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OZET
TURK MUTFAGINDAKI BAZI YEMEKLERIN BESIN
DEGERLERININ PiSIRME KAYIPLARI FAKTORLERI VE
PROTEIN KALITE INDEKSI KULLANILARAK TEORIK
OLARAK HESAPLANMASI
Batuhan KANBIR
Yiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Danigmani: Dog. Dr. Mustafa YAMAN
Agustos, 2021 82 Sayfa

Mutfak kiiltiiri bir toprak pargasi iizerinde yasayan kisilerin beslenebilmek adina
secmis olduklar1 yiyecek ve icecekleri, bu besinlerin hazirlama, pisirme gibi
islemlerini ve bu islemler i¢cin lazim olan alet edevat1 ayn1 zamanda inanglar1 i¢ine
alir. Tiirk Mutfag: tarihe eslik eden Tiirk medeniyetlerinin kiiltiirlerinden etkilenmis

ve gelismistir.

Bu c¢alismanin amaci Tiirk mutfak kiltiirtinii  saghkli beslenme yoniinden
degerlendirip, Tiirk yemeklerinin besin degerlerinin pisirme sonucu nasil degistigini
gormek, yemeklerdeki protein kalitesini degerlendirmek ve literatiirde bu alandaki
eksikligi gidermeye ¢caligmaktir.

Bu kapsamda Tiirk mutfagina ait 7 kategoride 15 yemek degerlendirilmis ve bunlarin
aminoasit skoru, PDCAAS degerleri ve pisirme sonucu kalan mikro besin 6geleri

hesaplanmustir.

Elde edilen verilerde bu yemeklerin protein kalitesinin genellikle iyi diizeyde oldugu,
pisirme sonrasi kalan mikro besin 6geleri igin ise her yemekte kayiplar olmakla

birlikte bircok yemekte kalan mikro besin dgesi dlzeyi iyidir.

Anahtar Kelimeler: PDCAAS, Retention, Vitamin, Mineral, Pisirme, AA Skor,



ABSTRACT
THEORETICAL CALCULATING OF THE NUTRITIONAL
VALUES OF SOME DISHES IN TURKISH CUISINE USING
RETENTION FACTORS AND PROTEIN QUALITY INDEX
Batuhan KANBIR
Master, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa YAMAN
August, 2021 - 82 Pages

Culinary culture includes the foods and beverages that people living on a piece of
land choose to be fed, the preparation and cooking of these foods, and the tools
necessary for these processes, as well as beliefs. Turkish Cuisine has been influenced

and developed by the cultures of Turkish civilizations accompanying history.

The aim of this study is to evaluate the Turkish culinary culture in terms of healthy
nutrition, to see how the nutritional values of Turkish dishes change as a result of
cooking, to evaluate the protein quality of the dishes and to try to eliminate the

deficiency in this area in the literature.

In this context, 15 dishes in 7 categories belonging to Turkish cuisine were evaluated
and their amino acid score, PDCAAS values and micronutrients remaining as a result

of cooking were calculated.

According to the data obtained, the protein quality of these dishes is generally at a
good level, and for the micronutrients remaining after cooking, there are losses in

each meal, but the remaining micronutrient level in many dishes is good.

Keywords: PDCAAS, Retention, Vitamin, Mineral, Cooking, AA Score,



ICINDEKILER

TEZ ONAY L e e e e e e st e e e e e e e s s nanees i
BILIMSEL ETIK BILDIRIMI ..........ccccoooooiiiiiiiicicccce e, i
(0] NV IES10 )T iii
@ 4 I PSSP SSP v
A B S T R A T e e e e e e e e e e e Y
ICINDEKILER...........cocooiiiiieeeeee ettt vi
TABLOLAR LISTEST .....cocooviiiiiiiiiiiicece s viii
SEMBOLLER LISTESI.....cccoiiiiiiiiiiiccc s iX
KISALTMALAR LISTESI .......cocooviiiiiiieeeee s X
BiRINCI BOLUM
GIRIS ..ottt e ettt et ettt et et et etaeas 1
1.1 BESIBNME ...t 1
(A = 1=ty T @ o T=Y LT O 2
1.2.1. Besin Ogelerinin S1niflandirilmast ..........ceveveeveeevseeeeeieeeeseeeee e 2
1.2.2 Protein ve Protein KalteSi.........ccoooiiiiiiiiiiiiiic e 3
1.2.3 VIEAMINIET .o 4
1.2.3. 1 VIEAMIN B oottt 4
1.2 4 MINEIANIET ..o 5
1.3. Pisirme Yontemleri ve Besin Kayiplart ........cccccoooviiiiiiiiini e 6
1.4. Geleneksel Yemekler ve Mutfak KGO .........ccoovoviiiiiiiiiiieicee e 7
IKINCI BOLUM
MATERYAL VE METOT ..ottt 9

