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I 1tk Kiiltirii
Yemekte

Adab-1 Muaseret

Kurallari

Yazi: Bilge Giilgen Giilgeg

Eski bir tabir de olsa, 6grenmek lazim gelir diye disinUp, yemekte uymamiz gereken
go6rgU kurallarini siralamaya calistik bu kez. Toplumun belki de ¢ok az bir kesiminin bil-
digi bu sofra kurallari, aslinda yasamdan keyif almanin strdurdlebilirligi icin bir sarttir.
Zor gibi gérinse de, gunlik yasamin her alaninda uygulanabilir olan bu kurallar, bir-
birimize sayglyi ifade eder ve bu saygili yaklagim yasama sevincimizi arttinr. inanmak
lazimdir ki toplumun mutlulugu i¢in olusturulmus bu kurallar kuralsiz yasamak isteyen
bireyler icin bile bir nefes alistir.

Sofra adabi

Ozellikle davetlerde iyi bir masa értiisti ve pegete takimi, uyumlu, pirl pinl tabak ve
bardak takimlari, ayna gibi ¢atal, kasik ve bigaklar kusursuz bir yemek keyfi icin énem-
lidir. Ancak kendi rutinimizde de yani evde kurdugumuz sofralarda da gosterdigimiz
6zen, hem aile efradina hem de kendimize saygl ve sevgimizi ispatlar. Evde kullan-
digimiz sofra takimlarinin gok pahall ya da kiymetli seyler olmasina gerek yoktur, zira
elde olanlarla yaptigimiz kusursuz sofra dizenedi, bunun ¢ok da énemli olmadigini
bize gosterir. Asil adap, ailenin her ferdi evde iken yemek saati geldiginde mirin ki-
rin edilmeden o sofraya birlikte oturabilmektir. Cagimizda, ¢ekirdek bir aileyi bile sof-
ra basina toplayabilmek, dag basinda kar toplayip sehre getirebilmek kadar zordur.

Yemek sofrasina oturalim

Diyelim ki bir aksam yemegine davet edildiniz. Once herkes ellerini yikayip yemege
baslasa iyi olur. Bu klasik hareket en 6nemli ilk hareket olmakla birlikte yikamay! unu-
tanlara soylenecek pek bir s6zimuiz olmaz kibarligimizdan! Sofraya sakince oturmali,
belli bir hiyerarsi varsa buna dikkat edilmelidir. Sandalyenize oturunca hemen sofrada
bulunan kumas pecetenizi alip dizlerinize koyarsiniz. Battaniye serer gibi davranma-
maya 6zen gosterin. Sakin ellerinizi, masanizin altina saklamayin. Bileklerinizi masa-
ya koymali, dik oturmali ve tabaginizi kendinize gére ayarlamalisiniz. MUmkunse dir-
seklerinizi, yemeginiz bitene kadar masaya koymayin. Ayrica yayilmadan ve kollarinizi
agmadan oturun ki saginizda ve solunuzda oturan kisilerin 6zel alanina girmemis ola-
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siniz. Genis genis oturmayl, yemek sonrasina birakabilirsiniz.

Yemek baslasin

Oniintizde bir kase olmasa da servisin sagina konmus bir kagik varsa bugtin size ¢n-
celikle ¢orba verileceg@ini anlarsiniz. Kasigi ¢orbaya kazi yapar gibi en derine daldir-
madan, ¢orbanin ylzeyinden alarak agziniza géturin. Zavalli gorbayi kasiginizla ka-
nstinp durmayin. Corbaya egilmeden pozisyon alin. Siz yemege gitmeyeceksiniz, ye-
mek size gelecek!

Kasigin gukurunu dolduracak kadar alip uzun kenarindan i¢cecek sekilde davranin.
Corba kasesinin kenarina vurup tingirdatmak, gorbayi sogutmak igin kasiga Uflemek,
icerken hupletmek, kasiginizin disinize vurmasi gibi gereksiz sesler ¢cikarmak, ekmek
sepetinden ekmek alip kasenin icine dogramak sizi bir hayli itici gosterebilir. Ancak
kruton gibi kizarmis kitir ekmek parcalart masanizda ise bunlari gorbaniza ekleyebilir-
siniz. Corba baslangictir, az servis edilir, karin doyurmak i¢in degildir. Corba bitesiye,
dibinde biraz kaldiysa, kaseyi agilayip egerek bitirmeye calismayin. Birakin dibinde
biraz kalsin. israf olur diye disinlyorsaniz kaseyi elinize almadan hafifce egin ama
abartmayin. Corbaniz bittiyse kasenizi kullanmis oldugunuz kasiginiz da iginde olacak
sekilde ve yaninizda oturan biri varsa onu da rahatsiz etmeyecek bicimde masada bir
kenara birakin. Ev sahibiniz veya garsonunuz, gérdigu an gelip alacakiir.

