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BAZI KAYSERI YEMEKLERININ BESIN DEGERLERI
ve PROTEIN KALITESI

Yrd. Dog. Dr. Mualld AYKUT*

Esas olarak tahil yemegi olup; yogurt, peynir,
et, mercimek ve nohut gibi yiyeceklerde eklenerek
yapilan Etli Manti, Kursun Asi, Cevizli Peynirli Ma-
karna, Tennuri Corbas1 ve Yas Tarhane Corbasi besin
degerleri ve protein kaliteleri yOniinden incelenmis-
tir. Bu yemeklerin 1 porsiyonlarimin 156 ile 381 kkalo-
ri arasmda enerji, 5.8 ile 14 g arasmda protein iger-
digi saptanmistir. Yemeklerin bilesiminde bulunan
tahil, kurubaklagil, et, yogurt ve peynir birbirlerin-
de eksik bulunan enzem amino asitleri bir dereceye
kadar tamamladiklart icin karigimlarin protein ka-
liteleri yiikselmistir. NDP kalori yiizdeleri 11.8 ile 8.3
arasmda olan bu yemeklerin c¢ocuklar i¢in bile pro-
tein miktar1 ve Kkalitesi yoniinden uygun birer yemek
olabilecegi ortaya konmugtur.

GIRIS

Tiirk Mutfag1, diinyanin Cin ve Fransiz Mutfaklanyla birlikte
en iinlii ii¢ mutfagindan biridir. Genellikle Tiirk Mutfag: olarak
kabul edilen Istanbul Mutfagl, Anadolu’da kutsal ve neseli giinlerde,
giinliikk yasamda canli bir sekilde uygulanan yemeklerimizi igine al-
mamaktadir (1, 2). Ulkemizde hemen her ilin bir kitap olusturacak
sayida yemek cesitleri mevcuttur. Kayseri Mutfagida bunlar ara-
sinda yer alir,

Yemeklerin cesidi ve lezzeti yaninda besin degerleri cok 6nemli
bir unsurdur, Beslenme sadece agiz tadi ve karin doyurma degildir.
Yenilen yiyeceklerin viicuda gerekli olan enerji, protein, mineral ve
vitaminleri saglamasi beklenir. Yiyeceklerin sagladig1 protein mik-
tar1 yaninda proteinlerin viicutta kullanilma orami (protein kalitesi)
da Snemlidir (3, 4). Yemeklerin icine konan gesitli yiyecekler o ye-

(*) Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saghg Anabilim Dal Ogr. Uyesi.
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mege has lezzet ve goriiniisii olustururken, degisik besin maddeleri
yoniinden birbirlerini tamamlayarak yemegin besin degerini de

yiikseltirler.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Bilesimlerinde tahillarin esas oldugu ve yogurt, peynir, kuru-
baklagiller ve etle zenginlestirilen Kayseri yemeklerinden Etli Man-
t1, Kursun Asi, Cevizli Peynirli Makarna, Tennuri Corbasi ve Tar-
hana (yas) Corbasi; besin degerleri ve protein kalitesi yoniinden
incelenmistir.

Yemeklerin besin degerleri; halk arasinda uygulanan tarifeler-
de her birinin 1 porsiyonlarina giren yiyeceklerin besin degerleri,
gida kompozisyon cetvelleri (5) ve besin bilesimlerinden (6) ayr: ay-
r1 hesap edilerek saptanmistir.

Bu yemeklerin icerdigi proteinin kalitesi, Kimyasal Puanlama
(Chemical Score) yontemiyle (3, 4) gida kompozisyon cetvelleri (5,
6) kullanilarak, protein kalite puam ve net diyet protein kalite yiiz-
deleri (NDP Kal %) hesap edilmistir. Elzem Amino Asit hesaplama-
lar1 yemeklerin esas bilesenleri iizerinden yapilmis olup sal¢a, sogan,
maydonoz, margarin hesaba katilmamistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Incelemeye alman Kayseri yemeklerinin bir porsiyonlarinin bi-
lesimleri :

ETLI MANTI KURSUN ASI

Miktar Miktar
Yiyecek Maddesi Net (g) Yiyecek Maddesi Net (g)
Bugday Unu 50 Bulgur 30
Et (Sigr) 30 Bugday Unu 10
Yogurt 50 Yesil Mercimek 10
Yumurta 5 Nohut 10
Kuru Sogan 10 Kuru Sogan 10
Salca 5 Salca 5
Maydonoz 5 Margarin 10

Margarin 10 Kuru Nane 1
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CEViZLiI PEYNIRLI MAKARNA

Miktar
Yiyecek Maddesi Net (g)
Bugday unu 50
Yumurta 5
Beyaz Peynir 10
Ceviz 10
Margarin 10
TENNURI CORBASI TARHANA (YAS)
Miktar Miktar
Yiyecek Maddesi Net (g) Yiyecek Maddesi Net (g)
Bugday Unu 10 Yogurt 50
Piring 10 Yarma (Asurelik Bugday) 15
Nohut 10 Yesil Mercimek 5
Mercimek 10 Salga 5
Et (Si151r) 10 Margarin 5
Salca 5 Nohut S
Margarin 10 Kuru Nane 1