Vi



2.1 MALEIYAL ... 9
2.2, YeMEK TaANTIOIT oottt 10

T |V, 1= (o | TSR 16

UCUNCU BOLUM

BULGULAR L.ttt a e e e nnnaee s 24
3.1. Yemeklerin Protein Kaltesi ........c.cooviiiiiiiieiiieic e 24
3. L1 GOrDAIAN ... 24
3.1.1.1. Tarhana Corbast........ccuueerureeriieeiiieesiie e siie e siie e sieeeesnaeeesaeeens 24
3.1.2. Yayla Corbast .....vvveiiiiic e 24
312, EL YEMEKIEIT ... 25
3.1.2.1. Simit Kebab1 (Oruk).......ccovviiiiiiiiiiiiiiie e 25
3.1.2.2. Koyun Kol Sarma..........cccoveeiieieiiiie e see e see e 26
3.1.2.3. YUVAIAMA ... 27
3.1.3. Kurubaklagil YEmMEKIEri.......c.ccciuvieiiieiiiecs e 28
3.1.3.1 Mercimek KOTESH .....ccovveiiiiiiieiieiiee e 28
3.1.3.2. Yesil Mercimek Pilaki...........uuviiiiiiiiiiiiiiiiiii. 28
3.1.4. Dolmalar Ve Sarmalar.............ccoooveiieiieiieiiecee e 29
3.1.4.1 Etli Patlican DolImast..........cuuiviiiiiiiiiiiiiiiiiesiiiiiiencee e 29
3.1.4.2 Mercimekli Lahana Sarma ..........cccccevviienienineiieniec e 30
3.1.5. Sebze YEMEKIEI ...c..ooiviiiieiicc e 31
3.1.5.1. Fasulye DIBIE ......c.ooeooieeieee e 31

3. L.5. 2. MUCVET ...ttt 31
316, PHAVIAI ... 32
3.1.6.1. MeVIEVI Pilavi........ccoveiiiiiiiiiiiiicc e 32
3.1.6.2. MUCEAUEIE ... 33

vii



T IR A -1 1 U1 - TP OTRTRTR 34

3171 NUMYE TaIIST e 34
3.1.7.2. Peynir HEIVAST......cvviiiiiiiic e 34
3.2. Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri MiKtarlart .................ccccoeeveeeerernnnans 35
3.2 L COFDAIAT ... 36
3.2.2. Etli YEMEKIEIT.....eeiieiiii e 38
3.2.3. Kurubaklagil YemekKIeri........c.coooiiiiiiiiieiie e 41
3.2.4. Sarmalar ve Dolmalar............ccooiiiiiiiiiieie e 43
3.2.5. Sebze YEMEKIEIT ...ccuviiiiiiiiiee e 45
3.2.6. PHAVIAI ..o 47
TR0 N I 11 49

DORDUNCU BOLUM

TARTISMA ..ottt ettt en sttt sttt ettt s s e e 51
SONUG ..ottt t et s ettt sttt et e en s e 60
KAYNAKCA ..ottt ettt ettt n st ettt 61
OZGECMIS ...ttt ettt 66

viii



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 2.1: Tarhana Corbas1 Igindekiler ve Miktarlari...............cooveniviininn... 10
Tablo 2.2: Yayla Corbasi igindekiler ve Miktarlart....................coooeeeiieiinnn, 10
Tablo 2.3: Simit Kebabi (Oruk) I¢indekiler ve Miktarlart............................... 11
Tablo 2.4: Koyun Kol Sarma I¢indekiler ve Miktarlart........................coeoeen.. 11
Tablo 2.5: Yuvarlama I¢indekiler ve Miktarlart..................coooviiiiiiini. 12
Tablo 2.6: Mercimek Koftesi i¢indekiler ve Miktarlart.................c.oooeeeen.... 12
Tablo 2.7: Yesil Mercimek Pilaki i¢indekiler ve Miktarlari...............................13
Tablo 2.8: Etli Patlican Dolmasi I¢indekiler ve Miktarlart.............................. 13
Tablo 2.9: Mercimekli Lahana Sarma I¢indekiler ve Miktarlar1....................... 14
Tablo 2.10: Fasulye Dible Igindekiler ve Miktarlart.....................coeoeeeennn.. 14
Tablo 2.11: Miicver I¢indekiler ve Miktarlari...............coovueeeiiieiiiieiiei, 14
Tablo 2.12: Mevlevi Pilavi I¢indekiler ve Miktarlart...............cooeeuieeeeien.... 15
Tablo 2.13: Miiceddere Icindekiler ve Miktarlari..............ooouviuiueiiinininen. 15
Tablo 2.14: Nuriye Tatlis1 Igindekiler ve Miktarlart.....................cccoeieeennn.. 16
Tablo 2.15: Peynir Helvasi I¢indekiler ve Miktarlart..........................oco....... 16

Tablo 2.16: FAO/WHO 18 Yas Ustii Gram Protein Bagina Mg Cinsinden Amino

ASIE UBZETIRTI. .ttt e 17
Tablo 3.1: Tarhana Corbas1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri.................. 23
Tablo 3.2: Yayla Corbas1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri..................... 24
Tablo 3.3: Simit Kebabi (Oruk) Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri.............. 25
Tablo 3.4: Koyun Kol Sarma Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri................. 26
Tablo 3.5: Yuvarlama Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri......................... 26

iX



Tablo 3.6: Mercimek Koftesi Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri................. 27
Tablo 3.7: Yesil Mercimek Pilaki Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri........... 28
Tablo 3.8: Etli Patlican Dolmasi1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri............. 29

Tablo3.9: Mercimekli Lahana Sarma Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri....... 29

Tablo 3.10: Fasulye Dible Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri.................... 30
Tablo 3.11: Mucver Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri..........ccoevviviininnnni. 31
Tablo 3.12: Mevlevi Pilavi Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri................... 32
Tablo 3.13: Miiceddere Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri....................... 32
Tablo 3.14: Nuriye Tatlis1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri.................... 33
Tablo 3.15: Peynir Helvasi Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri................... 34
Tablo 3.16: Tarhana Corbasi Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktari......... 35
Tablo 3.17: Yayla Corbasi Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktari............ 36

Tablo 3.18: Simit Kebab1 (Oruk) Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktart.....37
Tablo 3.19: Koyun Kol Sarma Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktarri........ 38
Tablo 3.20: Yuvarlama Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktart................ 39
Tablo 3.21: Mercimek Koftesi Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktari........ 40
Tablo 3.22: Yesil Mercimek Pilaki Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktarr...41
Tablo 3.23: Yesil Mercimek Pilaki Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar...42

Tablo 3.24: Mercimekli Lahana Sarmasi Pisirme Sonrasi Kalan Besin

Ogeleri MAKEATL. .......ouueii e 43
Tablo 3.25: Fasulye Dible Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktart............. 44
Tablo3.26: Miicver Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktart.................... 45
Tablo 3.27: Mevlevi Pilavi Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktart............ 46
Tablo 3.28: Miiceddere Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktart................ 47



Tablo 3.29: Nuriye Tatlis1 Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktar1

Tablo 3.30: Peynir Helvasi Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktart............