Bicaginiz da kasiginiz gibi sag tarafta, ¢ataliniz ise soldadir. Dinyanin her yerinde ku-
ral budur! Eger masada birden ¢ok c¢atal, bicak ve kasik gértyorsaniz, panige gerek
yok, her birini distan ice dogru, yemekler degistikce sirasi ile kullanmalisiniz. En son,
taba@in kuzeyinde bulunanlar, yani saat 12.00 ydntnde duranlar kullanilir, ginkd on-
lar tatllar icindir. Ekmek ve salata tabaklarn yemek tabaginin soluna, icecekler ise sa-
gina konur. Siz siz olun, icecegdinizi tek seferde igmeyin, yemeginizin sonuna kadar
eslik edecek sekilde yudum yudum icmeye 6zen gosterin. Bardaklarinizi kullanirken
en alt kismindan tutmaya calisin. Yoksa parmak izlerinizi, mufettisler, mercek tutma-
dan kolaylikla gorebilirler.

Ontintizde, biri genis servis tabagi onun da tizerinde daha kiiguk bir tabak varsa, ku-
¢cUk olan tabak ara sicaklar i¢indir. Corbadan sonra gelen ara sicaklar paganga bore-
§i, sigara boregi gibi bir bérek tirt veya zeytinyagl yemeklerden biri olabilir. ikinci si-
radaki ¢catal ve kasigi bu ara sicaklar igin kullanabilirsiniz. Ara sicaklar, ana yemekten
onceki hafif yemeklerdir, midenizi bunlarla ana yemege hazirlamis olursunuz. Apera-
tif seylerdir.

ister ara sicak olsun ister ana yemek, catal bicagi elinize aldiginiz andan itibaren bir
daha asla onlar masa 6rtdsdnutn Uzerine, ya da Amerikan servisin kenarina birakma-
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yin, her zaman tabagin i¢erisinde tutun. Bu arada masada ortaya serpistirilmis meze
turd kaguk tabaklar olabilir. Bunlari da servis kasigi kullanarak tabaginiza almalisiniz.
Asla kendi ¢atal veya bigcaginizla veyahut ekmeginizle bulusturmayr denemeyin. Sof-
rada, sizden bagkalarinin da bulundugunu unutmayin.

Ana yemek genellikle et ya da balik olabilir. Bunun igin sol elinize ¢atalinizi ve sag eli-
nize bicagmnizi alip yemeginizden kiguk bir parca boéltp agziniza gétarin. Asla avur-
dunuzu sisirecek kadar doldurmayin. Agzinizdaki lokmalarla da konusmaya kalkisma-
yin. Mesela bir et par¢asini, yemesi kolay olur diye pargalara ayirip tabaginizda birik-
tirmeyin. Her seferinde bir parca olarak kesip yemeye c¢alisin. Yerken de dudaklarinizi
kapatarak yiyin. Sapir supur sesler gikmasini dnlemis olursunuz. Yemek sirasinda has-
sas insanlari en rahatsiz eden sey, agzindan yemek tanelerini sagarak ve acayip ses-
ler ¢cikararak beslenen insanlardir. Allah uzak etsin!

Ana yeme@e devam ederken sohbet ettiginiz esnada ¢atal ve bigagl, tabagda birbirine
capraz sekilde birakabilirsiniz. Bdylece kimse, yemeginize bitti muamelesi yapamaz,
devam edeceginizi anlar. Yemek bitince ¢atall ve bigagi 4’0 20 gece kuralina gére bi-
rakip bekleyin. Yani tabaginizi bir saat kadrani olarak dusuntp elinizdeki ¢catal ve bi-
cag! akrep ve yelkovan gibi dustnerek yan yana birakin. Bunu yaptiginizi géren ev sa-
hibiniz veya garson, yaniniza gelip tabaginizi kaldirayim mi diye soracaktir.

Bir diger taraftan, sofradaki en énemli seylerden biri, birlikte yemek yediginiz kisilerin
yemek ritmine uymaya calismanizdir. Ne onlardan énce ne de onlardan sonraya kalin.
Birlikte bir ahenk yaratmaya c¢alisin. Cok acikmigsaniz ve yemekte 6nemli bir gérisme
olacaksa, yari tok gidin. Ag¢siniz diye sofraya geger gegmez, kimseyi beklemeden ha-
rala gurele yemeQ@e girismeniz hi¢ de hos olmaz.