Incelemeye alman Kayseri yemeklerinin hazirlanma ve pisirme
yontemlerini kisaca verecek olursak :

Etli Mant1: Un, yumurta ve tuz bir miktar su ile kat1 bir ha-
mur yapilir. Bu hamur 1 mm kalinlikta agihip 1.5-2 santimlik ka-
relere kesilir, Ortalarina kiyma, sogan, maydonoz, baharat karigimi
konarak usuliine gore sikilir. Kaynamakta olan az tuzlu suya atilip
pisirilir. Uzerine salgali yag ve sarimsakh yogurt dokiiliir. Sumak-
da eklenebilir.

Kursun As1: Bulgur, un, ince dogranmis veya rendelenmis ku-
ru sogan, tuz, bir miktar su ile sekil verilebilecek hamur haline ge-
linceye kadar yogrulur., Bu hamurdan kiiciik pargalar koparilarak
bilye seklinde yuvarlanir. Kaynamakta olan suya atilarak pisirilir.
Ayri olarak pisirilmis mercimek ve nohutlar ilave edilir. Uzerine
salgali yag ve kuru nane dokiiliir.

Cevizli Peynirli Makarna : Un, yumurta ve tuz bir miktar su ile
kat1 bir hamur yapilir. Bu hamur 1 mm kalnlikta ailir. Yarim
santimlik karelere kesilir ve kurutulur. Bez torbalar iginde muha-
faza edilir. Pisirilecegi zaman kurutulmus bu ev makarnasindan bir
miktar alimp kaynamakta olan az tuzlu suya atilir, pisirilir. Suyu
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siiziiliir. Uzerine ufalanmis peynir, doviilmiis ceviz serpilir, eritil-
mis sicak yag dokiiliir, karistirilir.

Tennuri Corbasi: Bu gorba, 15. Yiizyilda Kayseri'de yasamis$
bir sair ve aym zamanda hekim olan Aksemseddin’in 6grencilerin-
den Seyh ibrahim Tennuri’'nin dergahinda pisirilip halka dagitilir-
mis (7). Kayseri’de halen yapilmaktadir. Nohut ve mercimek uygun
bir kapta yumusayincaya kadar pisirilir. Un bir miktar su ile piir-
tiilk kalmaymcaya kadar 6zenir, nohut ve mercimege karigtirilarak
ilave edilir. Piring ve 6nceden kavrulmus kiyma da ilave edilerek
devamli karistirilmak suretiyle piringler yumusayincaya kadar bir-
likte pisirilir, Uzerine salgali yag dokiiliir,

Tarhana Corbasi : Yarma (kirilmis asurelik bugday), mercimek
ve nohut kisa siire pisirilir. Yag1 alinmis siizdiiriilmiis yogurtla ka-
nistirilarak yogrulur. Bu koyu kivaml karisim uygun kaplara ko-
narak kis mevsimine saklanir. Bu siirede mayalanan tarhana pisiri-
lecegi zaman bir miktar alinir iizerine soguk su konulup devamh
kanstirilarak pisirilir. Uzerine salgali yag ve kuru nane dokiiliir.
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Tablo 1'de yemeklerin besin degerleri goriilmektedir. Bu ye-
mekler esas olarak tahil yemegi olup; yogurt, peynir, et, mercimek,
nohut gibi yiyecekler eklendigi i¢in enerji, protein, vitamin ve mi-
neral yoniinden zenginlestirmektedir. Sade (peynirsiz, sossuz) ma-
karnanin 1 porsiyonu 293 kkalori saglarken, (8) peynir ve ceviz ek-
lendigi zaman 363 kkalori saglamaktadir.

Bu yemeklerin 1 porsiyonlarinin igerdigi B: vitamini (thiamin)
yetiskin bir kisinin giinliik ihtiyacini karsilamaya yeterlidir (9). Kal-
siyum, demir, riboflavin, vitamin A ve vitamin C bakimindan ise ye-
tersizdirler (4).

Tablo 2: Incelemeye Alman Kayseri Yemeklerinin Protein Kalite Puanlan
(Score), Protein Enerji Yiizdeleri ve Net Diyet Protein Kalori

Yiizdeleri
Score Prot. Eneriji NDP Kal
Yemek Cesidi (%) (%) (%)
Etli Manti 80.0 14.7 11.8
Kursun Asi 65.7 12.7 83
Cevizli Peynirli Makarna 82.8 11.0 9.1
Tennurj Corbasi 63.8 13.2 8.4
Tarhana Corbasi 68.1 149 10.1

Tablo 3: Diger Bazi Yiyeceklerin Protein Kalite Puanlart (Score), Protein
Enerji Yiizdeleri ve Net Diyet Protein Kalori Yiizdeleri