Xi



%
ug

mg

SEMBOLLER LISTESI

Xii

:Ylzde
:Mikrogram
:Gram

:Milligram



KISALTMALAR LiSTESI

AA Aminoasit

ark. Arkadaslar1

ATP Adenozin tri-fosfat

B Bor

Ca Kalsiyum

Co Kobalt

Cr Krom

Cu Bakir

Cys Sistein

F Flor

FAD Flavin Adenin Dinikleotit

FAO Food and Agriculture Organization/
Gida ve Tarim Orgiitii

Fe Demir

GNS Alman Beslenme Dernegi

His Histidin

I Iyot

lle [zblosin

Leu L6sin

Lys Lizin

Met Metiyonin

Mg Magnezyum

Na Sodyum

NAD Nikotinamid Adenin Diniikleotit

P Fosfor

PDCAAS Protein Digestibility Corrected Amino Asid Score
Diizeltilmis Aminoasit Skoru

Phe Fenilalenin

PL Piridoksal

PLP Piridoksal 5-Fosfat

Xiii



Se Selenyum

Thr Tirozin
Try Treonin
Tyr Triptofan
USDA United States Department of Agriculture
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanlig1
Val Valin
WHO World Health Organization/Diinya Saghk Orgiitii
Zn Cinko

Xiv


https://en.wikipedia.org/wiki/United_States_Department_of_Agriculture
https://en.wikipedia.org/wiki/United_States_Department_of_Agriculture

BiRINCI BOLUM
GIRIS

Bu c¢alismanin amacit Tirk mutfak kiltiirtinii saglikli beslenme ydniinden
degerlendirip, Tiirk yemeklerinin besin degerlerinin pisirme sonucu nasil degistigini
gormek, yemeklerdeki protein kalitesini degerlendirmek ve literatiirde bu alandaki
eksikligi gidermeye calismaktir. Bu kapsamda Tiirk mutfagina ait 7 kategoride 15
yemek degerlendirilmis ve bunlarin aminoasit skoru, PDCAAS degerleri ve pigirme

sonucu kalan mikro besin 6geleri hesaplanmistir.

1.1 Beslenme

Insan sagligy, biiyiime — gelisme ve yasamin devam ettirilebilmesi s6z konusu oldugunda
akla gelen ilk faktorlerden birisi beslenmedir (Baysal, 2004) (A¢ik, Celik, Ozan, Oguzonciil,
Deveci & Gillbayrak, 2003).

Beslenmenin tanimi da bu baglamda biiyiime — gelismenin saglanmasi, insan sagligmin
korunumu ve hayat kalitesinin arttirilmasi i¢in kisinin gereksinimi kadar enerji ve besin
Ogelerinin hepsinin dogru zaman ve gerekli miktarda alinmasi olarak yapilabilir (Saygin,

Ongel ve ark., 2011).

Giinilimiiz sartlarinda bir besin bahgeden toplandiktan sonra insana ulasmadan 6nce ¢esitli
asamalardan gecer. Besinlerin hazirlanma, pisirilme ve saklanma asamalarinda uygulanmasi
gereken temel ilkeler bilinmediginde besin Ogelerinde kayiplar yasanir. Tiim bunlarin
sonucunda ise insan viicudu ihtiyaci olan besin 6gelerini tam anlamiyla karsilayamamakta
bunun sonucunda da yetersiz ve dengesiz beslenme problemleri ile karsi karsiya

kalabilmektedir (Baysal, 1983).

Yapilan caligmalar yetersiz ve dengesiz beslenmenin, fiziksel gelisimin yani sira 6grenme
giicliigii ve zeka kapasitesinde diislis gibi mental sorunlar1 da beraberinde getirdigini

gostermistir (Sanlier & Giiler, 2005).

Saglikl1 beslenme ise kisinin cinsiyet, yas ve fizyolojik durumuna gore ihtiyact olan protein,

karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve su gibi butlin besin dgelerinin belirlenmesi ayn1

1



zamanda bu miktarlarinda saglanmasidir. Her bireyin besin 6gesi ihtiyaci genetik yapi, yas,
cinsiyet ve fiziksel hareketlilik durumuna gore degiskenlik gosterir (Dureyt, 2000; Baysal,
2003).

1.2. Besin Ogeleri

Beslenme higbir zaman yalnizca karmn doyurma manasina gelmez. Besinler ¢cok cesitlidir.
Her gesit besinin bilesiminde farkli miktarlarda "'besin 6gesi" denilen kimyasal molekdiller
bulunur. Besinler tuketildikten sonra sindirim sisteminde besin 6gelerine pargalanir ve daha
sonra vucutta kullanilirlar. Laboratuvar analizleri ile besinlerin bilesimlerini olusturan besin

ogelerinin miktarlar ve tiirleri 6l¢tlebilmektedir (Baysal, 2015).

Bugiine kadar beslenme bilimi hakkindaki arastirmalar, insanin biylime, gelisme ve saglikli
olarak hayatini siirdiirebilmesi i¢in 50'den fazla cesitte besin O6gesine ihtiyact oldugunu

gOstermistir. Insanlarm ihtiyaglari olan bu besin 6geleri alt1 grupta toplanabilir:
1. Proteinler

2. Yaglar

3. Karbonhidratlar

4. Mineraller

5. Vitaminler

6.Su (Baysal, 2015).