Pecete kullaniyoruz

Yemeginiz bittikten sonra dizlerinizin Uzerindeki pegeteyi katlayip masaniza birakin.
Kumas pecetenin oldugu yerlerde normalde kagit pecete kullaniimaz ama simdiki
sartlarda lazim oldukc¢a kullandiysaniz onu da durlp tabak icerisine atmaz yine katla-
yIp tabagin kenarina koyarsiniz. Bu hareket garsona hakaret gibi gelebilir.

Yemeginiz bitmemis iken bir sebeple masadan kalkmak zorunda kalirsaniz kumas
pecetenizi sandalyenizin Uzerine birakabilirsiniz. Déndnce kullanmaya devam ede-
bilirsiniz. Kumas peceteyle agzinizi silmekten ¢ekinmeyin ancak silerken de bir be-
begdin agzinin kenarindan doékdlen mamalari temizler gibi sagh sollu ugrasmayin, sa-
dece arada bir ponponlayin. Ponponlama isini yemek arasinda su icmek istediginiz-
de de yapin. Yoksa bardaginizin Gzeri yag lekeleri ile dolacak ve hi¢ de hos bir izle-
nim olusturmayacaktir.
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Restorana girerken

Butun dinyada zarafet kurallari, kadinlarin ve yas almis insanlarin hayatlarini kolay-
lastirmak Uzere kurulmustur. Erkek her zaman kapiy1 agar, hanimefendiler sonra girer.
Hemen hani esitlik demeyin! Bu, bir yerde, hanimlarin karsilasabilecedi zorluklari ber-
taraf etmek ve ortamin givenli oldugundan emin olmak igin uygulanir. Yani bilinme-
ze ilk temasi erkek yapar. Kapl, igeri iterek agiliyorsa erkek kaplyi iter ve sonra kadinin
girmesi icin kapiy tutar. Disar ¢ekerek agllsa da yine erkek dnce davranir ve kadinin
girmesini bekler. Sonra kendisi giris yapar. Salona girildiginde bir yer gosterici varsa,
kadin onun bir adim gerisinde erkek de kadinin bir adim gerisinde durur. Yer gosteri-
ci sadece masanin yerini géstermekle mukelleftir, centilmenligi kadinin yanindaki er-
kege birakir. Yani kadinin sandalyesini yer gdsterici degdil, ona eslik eden erkek ¢eker.
Erkek kadinin sandalyesine guvenle yerlestiginden emin olduktan sonra kendi yerine
gecer. Nerede o erkekler dediginizi duyar gibiyim. Artik karsilikli iltifatiagmalarla yeme-
Qe basglayabilirsiniz: Burasi harika bir segim olmus, takimin ¢ok yakismig, buguin gok
glzel gérundyorsun, falan filan.

Moénii okuma

Mond, gittiginiz restoranda yiyebileceginiz yemek isimleri ve fiyatlarnin yazili oldugu
kitapciktir. Garson bu kitapgidi size getirir ancak elinize vermemeli, masaya birakma-
hdir. Elinizde dik tuttugunuz Monu sayfalarini inceleyip karara vardiktan sonra moénuyu
kapatip masa Uzerine birakabilirsiniz. Erkek, kadina, neye karar verdigini sorar ve ce-
vabi aldiktan sonra g6z temasiyla garsonu masaya ¢aginr. Garson ile muhatap olma
isi burada oldugu gibi mimkuinse her zaman erke@e birakimalidir. Garson moénuyd
masaya biraktiginizi gérir gérmez masadan moénuleri alir ve neye karar verdiginizi so-
rar. Erkek 6nce kadinin istegini séyler sonra da kendisinin. Bu arada icecek tadimi ya-
pilacaksa bu isi en iyi bilen taraf yapmali ve karari bildirmelidir.

Gelsin caylar
Yemek geldi her sey yolunda, yeni bir seyler siparis edilecek, erkek yine hemen devre-
ye girer. Bu sekilde hanimlar kendini 6zel, erkekler ise yeterli hissedeceklerdir.

Yemek bitiminde ¢ay faslinda, ¢ayin sekeriyle lutfen kavga etmeyin, birakin attiginiz
seker biraz erisin ve Oyle karistirin, cabucak erisin diye ¢ay kasigi ile sekerlerin kafasi-
na kafasina vurmaya gerek yok; bu sizi sabirsiz ve sinirli gésterir. Aman diyeyim karis-
tinrken de sikir sikir ses ¢ikarip durmayin. Cayiniz soguk geldiyse su icer gibi icip bi-
tirmek de pek hos olmaz. Bir yudum alin ve birakin ki sohbet devam etsin. Garsondan
cayinizi tazelemesini kibarca isteyebilirsiniz.