Score Prot. Enerji NDP Kal

Yiyecek Cesidi (%) (%) (%)
Yumnurta 100.0 322 322
Kuzu Eti 81.0 25.0 20.3
Siit 66.0 21.0 139
Mercimek 40.0 27.0 10.8
Nohut 36.0 20.2 7.3
Bugday Unu 529 13.2 7.1
Makarna (Pismis Yemek) 529 8.6 - 45

Incelemeye alman Kayseri Yemeklerinin 1 porsiyonlari 5.8 g
ile 14 g arasinda 6nemli miktarlarda protein igermektedirler. Bir
yiyecekteki protein miktar1 kadar kalitesi de 6nemlidir. Yumurta ve
anne siitlindeki proteinler viicutta tam olarak kullanilabilen, diger
yiyecek proteinleri igerisinde en kaliteli proteinlerdir. Protein kali-
i2 puanlar1 100'diir, Bunlan et, siit, kurubaklagiller ve tahillar takip
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eder. Bu yiyeceklerin proteinlerinde elzem amino asitlerden bir ve-
ya birka¢i yumurtadakine oranla daha az bulunmaktadir. Et, siit
ve kurubaklagil proteinlerinde kiikiirtlii elzem amino asitler, tahil
proteinlerinde lizin ve triptofan smirh olarak bulunmaktadir. Bu
yiyecekler bir arada pisirilerek ya da birlikte yendiginde, birbirle-
rinde eksik bulunan elzem amino asitleri bir dereceye kadar tamam-
larlar ve proteinin viicutta kullanilma orani artar (4).

Bu calismada incelenen Kayseri yemekleri tahil, siit, yogurt,
peynir, et ve kurubaklagillerin karisimindan olustugu icin protein
kaliteleri yiikselmistir. Tablo 2'de goriildiigti gibi yemeklerin NDP
kalori yiizdeleri 11.8. ile 8.3 arasmda degismektedir.

Biiyiimekte olan gocuklar i¢in diyetin NDP kalori yiizdesinin
8'den asag1 diismemesi gerektigi, yetiskinler igin ise bu degerin 5
olmasinin bile yeterli oldugu bildirilmektedir (10). Tablo 3'de no-
hut, bugday unu ve makarnanin (pismis yemek olarak) NDP kalori
yiizdelerinin sirasiyla 7.3, 7.1 ve 4.5 oldugu goriilmektedir. Bu yi-
yecekler tek baslarina cocuklar icin yeterli kalitede protein kay-
nagi olmadig: halde karistirildiklar: zaman karisimin protein kali-
tesi yiikselmektedir.

SONUC VE ONERILER

Incelemeye alman Kayseri yemeklerinin 1 porsiyonlarinin ener-
ji degeri 156 ile 381 kkalori, protein degerleri ise 5.8 ile 14.0 g ara-
sinda degismektedir. Bu yemeklerin bilesimindeki yiyecekler cesit-
li elzem amino asitler ydniinden birbirlerini tamamladiklan icin
protein kaliteleri yiikselmistir. Yemeklerin NDP kalori yiizdeleri
11.8 ile 8.3 arasinda bulunmustur. Bu yemekler; NDP kalori yiizde-
leri 8'in iistiinde oldugu icin gocuklar i¢in cocuklar icin protein
miktar1 ve kalitesi yoniinden uygun yemekler sayilabilir. Ozellikle
ekonomik yetersizlik nedeniyle yumurta, et, siit gibi protein kali-
tesi yiiksek yiyecekleri alamayan ailelerin gocuklari, az miktarda
siit, yumurta, et yaninda bu yemeklerle beslenerek protein kalori
yetersizliginin oniine gegilebilir.

Protein miktar1 ve kalitesi yoniinden iyi olan ayni zamanda et
ve etli yemeklere gore ¢ok daha ucuza mal olan Etli Manti1, Kursun
As1, Cevizli Peynirli Makarna, Tennuri Corbasi, Yas Tarhana Cor-
bas: ve bunlara benzer yoresel yemeklerin besin degerleri halka
dpretilmeli, unutulup kaybolmamas: igin gerekli nlem almmalidir.
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SUMMARY

THE NUTRITIONAL VALUES AND PROTEIN QUALITIES
OF SOME DISHES OF KAYSERI

Aykut, M.

The meals, «Etli manti» (ravioli with meat), «Kursun asi», «Ce-
vizli peynirli makarna» (macaroni with cheese and hazelnut), «Ten-
nuri Corbasi» (soup of Tennuri) and «Yas tarhana gcorbasi» (wet
tar-ana soup), which are mostly made of cerea's and by adding
yo~hurt, cheese, meat, lentil and chicken-peas were evaluated, ac-
cording to their nutritional values and protein qualities. It has been
fcund out that each portion of these meals contain energy between
156 and 381 calories and protein between 5.8 and 14 g. The cereal
drv-beans, meat. voghurt and cheese increase their protein quali-
ties and each of them make un for the essential amino acids which
the otherore 'dossn’t bave The NDP calorie percentace of these
meals are between 11 8 and 8 3. this makes them suitable according
to the protein amount and quality, even for children.
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