1.2.1. Besin Ogelerinin Simiflandirilmasi

Insanin gereksinimi olan besin dgeleri; proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler,
mineraller ve su olarak 6 grupta toplanir. Su hari¢ her besin dgesi, vicutta farkli
sekillerde kullanilan farkli molekiller icerir. Bazi besin 6gelerine ihtiyacin az
olmasina karsin, bazilarma ihtiya¢ fazladir. Protein, karbonhidrat, yag ve su diyette
gereksinimleri fazla oldugu i¢in makro besin dgeleri olarak bilinir. Vitaminler ve
mineraller mikro besin 6geleridir. Clnkl diyette, bu dgelere olan gereksinim daha
azdir (Ersoy, 2016).



1.2.2 Protein ve Protein Kalitesi

Proteinler, bltun hayati olaylarin asil temeli olarak ¢ok biiyiik bir fizyolojik 6neme sahip
olan besin bilesenleridir (Demirci, 2016). Bir protein genellikle peptit baglari yoluyla bagli
cesitli miktarlarda 20 farkli amino asit (AA) icerir (Wu, 2013). Ingilizce protein kelimesi,
asal veya birincil anlamina gelen Yunanca “proteios” kelimesinden gelmektedir. Bu terim
beslenmede ¢ok uygundur, clinkl protein hayvanlarda ve insanlarda dokularm en temel
bilesenidir (P. J. Reeds ve ark. 2000). AA nitrojen, hidrokarbon iskeletleri ve kikurt
(organizmalarin temel bilesenleri) saglar ve viicutta ne nitrojen ne de kiikiirt yapilmadigi i¢in
baska herhangi bir besin (karbonhidrat ve lipidler dahil) ile degistirilemez. AA, muazzam
fizyolojik 6neme sahip proteinlerin, peptitlerin ve diisiik molekiiler agirlikli maddelerin
(6rnegin, glutatyon, kreatin, nitrik oksit, dopamin, serotonin, RNA ve DNA) sentezi i¢in

gerekli 6ncilerdir (San Gabriel ve Uneyama, 2013; Wu, 2009).

Proteinler; biliylime, gelisme, diizenleyici yapilarin sentezi ve onarim i¢in gereklidir.
Proteinlerin yap: tasi, aminoasitlerdir. Diyette tliketilen proteinler, aminoasitlere kadar
yikildiktan sonra tekrar viicut proteinlerini- (kan ve kas proteinleri gibi) olusturmak icin
birlesirler. Proteinler ayni zamandan enerji kaynagi olsa da, dncelikli enerji kaynagi olarak
kullanilmaz. Proteinler, yeni hiicrelerin ve dokularin yapiminda, kemik yapisinin ve
dayanikliligmin saglanmasinda, hasarli dokularin onarmminda, sivi dengesinin

dizenlenmesinde ve metabolizmada énemli rol oynar (Ersoy, 2016).

Diyet proteininin, proteazlar ve peptidazlar tarafindan ince bagirsagin liimeninde AA,
dipeptit veya tripeptitlere hidrolize edilmedigi slirece besin degeri yoktur. Bu nedenle, diyet
proteinindeki AA igerigi, sindirilebilirlik katsayilar1 ve nispi oranlari, besin degerinin

belirleyicileridir (Tomé, 2013).

Besinlerin igerigindeki viicuda sagladiklar1 protein miktarlar1 kadar protein kalitesi olarak

da bilinen proteinlerin viicutta kullanilma orani da son derece dnemlidir (Baysal, 1990).

Gida ve Tarim Orgiitii, Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skorunun

(PDCAAS) kullanilmasini 6nermektedir (FAO/WHO/UNU, 2007).

Protein kalitesi bir besinin igeriginde barindirdigi elzem aminoasit miktar1 tarafindan
belirlenir. Protein kalitesinin istah ve enerji metabolizmasinda da gorev aldigina dair kanitlar
mevcuttur. Bir proteinin besin kalitesi, proteinin bir organizmanin azot ve aminoasit istegini
karsilayabilme durumu ile saptanir. Ornegin tahil iiriinleri hayvansal kaynakli iiriinlere

3



kiyasla daha diisiik protein kalitesine sahiptir. Ozellikle de 1s1] islemden ge¢mis olanlarda
izolosin, 10sin, treonin, lizin ve valin aminoasitlerinde kayiplar goézlemlenmistir. Lizin
aminoasidi, islem sirasinda diger aminoasitlerden daha fazla etkilendigi icin protein
kalitesini de ciddi manada etkiler. Protein kalitesini degerlendirmede en yaygin kabul edilen
yontem, Protein Sindirilebilirligi - Diizeltilmis Amino Asit Skoru (Protein Digestibility
Corrected Amino Acid Score - PDCAAS) 'dur. Bu yontem protein kalitesini elzem
aminoasitlerin toplam protein oranina gore degerlendirme metoduyla isler. Bir besindeki
proteinin PDCAAS degerinin 1 olmasi, protein igerisindeki elzem aminoasitlerin
organizmanin ihtiya¢ duydugu elzem aminoasitlerin tamamini karsilayacak gilice sahip

oldugunu gosterir (Koseoglu, 2019).

Hayvansal kaynakli gidalar, bitki kaynakli gidalara gore daha yiiksek miktarlarda ve daha
dengeli oranlarda AA igerir (FAO, 2013; Li ve ark. 2011).