Her seyi mikemmel bitirmek icin ise en 6nemlisi, kadin hadi kalkallm demeden erke-
gin kalkip gitmemesidir. Aman ha!-bttun artilar birdenbire eksiye dénmesin.
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Garson ile iletisim

Sef garson, Garson veya Servis gorevlisi ile iletisime gecmek istediginizde Pardon!,
Canim bi’ bakar misin!?, Sefim!, Mudur!, Usta!, Hulogg!, Abicim!, Bakele!, Dayi!, Ha-
cim!, gibi kelimelerle hitap edip ¢cagirmaya kalkismayin. MUimkuUnse parmak da saklat-
mayin. Gozleriniz ve mimikleriniz yardimiyla anlasmaya calisin. Yaniniza geldiklerinde
de, Lutfen, Rica ederim ve TesekkUr ederim gibi glzel ifadelerimizi kullanmayi unut-
mayin. En buytk gérgtsutzlik garsona kot davranmaktir.

Bu arada yere bir sey dusttiginde siz alip kaldirmayin. Bu, ¢ataliniz veya peceteniz
gibi herhangi bir sey olabilir. Garsondan yenisini isteyebilirsiniz. Garsonun yapaca-
g1 isleri kendiniz yapmaya kalkismayin. Mesela bosalan yemek tabaklarini kendi evi-
nizdeki gibi toparlayip garsona yardimci olmaya ¢alismayin. Onun isine mddahale et-
mek gibi algilanabilir.

Hesap masaya geldiginde karsi tarafa hesabi géstermeden zarf kapagini hafifce kal-
dinp hesap durumunu inceleyebilirsiniz. Ne de olsa bazen yanlis yapilabiliyor-fazla
uzatmadan kontrol edebilirsiniz. Clizdaninizi cebinizden g¢ikardiginizda, tomarla para
gbsterimine girmeden, yine sakince, gelen zarfin i¢cine gereken miktar veya kredi kar-
tinizi koyun. Ayrica, gelen hesabin en az yUzde onu kadar bahsis birakiimasi adetten-
dir.

Tum bu gabalar, sizin incelikli bir insan oldugunuzu anlatacaktir! Ve unutmayin, insan-
lar birbirini yemek masasinda tanirlar. Afiyet olsun!
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Kolesterol
nedir?

Yazi: Esra Dincer

Kolesterol kanda dolasan bir yag maddesidir ve vicudumuzu olusturan hdcrelerin
6nemli bir yapi tasidir. Kolesterol hem karacigerimiz tarafindan Uretilir hem de yiyecek-
lerle vicuda alinir. Kolesteroll kabaca iyi ve kétl kolesterol diye ikiye ayirabiliriz. Kota
kolesterol ya da LDL-K kalp krizi ve inme sikhi@ini artirirken, iyi kolesterol ya da HDL-K
ise kalp krizi ve inmeyi azaltmaktadir. Trigliserid ise kanda dolasan diger bir yag mad-
desi olup, yUksekligi kalp krizi riskini artirmaktadir.

Vicudumuzdaki htcrelerin fonksiyonlarini yerine getirebilmesi icin kolesterole ihtiyaci
vardir. Fakat bu kolesterol gereginden fazla olursa damarlarin duvarlarinda birikerek
‘aterosklerotik plak’ dedigimiz yapilar olusturur. Bu plaklar zamanla blyUyerek damar
boslugunu daraltir. Bu daralma maalesef damar yapilarinin beslemis oldugu organla-
ra yeterli kan gitmesini engellemekte, bunun sonucunda kalp krizi, damar tikanikhigi,
inme gibi hayati tehdit edici durumlar olugsmaktadir.

HDL-K DE BiR KOLESTEROL OLDUGUNA GORE,

NASIL iYi KOLESTEROL OLABILIR?

Kandaki kolesterollerin etkilerine bakildiginda, bunun cevabi kolaylikla bulunabi-
lir, LDL-K karacigerde Uretilmekte ve kana verilmektedir. Kana verildikten sonra bu
LDL-K kan damarlarinin duvarlarinda birikmektedir. Damarlardaki bu birikintiler “ate-
rosklerotik plak” olarak adlandirimakta ve bunlarin bldytdmesi halinde damar boslu-
gu daralmaktadir. HDL-K, LDL-K'Un tam tersi etkiye sahiptir. Kanda dolasan koles-
teroll toplayip, vlcuttan atiimasini saglamak Uzere karacigere getirmektedir. Boyle-
ce kan damarlarinin kolesterolin zararl etkilerine maruz kalmasini azaltmaktadir. Ya-
pilan arastirmalar HDL-K'U yUksek olan kisilerde kalp hastaliginin daha az oldugunu
gostermigtir.

