçakla 
kesip atın ve yine incecik dilimleyin. Soğanı ise incecik yarımay doğra-
yıp, sarmısakları ortadan ikiye bölün. Sebzeler ve et suyu hazır, artık çor-
bayı pişirmeye başlayalım. Büyükçe bir tencerenin içine zeytinyağını ve 
soğanı koyup orta ısılı ateşte karıştırarak 2-3 dakika kavurun. Havuç, 
patates ve kerevizi ekleyip salçayı, şekeri katın. Yine sık sık karıştırarak 5 
dakika kavurup, en sonunda lahanaları, rendelenmiş kırmızı pancarı, 
sarmısakları ilave edip karıştırın. Tuz ve baharatları serpiştirin. Şimdi 
kenarda bekleyen kemik ya da et suyundan 6 bardak kadar sebzelerin 
üzerine dökün. Ayrıca 2 su bardağı da kaynar su ilave edin. Toplam 8 
bardak suyla çorbayı pişmeye bırakın. Didiklediğiniz etleri de eklemeyi 

1 adet orta boy kereviz (200 gr kadar)

Ayrıca 1 adet sapı

1 adet orta boy patates (300-350 gr 

kadar)

1 adet orta boy havuç (100 gr kadar)

¼ adet beyaz lahana (400 gr kadar)

2 adet orta boy kuru soğan (kırmızı olanı 

öneririm)

3-4 diş sarmısak

½ demet maydanoz

2 çay kaşığı tuz, karabiber, sumak

1 çay kaşığı toz kişniş

1 adet iri boy kırmızı pancar (350 gr 

kadar)

4 yemek kaşığı zeytinyağı

1 yemek kaşığı domates salçası 

1 yemek kaşığı tozşeker

Servis için

Krema ya da kefir

Benim bu çorbayı, 
rahmetli kasabım 

Mustafa Bey’in 
önerisiyle, dana 
incik puli etiyle de 
yapmışlığım vardır. 
Bacağın üst kısmı 
olan puli etini, minik 
sotelik doğratıp 
kullanmıştım. Etli ve 

sebzeli ve de 
kıpkırmızı renkli 

çorbayı 2 gün 
boyunca 

tüketebilirsiniz.

1 adet orta boy kereviz (200 gr kadar)

Ayrıca 1 adet sapı

1 adet orta boy patates (300-350 gr 

kadar)

1 adet orta boy havuç (100 gr kadar)

unutmayın. Bu arada çorba kaynayınca altını kıstınız değil mi? Sık sık karıştırın. Yaklaşık 40-45 dakika sonra 
sebzeler iyice yumuşayınca ince kıyılmış maydanozu ekleyin. Çok katı bir çorbaysa 1-2 bardak sıcak su ilave 
edebilirsiniz. Çorbanın tadına bakın, bana biraz tatlı geldiği için en sonunda 1 iri limonun suyunu ilave ettim. Bu 
çorba serviste mutlaka krema ile ikram edilir.

kemik 
suyuna borş 

ÇORBASI
Rusların popüler çorbası



17

Soğan çorbasının orijinal tarifinde de et ya da kemik suyu kullanılır. 
Çünkü et suyuyla soğanın bir arada pişmesi çorbaya çok lezzet 
katar. 2-3 parça ilikli kemiği 10-12 bardak su ve 2 defne yaprağıyla 
2-3 saat kaynatmanız, lezzetli bir kemik suyu elde etmek için 
yeterlidir. (Marketlerde satılan ilikli kemik suyunu da kullanabilirsiniz.) 
Şimdi soğanları soyup ortadan ikiye bölün. Uzun değil, kısa 
kenarından başlayarak incecik yarımay şeklinde dilimleyin. Orta boy 
bir tencereye zeytinyağını ve soğanları koyup orta ısılı ateşin üzerine 
oturtun. Tencerenin kapağını kapatıp hiç açmadan 10 dakika kadar 
soğanları kendi buharıyla pişirin. Sonra tencerenin kapağını açın; 
şeker, pirinç tanesi dilimlenmiş sarmısak, tuz ve karabiberi ekleyip 
kaşıkla karıştırın. Ağzı açık tencerede ara sıra karıştırarak soğanları 
10 dakika daha pişirin. Yulaf ezmesini (ya da unu) ekleyip karıştırın 
ve hemen sıcak ya da ılık haldeki kemik suyunu (ya da suyu) ilave 
edin. Sık sık karıştırarak kaynatın. Altını kısın ve yine ara sıra 
karıştırarak soğanlar iyice yumuşayıp, ezilene dek 30-40 dakika 
pişirin. Tost ekmeklerinin her birini dörde bölün. Rende peyniri 
serpiştirip fırında peynir eriyinceye dek kızarttıktan sonra çıkarın. 
Serviste her kâse çorbanın üzerine kızartılmış ekmek parçası koyup 
ikram edin. İsterseniz ince kıyılmış maydanoz da serpebilirsiniz. 