1.2.3 Vitaminler

Viicut tarafindan sentez edilemeyen ve bu sebeple elzem besin 6gelerinden olup digsaridan
almmas1 gereken vitaminler yasamsal faaliyetler i¢cin gerekli olan organik bilesiklerdir. Bir
diger besin 6gesi olan mineraller ise insan ve hayvanlar saglikli biiyiime — gelisme ayni
zamanda Uremeleri icin gereken inorganik elementlerdir. Saglikli bir viicut ve yasam
standartlarini iyiye tagimak i¢in bir kisinin glinliik beslenmesinde almas1 gereken makro ve
mikro besin 6gesi miktarlar1 belirlenmistir. Gebelik, emziklilik donemleri gibi yapim
olaylarinin ve kisinin agirhiginin arttig1 zamanlarda kisilerin mineral ihtiyaci da artmaktadir.
Bunun haricinde viicudumuzun vitaminlere iz miktarda ihtiyaci vardir ve bu ihtiyacini sebze,
meyve, tahillar ve hayvansal gidalar tiiketerek karsilayabilir (Sonmez, 2013; Yesil &
Sar16zkan, 2017; Sahin, 2008; Oz & Kiligarslan, 2012; van der Horst & Siegrist, 2011).

Vitaminler dogrudan enerji kaynagi olarak kullanilmazlar ama enerji metabolizmasini
kolaylastirirlar ¢iinkii metabolik {iretimlerin miktar1 fiziksel aktivite sirasinda artar.

Fiziksel performans icin belirli miktarlarda vitamine ihtiya¢ duyulur (Baysal, 2015).

1.2.3.1 Vitamin Be

B6 vitamini, tum 3-hidroksi-5-hidroksimetil-2-metil piridin tiirevleri i¢in yaygin olarak

kullanilan terimdir. Ug birincil form, alkol formu (piridoksin), aldehid (piridoksal) ve
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amindir (piridoksamin); bunlarin her biri 5' konumunda fosforile edilebilir. B6 vitamininin
metabolizmas1 Oncelikle karacigerde gergeklesir ve fosforile olmayan formlar, ATP- ve
cinko gerektiren bir reaksiyonda piridoksin kinaz ile fosforile formlarina donistiiriilebilir.
Piridoksamin 5-fosfat ve piridoksin 5-fosfat, flavin mononikleotide bagimli oksidaz
reaksiyonu ile piridoksal 5p-fosfata (PLP) doniistiiriilebilir. Fosforile formlar, alkalin
fosfataz tarafindan fosforilatlanir ve piridoksal (PL), aldehit oksidaz veya NAD'ye bagl
dehidrojenaz gerektiren bir FAD tarafindan geri doniisiimsiiz olarak 4 piridoksik aside (4-
PA) doniistiiriilebilir (Wolinsky ve Driskell, 2005).

Be vitamininin 6nemli bir fonksiyonu, proteinlerin ve amino asitlerin metabolizmasidir.
Biyolojik olarak aktif Be vitamini formu piridoksal 5-fosfattir (PLP). PLP, amino asitler ve
azot iceren Dbilesiklerin metabolik  doniisimlerinde kullanilan transaminazlar,

dekarboksilazlar ve diger enzimler igin bir kofaktérdir (van der Beek ve ark., 1994).

Vitamin Be gereksinimi bazi durumlarda artmaktadir. Vitamin Be ¢ogunlukla protein
metabolizmasi ile ilgili oldugundan, diyette protein miktarinin artisina paralel olarak vitamin
Bs ihtiyac1 da artmaktadir.(Baysal, 2015) Alman Beslenme Dernegi (GNS), artan protein
alimi ile Be vitamini alimmin artirilmasini 6nermektedir (Rokitzki ve ark. 1994). Diyetteki
vitamin Bs'nin proteine oranmin yaklasik 0.015-0.020 mg / g oldugu diisiiniilmektedir
(Wolinsky ve Driskell, 2005).

Yine bagka bir caligmada gereksinim icin ‘’Geg¢miste, iyi bir Be vitamini durumu saglamak
icin 0.016 mg vitamin Be / g proteininin diyet alimimin yeterli oldugu diistiniilmiistiir, ancak
son arastirmalar, iyi durumu korumak i¢in 0.019 mg Be / g proteinin gerekli olabilecegini
diistindiirmektedir.”” (van der Beek ve ark, 1994) denmektedir. Baysal kitabinda *’Vitamin
Bs protein metabolizmasiyla ilgili oldugundan 0.016 mg/g protein Onerilmistir’’(Baysal,
2015) demektedir.

1.2.4 Mineraller

Inorganik mineraller hem sert hem de yumusak viicut dokularinin yapisal bilesenlerinin
gelisimi i¢in ihtiya¢ duyulan besinlerdir. Ayrica enzim sistemlerinin normal ¢aligmasi, kas
kasilmasi, sinir iletimi ve kan pihtilagmasi i¢in de gereklidirler. VVicut mineral besinleri

iiretemediginden, diyet hepsini saglamalidir. iki ana smif vardir:
1) Ana elementler- baglica kalsiyum, demir, magnezyum, fosfor ve potasyum
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2) Eser elementler- baslica krom, bakir, iyot, manganez, selenyum ve ¢inko (Candlish,
2000).