YASAM TARZI DEGiSIKLIKLERI KOLESTEROL DEGERLERINi DUSURUR MU?

Yagl besinlerin azaltiimasi, hayvansal gidalarin sadece yeterince tuketilmesi, sivi
yaglann ¢zellikle de zeytinyaginin tercih edilmesi, asiri kalorili yiyeceklerden kaginil-
masi, duzenli egzersiz yapilmasi, fazla kilonun azaltimasi gibi hayatimizda yapacagi-
miz olumlu degisiklikler 6zellikle HDL-K'U yUkseltirken, LDL-K ve trigliserid degerlerini
dusUrmektedir. Diyetimize dikkat edersek ve duzenli egzersiz yaparsak LDL-K deger-
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lerinde 3-4 hafta iginde %10 -15'lik bir azalma saglayabiliriz.

LDL-K degerlerindeki her 10 mg/dl'lik artis kalp krizi riskini yaklasik %20 oraninda ar-
tirmaktadir. Buna karsilik HDL-K degerlerindeki yUkseklikle birlikte kalp krizi riskin-
de azalma olmaktadir. HDL-K her 1 mg/dl'lik artis kalp damar hastaligi gelisme riskini
%2-3 oraninda azaltmaktadir.

TRIGLISERID NEDIR?

Trigliserid yagin dogada bulundugu seklidir. Kolesterol gibi hem vicutta yapilir hem
de besinlerle alinir. Trigliserid duzeyi ylUksek olanlarda kalp hastaligi riski artmaktadir.
Kan kolesterol dizeyi ile kalp hastalidi iliskisi daha belirgin oldugundan, ikinci sirada
hedef alinan kan yagidir.

NEDEN KAN YAGLARI BAZI KiSILERDE DUSUK,

BAZILARINDA YUKSEKTIR?

Kan Kolesterol ve trigliserid dlzeyleri kalitsal ve cevresel faktdrlerin bir bilesimidir.
Yaglarin emilimi, karacigerde islenmesi, yapilmasi, hucreler tarafindan kullaniimasi,
hicreler yikildiktan sonra karaciger tarafindan geri alinmasi ¢cok karmasik olaylar zin-
ciridir ve kalitsal olabilmektedir. Bu zincirin ¢esitli halkalarinda dogustan olusabilen
farkliliklar; kisilerin kan yaglan ddzeylerinin de farkli olmasina yol acar. ikinci dnemli
faktor de cevresel faktorlerdir; beslenme aliskanliklari, besin tiketim sikliklari, hareket-
sizlik, stres bunlardan baslicalarndir.

KOLESTEROL DUZEYi TOPLUMLAR ARASINDA FARKLILIK GOSTERIR Mi?

Cesitli toplumlarnn ortalama kolesterol de@erleri farklidir. Bu farklilikta o toplumu olus-
turan kisilerin kalitsal 6zellikleri yaninda, beslenme tarzi da rol oynar. Diyetlerinde doy-
mus yag orani, hayvansal gida tiketimi fazla olan toplumlarin ortalama kan kolesterol
duzeyleri, doymus yag ve hayvansal yag tuketimi dusuk olanlara gére daha yuksektir.

KOLESTEROLU YUKSEK KiSILER NASIL BESLENMELIDIR?

eKilosu olmasi gerekenden fazla olan kisiler toplam kalori alimini azaltip, hareketlerini
arttirarak kilo vermelidirler. Kilo artisi kolesterol yukseltici bir faktérdur.

eKolesterol hayvansal gidalarda bulunur, Et, Tavuk, balik, sut, peynir, yogurt, yumurta
gibi hayvansal besin kaynaklari kolesterol icerirler. Etlerdeki gérinen yaglar pisirilme-
den 6nce ayriimall, gunluk tuketilmesi gereken miktarlar asiimamalidir, hayvansal kati
yag tuketimi en aza indirilmeli, sakatat ve sarkuteri Urunleri ise hig tUketilmemelidir.
eKizartma yerine 1zgara, haslama, bugulama gibi pisirme sekilleri kullaniimalidir.
eTam tahil, kurubaklagil, sebze tuketimi arttinimalidir. Bu besinler yagdan fakir, vitamin
ve posadan zengindirler. Posanin kolesterold distrdugu cesitli arastirmalarda goste-
rilmigtir.
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eMeyve tiketimi ise kisinin kilo fazlasi ve varsa bagka kronik rahatsizliklarina gére por-
siyon belirlenerek tuketilmelidir.

ePaketli, icerigi bilinmeyen hazir gidalar ttketilmemelidir.

eAkdeniz tipi beslenme ve 6zellikle de zeytinyadi tercih edilen bir yag turd olmalidir.
Ancak zeytinyaginin da bir yagd oldugu, kilo aliminda dikkat edilmesi gereken bir hu-
sus oldugu unutulmamalidir.

ofiziksel aktiviteler 6zellikle de strdurulebilir ve tempolu egzersizler kolesterol dusur-
me de etkilidir.

eSigara, alkol, gazl icecekler mumkun oldugunca tiketiimemelidir.