kemik 
suyuna 
soğan

ÇORBASI

Eğer renkli 
çorbaları seviyorsanız 
bu çorbaya soğanlar 

kavrulduktan sonra 1 yemek 
kaşığı biber salçası, 1 yemek 

kaşığı domates salçası, 2 adet 
domates rendesi katabilirsiniz. 

O zaman da domatesli 
soğan çorbası olur.

6 adet iri boy beyaz soğan (850-950 gr 

kadar-yarısı kırmızı soğan olabilir)

6 diş sarmısak

3 yemek kaşığı zeytinyağı

1 yemek kaşığı tozşeker

2 yemek kaşığı yulaf ezmesi (robotta 

çekip un haline getirin. Ya da normal 

un kullanabilirsiniz)

1’er çay kaşığı tuz, karabiber

3-4 dilim tam tahıllı tost ekmeği

3-4 yemek kaşığı rende tost kaşarpeyniri

Ayrıca

6 su bardağı kemik suyu (tavuk suyu ya 

da içme suyu)



Yerelmalarını soyup tavla zarı şeklinde küp küp doğrayın. Aynı 
şekilde balkabağını, soğanı, kerevizi ve pırasayı da tavla zarı 
şeklinde küp küp doğrayın. Tüm sebzeleri büyük bir tencereye 
koyun. Üzerlerine zeytinyağını gezdirip orta ısılı ateşe oturtun. 
Ara sıra karıştırarak 7-8 dakika pişirin. Tarhanayı tıpkı tuz gibi 
serpiştirip, karıştırın. Tereyağı, tuz ve tüm baharatları da ekleyin. 
Süt ve içme suyunu koyup çorbayı karıştırarak kaynayıncaya dek 
pişirin. Kaynayınca karıştırmayı bırakın ve ateşi biraz kısın. 
Yaklaşık 25-30 dakika sonra sebzeler iyice yumuşamış olacaktır. 
Çorbayı ocaktan alın. İsterseniz bir el 
blendırını tencereye daldırıp sebzeleri 
püre haline getirin. Boza kıvamlı 
çorbayı servise sunun. 

yerelmalı 
balkabaklı 

tarhana
ÇORBASI

Sahrap’ın favori çorbası

4-5 adet ufak boy yerelması

½ ince dilim balkabağı (yaklaşık 

200 gr)

1 adet orta boy kuru soğan

½ adet orta boy kereviz

2 sap pırasa (sadece beyaz 

kısımlarını kullanacağız)

50 gr tereyağı

3 yemek kaşığı zeytinyağı

3 yemek kaşığı toz tarhana

2’şer çay kaşığı tuz, karabiber, 

kimyon, kuru nane, toz zerdeçal

2 su bardağı süt

5 su bardağı soğuk içme suyu

balkabaklı 

½ ince dilim balkabağı (yaklaşık 

Tarhana 
çorbası genelde sade 
tüketilir. Bazı yöreler 

kıymalı, mercimekli ya da 
börülceli yapar. Ben ise 

size tadını çok beğendiğim 
sebzeli bir tarhana 
çorbasını gururla 
takdim ediyorum. 
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