Mineraller, saglikli ve uzun bir yagam igin giiglii kemikler olusturmaktan sinir uyarilarini
iletmeye kadar gerekli islevleri yerine getirmek icin viicudumuzda kilit rollere sahiptir. Bir
dizi mineralin varhigi sadece farkli hormonlar liretemez, ayn1 zamanda standart bir kalp
atigin1 da diizenleyebilir. Bazi makro ve mikro elementler dislerin (Ca, P ve F) ve kemiklerin
(Ca, Mg, Mn, P, B ve F) yapisinda bulunurken, ¢cogu mikro elementler (Cu, Fe, Mn, Mg, Se
ve Zn) birgok enzimde yapisal bir parca olarak hayati bir rol oynar. Makro elementler (Ca,
Mg, P, Na ve K) mikro elementlere gére sinir hiicrelerinde ¢ok daha 6nemli fonksiyonlara
sahiptir. (iletim ve sinyalizasyon). Mikro elementlerin eritrosit hiicrelerinin olusumunda
(Co, I ve Fe), glikoz seviyelerinin (Cr) dizenlenmesinde ve antioksidan enzimlerin
aktivasyonu yoluyla korunmasinda kilit rolleri olmasina ragmen, Ca ve K gibi makro
minerallerin kan basincini kontrol etme potansiyeli yiiksektir. Mineraller ayrica bagisiklik
(Ca, Mg, Cu, Se ve Zn) ve beyin (Cr ve Mn) sistemlerinde yer alir (Gharibzahedi ve Jafari,
2017).

1.3. Pisirme Yontemleri ve Besin Kayiplar

Besinlere uygulanan hatali hazirlama ve pisirme yontemlerinin sonucunda olusan
kayiplardan en ¢ok etkilenen besin 6gesi vitaminlerdir. Ornegin sebzelerde besin Ggesi
korunumunun degerlendirilmesinde suda ¢dzlinmesi, 1s1 ve 151ga kars1 daha hassas olmasi

sebebiyle C vitamini referans olarak kabul edilir (Koksal, 1977).

Tapaida ve ark. yesil yaprakli sebzeler ve diger sebzeleri dograma, yikama, dogranmadan
once yikama, kapakli ve kapaksiz tencerelerde pisirme vb. ¢esitli islemlere tabi tutarak C
vitamini igerigini incelemislerdir. Kapaksiz pisirme ve sebzelerin dograndiktan sonra
yikama islemlerinin C vitamini miktarlarinda ciddi kayiplarin olugsmasima neden oldugunu

belirtmislerdir (Tapadia ve ark. , 1995).

Et ve et {riinlerinin pisirilmeleri sirasinda besinde rengin, biiyiikliigiin, yag miktarmimn ve
protein franksiyonlarmin degismesi, pH artis1 gibi bazi fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik

degisimler etin kalitesini ve besin degerini etkilemektedir (Haskaraca ve Kolsarici1 2013).



Etin yiizeyine uygulanan 110 derecenin iistiindeki 1s1, etin tat ve kokusu adina 6nemli olan

maillard reaksiyonu ile sonu¢lanmaktadir (Bejerholm ve Aaslyng 2003).

Et drlinleri normal 1sida, sulu bir ortamda belli bir zaman diliminde pisirildiginde
icerigindeki proteinlerde olumsuz bir degisim olmazken bazi pisirme sekilleri ve siireleri

olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Serdaroglu ve Degirmencioglu 2002).

Pisirme yontemleri kullanilan araca ve yiyecek iiretimine gore farklilik gostermektedir. Ete
bir anda yiiksek 1s1 uygulanmasi etin yiizey kismindaki protenlerin yapisinin bozulmasina
neden olur. Yapilan bir calismada bir etin 23 derecede pisirilmesinde hicbir kayip
olusmazken, 1sinin 40, 60, 80 dereceye ¢ikarilmasiyla etteki pisirme kayiplarinin sirasiyla

%2,9, %38,8 ve %10,3 olarak artig gosterdigi bulunmustur (Murphy & Marks, 2000).

1.4. Geleneksel Yemekler ve Mutfak Kiltlri

Mutfak kiiltiirii bir toprak parcasi iizerinde yasayan kisilerin beslenebilmek adma se¢mis
olduklar1 yiyecek ve icecekleri, bu besinlerin hazirlama, pisirme gibi islemlerini ve bu
islemler icin lazim olan alet edevat1 ayn1 zamanda inanclar1 i¢ine alir. Tiirk Mutfag: tarihe
eslik eden Tiirk medeniyetlerinin kiiltiirlerinden etkilenmis ve gelismistir (Baysal, Merdol,
Sacir, Tasc1 & Basoglu, 1996).

Milletlerin en onemli ortak noktalarindan biri, igerik bakimindan zengin olup olmadigma
bakilmaksizin kendilerine ait yemek kiiltliriine sahip olmalaridir. Diinyada insanin var
olmasi ile birlikte baslamis olan yemek yeme eylemi, ilk zamanlarda sadece hayatta
kalabilmek i¢in bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmis olsa da zaman igerisinde insanoglunun
beslenmeye yiiklemis oldugu farkli anlamlar ile kiiltiirel bir durum haline gelmistir.
Cografya, ekonomi ve din gibi farkli dis faktorlerin etkisi ile gelisen mutfak ve yemek
kiiltiirli, glinliik beslenmenin disinda dogumdan 6liime kadar olan bircok farkl faaliyette
toplumlarca islenerek milli unsurlara g¢evrilmislerdir. Bu baglamda gilinlimiizde kokli
gegmise sahip olan milletlerin hepsinin kendilerine ait bir yemek kiiltiirii vardir (Baldane,

2017).

Tiirk Mutfag1 diinya medeniyeti icinde 6zel bir yere sahiptir. Tiirkler ¢esitli cografyalarda
farkli devletler ve medeniyetler kurmuslardir. Yeni geldikleri ve yurt tuttuklar1 cografyanin
florasindan yararlanarak yeni ve cesitli yemekler yapmay1 6grenmislerdir. Tiirk mutfaginin

meshur olmasmin nedeni bir¢ok c¢esitte malzemenin ve tat vericilerin farkli sekillerde
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kullanilmasiyla ¢ok degisik cesit ve lezzette yemeklerin yapilmasindan kaynaklanmaktadir.