KOLESTEROLU YUKSEK KiSILER ANTAKYA MUTFAGINDA NE YiYEBILIR?
Antakya Mutfagl hem kolesterol yUksekligi olan kisiler, hem de sadece saglikli bes-
lenmeyi isteyen kisiler igin gok sayida alternatif sunar; bu alternatifleri bazen oldugu
gibi regeteyi uygulayarak bazen de regetesini revize ederek yapilabilir, ilk aklima ge-
lenler...

-Zeytinyagi bazli ve posa igerigi yuksek mezeler (humus, bakla, cevizli biber, abugan-
nus, biber ezme, zeytin salatasi, zahter salatasi),

-Daha az etle ve tereyagi ile pisirilen ana yemekler,

-Sebzelerle veya kurubaklagille zenginlestiriimis aslar (kemmdnlt biberli as, merci-
mekli ag),

-Kis sebzelerini kullanarak az yagl etle ve az tereyagi ekleyerek yapilan boraniler (ka-
bak, 1spanak, lahana),

-Corbalar (mahluta, tuzlu yogurt corbasi, eksi asi)

-Frigli, bulgurlu zeytinyagli dolmalar ve sarmalar,

-Antakyalinin sofrasindan eksik olmayan bol limonlu yesillikler, nar eksili, summakli sa-
latalar,

-Beyaz unla yapilan ekmekler yerine, tam bugday unlari ile yapilan tandir ekmekleri,
katikl ve biberli ekmekler de porsiyon kontroli saglanarak tuketilebilir...

Az yagli, az etli, tam bugdayli diyip de Antakya mutfaginin regetelerini ve bazilarinin
da sinirlerini bozdugumun farkindayim ama; hayat éncelik sirasindan olusur, 6nce da-
mak tadim dersen, yasam kalitenden olursun...
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Yufka ekmek ve
komme

Yazi: Ayfer Tuzcu Unsal

Guneydogu Anadolu ve GUney Anadolu’'nun bir kismi, mayasiz hamur yogurup ince
yufkalar agarak, onu demir sac Uzerinde gevrek olacak sekilde pisirip saklarlar. Arsuz
nemli bir yer olmasina ragmen, tarif ettigim sekilde pisen ekmek alti ay kalabiliyormus.
Bu tur ekmegi sofraya getirmeden 6nce her tarafi esit olacak sekilde islatip, yirmi da-
kika bezin icerisinde bekletip, yumusatir, o sekilde tluketirsiniz.

Ben cocukken en ¢ok sevdigim yiyeceklerden birisi, Antep’te ev ekmegi denen bu
mayasiz ince ekmekti. Annem, -belki yapacak yeri yoktu- bu tlr ekmegi yapmazdi. Biz
hep ahbaplarimizin evinde yerdik ev ekmegini. Simdi ise Gaziantep’te yufkacilarin he-
men hepsinde ev ekmegdi bulunuyor.

Arsuz’da bu tir ekmeg@e yufka ekmek diyorlar ve hemen her kéylU, bittikge evine zahi-
re temin eder gibi yufka ekmek yapiyor. iste bu kisilerden birisi de Cahide Hanim, Fat-
ma Gezmen'in annesi. Cahide Hanim’la yillardan beridir ahbaplik ederim. Yasam stili-
ni, yiyecek konusundaki dustncelerini bilirim. Cahide Hanim, evinde yufka ekmek bi-
tince muthis rahatsiz olur, “Evde ekmek kalmadi, ekmek yapalim” diye kizlarina strek-
li hatirlatip, adeta baski yapar. Ben Cahide Hanim’i ¢ok iyi anlarim. Evde yufka ekmek
bitince, yiyecek kalmadi gibi hisseder Cahide Hanim. Bir yerde de haklidir! Sabah
kahvaltisindan, ara 6gunune, 6gdle yemegine, aksama yemegine ve hatta durim ola-
rak yaninizda gétirmeye kadar ginin her dakikasinda yufka ekmegi sulayip yiyebilir-
siniz. Adi Uzerinde yufka, ince yani. Ekmegi sulayip, yumusattiktan sonra séyle 20-30
santimlik bir kare alan yaratin, igerisine haslanmis yumurta, taze sogan, maydanoz,
kirmizi pul biber, az karabiber koysaniz ne gtzel durtim olur. Tuzu 6zellikle yazma-
dim. Ekmegin icerisinde sizin gunldk tuz ihtiyacinizin ylizde 45'i var zaten, lltfen tuz
koymayin! Peynir, cékelek, haslanmis nohut, haslanmis patates, Arsuz’da her mevsim
bulunan taze otlar, kizartilmis patlican, biber dilimleri ne glizel durim malzemeleridir.
Ben aklima gelenleri yazdim, mutlaka benim yazdiklarimla sinirli degildir, yérelere gére
degisen baska malzemeler de vardir.