(Nezir ve Tayfur, 2002: 209-210).

Bunun neticesinde yemek sanatinin her alanda birbirinden zengin 6rnekler veren Tiirk
mutfagi 2500 ¢esitten fazla yemek tiirii ile diinyanin en zengin ii¢ mutfagindan biri olarak

gorulmektedir (Akan, 2007: 157).

Tiirk mutfagi genel olarak hayvansal ve tarimsal {iriinlere dayalidir. Geleneklerimiz,
goreneklerimiz ve dini degerlerimiz Tiirk mutfagini etkilemistir. Bat1 ile etkilesim, Tiirk
mutfagini hizli bir sekilde degisime sokmustur. Orta Asya kiiltiirii temeline dayali Tiirk
mutfagi, Anadolu ve Islam medeniyetiyle beslenmistir. Bati kiiltiiriine acilma, hizli
sanayilesme ve kentlesme, kadmin ¢aligma hayatina atilmasi, egitim diizeyinin yiikselmesi,
yemek aligkanliklarmin ve ona baglh olarak lezzet aliskanliklarinin degismesine neden
olmustur. Ayrica ekonomik etkiler Tiirk mutfagmnin degisimini hizlandirmistir (Artun, 1998:

19-21).

Diinyanin en giiclii mutfaklarindan biri de ayni1 Cin ve Fransiz Mutfagi gibi Tiirk Mutfagidir
(Aykut, 1987). Ulkemiz topraklarinda hemen hemen her sehir bir kitap olusturabilecek kadar
yemek cesitliligine sahiptir. Yemeklerin cesitliligi ve lezzetinin yani swra besin degeri
zenginligi de ¢ok dnemli bir noktadir. Beslenme sadece karni doyurmak adina yapilan bir is
degildir. Tiiketilen besinlerin viicudun ihtiyaci olan giinliik enerji ve diger besin dgelerini

de karsilamasi beklenir (Baysal, 1990).



IKiNCi BOLUM
MATERYAL VE METOT
2.1. Materyal

Calisma kapsamima Tiirk Mutfagi’nin geleneksel yemekleri alinmistir. Kaynak kitap
olarak Turk Mutfagidan Ornekler (Baysal ve ark., 2014) kullanilmistir. Calisma

kapsaminda yer alan yemeklerin listesi sunlardir:

Corbalar

e Tarhana ¢orbasi

e Yayla gorbasi
Et Yemekleri

e Simit kebab1 (Oruk)
e Koyun kol sarma

e Yuvarlama
Kurubaklagil Yemekleri

e Yesil Mercimek Pilaki

e Mercimek koftesi
Dolma ve Sarmalar

e Etli patlican dolmasi

e Mercimekli lahana sarmasi
Sebze Yemekleri

e Fasulye Dible

e Miucver
Pilavlar

e Mevlevi pilavi

e Miiceddere



Tathlar

e Nuriye tatlist

e Peynir helvasi

2.2. Yemek Tarifleri

Calismada belirlenen yemeklerin tarif igerikleri asagida verilmistir. Tariflerin alindig1
kaynakta gecen Margarin yerine Tereyagi hesaba alinmistir. Ayrica Koftelik Bulgur
yerine TURKOMP’ta analizi yapilan Pilavlik Gaziantep Bulguru hesaba alinmistir.
Peynir Helvas1 i¢in tuzsuz peynir verileri olmadigi i¢in Sodyum hesabi ihmal
edilmistir. Yemeklere koyulan tuz, baharatlar ve 10 gramin altindaki {iriinler hesaba

dahil edilmemistir.

Corbalar

Tarhana Corbasi

Porsiyon Miktari: 6

Tablo 2.1: Tarhana Corbasi I¢cindekiler ve Miktarlar

I¢indekiler Miktar (gram)
Tarhana (kuru) 75
Su 1200
Tuz 9
Tereyagi 40
Nane 2
Kirmizi Biber 1
Yayla Corbasi

Porsiyon Miktari: 6

Tablo 2.2: Yayla Corbasi I¢indekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar (gram)
Piring 60

Su 800

Tuz 12

Un 360

Yogurt 50

Yumurta 50

Tereyagi 40

Nane 2
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Et Yemekleri

Simit Kebab1 (Oruk)
Porsiyon Miktart: 6

Tablo 2.3: Simit Kebabi (Oruk) icindekiler ve Miktarlan

Igindekiler Miktar (gram)
Bulgur 150
Su (sicak) 100
Sogan 180
Sarmmsak 15
Koyun Kiyma (az yagli) 500
Biber Salgasi 5)
Nane 2.5
Tuz 12
Karabiber 2
Kirmiz1 Biber 2
Kimyon 2
Yenibahar 1

Koyun Kol Sarma

Porsiyon Miktart: 10

Tablo 2.4: Koyun Kol Sarma I¢indekiler ve Miktarlan

Icindekiler Miktar (gram)

Koyun Kol Eti (kemiksiz) 1500

Tuz 18

Karabiber 6

Havuc 200

Su (sicak) 200

Salca 15

Yogurt 15
Yuvarlama

Porsiyon Miktar1: 6



Tablo 2.5: Yuvarlama icindekiler ve Miktarlar

Igindekiler Miktar (gram)
Nohut 90
Su 2800
Koyun Eti (kemiksiz) 350
Tuz 30
Sogan 120
Piring 500
Kiyma (az yagl) 250
Karabiber 2
Yogurt 770
Yumurta 50
Tereyagi 30
Nane 3