Ben Cahide Hanim'i yufka ekmek yaparken ¢ok seyrettim. Bugdayini yazin alir Cahide
Hanim. Ayiklar, yikar ve kurutur. Sonra onu serince bir yerde yil boyu kullanacagi se-
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kilde depolar. Yufka ekmek yapacadi zaman -bu sefer 30 kilodan yapmisti- en yakin
degirmene géturip 6gutur. Cahide Hanim, unun kepegini asla eletmez. Yeni deyimle
ekmeklik unu “tam bugday” olarak kullanir. Gaziantep'te ise genellikle kepegini elerler
ve yaptiklar ekmek beyaz olur. Aynur Hanim bana, Antepli annesinin ekmek yapaca-
g1 zaman bugdayin igerisine ylzde yirmi oraninda arpa kattigini séylemisti. Yine Ay-
nur Hanim’'in dedigine gore Arsuz’un bazi kdylerinde de yufka ekmek yapilacagi za-
man bugdayin i¢erisine belli bir oranda arpa katiyorlarmis. Cahide Hanim, arpa katmi-
yor, yazdigim gibi tam bugdaydan yapiyor ekmegini.

Arsuz, kirsal yer oldugu igin neredeyse 24 saat degirmen hizmeti var. Unu deg@irmen-
de cektirdikten sonra tanidiginiz bir finndaki hamur makinasinda yogurtabiliyorsunuz.
O zaman buyutk kolaylik oluyor. Yogurulmus hamuru eve getirdikten sonra yumaklar
yaplyorsunuz. O yumaklarin islak bir bez altinda kalmasi gerekiyor ki kurumasin. Daha
sonra o yumaklar yufka halinde tahta Uzerinde un yardimiyla aciyorsunuz. Cahide
Hanim’in hamuru ¢ok oldug@u icin dort kisi actilar, besinci kisi Fatma da pisirdi. A¢ilan
yufkalar fotografta gérdtigundz gibi kamistan yapilan oklavalar Uzerinde pisirenin ya-
ninda bekletiliyor. Pisiren, en eski acilan yufkadan basglayarak yeniye dogru pisiriyor.

Cahide Hanim’in ekmek pisirecek gok gtizel bir yeri var. Ug tarafi kapall, yufka pisi-

Yufka ekmek yapimi

L
-
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rilmek icin uygun bir ocak ve bacasi bulunuyor. Yerde iki kat érta agili. Yufka aganla-
rin altinda minder var. Yufka pisirilen demir sacin genisligi 80 santim. Acilan yufkalar
da seksen santim genisliginde... Fatma, bir taraftan pisirirken, bir taraftan ocagin altini
surekli besliyor, ekmegin iyi pismesi icin alev gerek... Ekmek pisirmek de buytk yete-
nek gerektiriyor, evet yetenek dedim... Ekmegi sacin Uzerinde pigirirseniz minik kabar-
ciklar oluyor, onlar da zamanla kiflenmeye neden olabiliyormus. Iste o nedenle Fat-
ma, yufkayi sicak sacin Uzerine yaymasindan bir dakika sonra, arka tarafi saca gele-
cek sekilde dondurtyor. Sonra da fotografta gérdiguntz gibi, sarkitiyor alevin 6nU-
ne. Yani yufka ekmegi aslinda alevde pisiriyor. Bu sekilde yapinca ¢ok daha uzun sire
dayaniyormus.

Ekmek yapilirken adettir, bizim Antep’te bazlama dedigimiz, ¢api 40-50 santimi geg-
meyen, biraz daha kalin yufka agilir. Bazlama pisirilirken yufka ekmek gibi kitir kitir ol-
maz, yumusak olur. Bazlama, ekmek yapildidi sirada sicak sicak dirim yemek igin
icat edilmis bir ekmek trtidur. -Ulkemizin farkl yorelerinde bazlam ismi verilen degisik
ekmekler bulundugunu da hemen buraya not edeyim.- Evet, ekmek yaplilirken bazla-
ma yenecedi i¢cin dirdm malzemesi de énceden hamur yogrulurken hazirlanir. Fatma-
lar, pek lezzetli bir i¢ hazirlamiglardi, dirimuU de sahane oldu dogrusu...

Cahide Hanim'in hazirladigi bir yan Urtin daha vardi ekmek seramonisi icin. O da kém-
me dedikleri, bir tdr kiymali bérek. Kiymayi bol soganla kavurup, bir tarafa koyuyorlar
ekmek yapmadan énce. Ekmek yapimi sona erince, son 12 yufkayr kémme yapmak
icin ayiryorlar. Ekmek yapimi bitince, Fatma, seksen santim ebadinda kocaman bir le-
gen aldi igini yagladi. Ekmeklik yufkay dibine yaydi. Yufkanin Gzerine biraz kiyma so-
gan karnisimi serpti. Sonra yufkalar kat kat agmaya ve aralarina kiyma sogan serpme-
ye devam etti. Son yufkayi agtiktan sonra, onun da Uzerini yagladi. Ve pek muntazam
keserek kare dilimlere badldu. Legeni ocagin Uzerine oturttu. Legenin Uzerine ekmek
pisirmek icin kullandidi sicak sacl ters olarak, cukur yeri legenin igerisine gelecek se-
kilde yerlestirdi. Onun da Uzerine ocagin altinda biriken k&z pargalarini tek tek tasi-

Yufka acilmis hamur legene yayiliyor. Kiyma seriliyor.
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di. Bana saat tutturdu, 20 dakika sonra, legenin Uzerindeki o sicak saci araladi bakti,
kdmmenin Uzeri henlz yeteri kadar kizarmamisti. Bir on dakika daha bekledik. Kém-
menin Gzeri kizarmisti. O sicak saci, legenin Uzerinden alip yere koydu. Bu sefer, kém-
menin altini kontrol etti, tam kizarmamisti. Bir tarafta duran sacin Uzerindeki kozlerin
hepsini kdmmenin altina yerlestirdi. On dakika sonra kdmmenin alti da Ustt de nar gibi
kizarmig, “beni yiyebilirsiniz” diye géz kirpiyorlardi.

Seyretmek muhtesem keyifliydi. Cok uzun saatler yanlarinda kaldim. Masallah yufka
acanlar uzun oturarak, saatlerce o pozisyonda yufka agtilar. Yufka ekmek yapmak fev-
kalade mesakkatli bir is. iste 0 nedenle giderek ticarilesiyor ve makinelesiyor.
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Arsuz’'da
tarhana yapmak

Yazi: Nesrin Topaloglu

Ulkemizin dért bir yanindan bambaska ama her biri sahane yemekler fiskinyor ade-
ta. Her lezzetimiz ayn bir efsane! Nohut'un, yogurt stizmesinin ve en saglikli sebzele-
rin bagrollerinde yer aldigi malzeme listesini gérir gérmez ortaya nasil efsane bir lez-
zet c¢iktigini anlayacak ve tarhanayi sofraniza konuk etmek icin bir an 6nce mutfaga
gecip yapimina baslayacaksiniz. Mutfak bir evin kalbidir bence, Her sey orada yasa-
niyor, orada olup bitiyor. Muhabbet orada, mutluluk orada, keyif orada... Tarhananin
da kendi keyfi var. Sizin katacaginiz malzemelerle keyfi yerine gelecek ve soguk kis
aylarinda sizde onun keyfine varacaksiniz. Bence tarhana yapmanin keyfi anlatiimaz
yasanir. Eger siz de deneyecek olursaniz giin sonunda yaptiginiz isten blyudk bir ke-
yif aliyor hale geleceksiniz.

Her yigidin yogurt yiyisi farklidir derler ya. Ben de tarhanayi Arsuz’a 6zgu kisk yeme-
gimize uyarladim. internette bilinen tarif ve élgtler yerine tarhanaya kendi yorumumu
kattim. Oldukga da basarili ve saglikli bir is ¢cikardim saninm. Kendimizi ¢ok biliyor ol-
manin rlzgarina kaptirmadan malzemelerimize gecelim. Malzemelerimiz; 2 kg nohut,
3 kg yogurt sizmesi, 7 kg domates sizmesi, 4 kg sogan, 5 kg biber 2 demet mayda-
noz, 2 demet taze nane, eksi maya, yarim kg un. Tarhana yas olarak derin dondurucu-
da muhafaza edilebilir ya da kisk yumaklar gibi gtineste kurutulabilir.

Gonlunuzce gok mutlu, keyifli bir hafta sonu gecgirmeniz dilegiyle...