Kuru Baklagil Yemekleri

Mercimek Koftesi

Porsiyon Miktar1: 6

Tablo 2.6: Mercimek Kéftesi Icindekiler ve Miktarlan

I¢indekiler Miktar (gram)
Kirmizi Mercimek 180
Su 500
Bulgur 150
Sogan 200
Zeytinyagi 130
Maydanoz 60
Taze Nane 20
Yesil Sogan 70
Salca 30
Kirmizi Biber 2
Karabiber 0.5
Tuz 6
Yesil Mercimek Pilaki

Porsiyon Miktari: 6
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Tablo 2.7: Yesil Mercimek Pilaki Icindekiler ve Miktarlar

Igindekiler Miktar (gram)
Yesil Mercimek 340
Su 1000
Sogan 120
Sarimsak 6
Havug 120
Patates 140
Salca 10
Tuz 12
Zeytinyag1 80
Nane 1.3
Limon 50

Sarmalar ve Dolmalar

Etli Pathcan Dolmasi

Porsiyon Miktari: 6

Tablo 2.8: Etli Pathcan Dolmasi icindekiler ve Miktarlan

Icindekiler Miktar (gram)
Patlican 1000
Sogan 120
Piring 75
Maydanoz 60
Salca 10
Kiyma (orta yagli) 300
Tuz 12
Nane 1.3
Karabiber 1

Su 265
Sivi yag 10
Domates 100

Mercimekli Lahana Sarmasi

Porsiyon Miktari: 6



Tablo 2.9: Mercimekli Lahana Sarma icindekiler ve Miktarlan

Igindekiler Miktar (gram)
Yesil mercimek 85
Su 700
Lahana 1000
Maydanoz 60
Sogan 110
Bulgur 80
Salca 20
Tuz 12
Nane 1.3
Karabiber 1
Svi Yag 60
Fasulye Dible

Porsiyon Miktar1: 6

Tablo 2.10: Fasulye Dible icindekiler ve Miktarlari

Icindekiler Miktar (gram)
Taze Fasulye 1000
Sogan 180
Piring 90
Tuz 15
Seker 4
Zeytinyagi 80
Su (sicak) 300
Mdcver

Porsiyon Miktar1: 6

Tablo 2.11: Miicver I¢indekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar (gram)
Yesil Kabak 500
Sogan 120
Dereotu 40
Un 75
Yumurta 100
Peynir 80
Tuz 6
Karabiber 1
Karbonat 0.6
Zeytinyag1 40
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Mevlevi Pilavi

Porsiyon Miktart: 6

Tablo 2.12: Mevlevi Pilavi icindekiler ve Miktarlar

Igindekiler Miktar (gram)
Nohut 100
Su 800
Koyun Eti (kemiksiz) 500
Kestane 250
Havug 250
Sogan 60
Tereyagi 40
Cam Fistig1 20
Piring 360
Tuz 18
Kus Uziimii 20
Karabiber 1
Yenibahar 1
Muceddere

Porsiyon Miktar1: 6

Tablo 2.13: Miiceddere Icindekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar (gram)
Yesil Mercimek 170

Su 1300

Sogan 90

Zeytinyagi 100

Salca 20

Tuz 12

Bulgur 300

Kirmizi Biber 1

Karabiber 0.7

Nuriye Taths1

Porsiyon miktar1: 12
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Tablo 2.14: Nuriye Tathsi I¢indekiler ve Miktarlar

Igindekiler Miktar (gram)
Seker 270
Su 300
Limon Suyu 10
Yumurta 50
Yumurta Aki1 100
Tuz 3
Un 425
Ceviz 250
Tereyagi 130
Nisasta 110
Sut 200
Kaymak 65

Peynir Helvasi

Porsiyon Miktar1: 6

Tablo 2.15: Peynir Helvas1 Icindekiler ve Miktarlan

Icindekiler Miktar (gram)
Beyaz Peynir (tuzsuz, yagli) 375
Yumurta 150
Un 75
Tereyagi 40
Seker 360
2.3. Metot

Calismaya dahil edilen yemeklerin igeriginde bulunan mikro besin dgeleri, aminoasit
ve protein degerlerinin alinmasinda Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani

(TURKOMP) kullanilmaistir.

Tariflerde bulunan hayvansal gidalarin, tahillarin, meyvelerin ve yagh tohumlarin
sindirilebilirlikleri degiskenlik gostermektedir. Tahil ve kuru baklagillerin ortalama
sindirilebilirligi Abdel Aal ve ark. (2002) tarafindan %86.7 alimmistir. Schaafsma
(2000) ise yaptig1 ¢alismada sindirilebilirligi sigir eti ve yumurta igin %98, inek suti
icin %95 olarak bildirmistir. Hesap kolaylig1 olmasi i¢in sindirilebilirlik degerleri en
yakin tam say1 olarak kabul edilmistir. Ayrica yemeklerdeki protein igerikleri farkl

kaynaklardan oldugundan dolayi, protein yoniinden baskin olan kaynak
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sindirilebilirlik i¢in faktdr olarak belirlenmistir. Et c¢esitleri ayni sindirilebilirlik

oraninda kabul edilmigtir.

Mikro besin dgelerindeki pisirme kayiplar1 hesaplanirken USDA Table of Nutrient
Retention Factors (2007) degerleri kullanilmigtir. Tariflerdeki pisirme yontemlerine
gore bir veya birka¢ faktor alinarak kalan besin 0gesi miktarlar1 hesaplanmistir.

Pigirme sonrasi kalan miktarin % olarak kayb1 belirlenmistir.

Az yagh et ve kiymalar but eti olarak alinmistir. Tariflerde yer alan margarin yerine

tereyagi hesaba dahil edilmistir.

Aminoasit skoru (AA skoru) hesaplanmasi: Aminoasit skoru belirlenecek yemegin 1
gram proteini i¢inde bulunan aminoasit (mg) hesaplanir. Daha sonra referans degerlere
boliiniir. Elde edilen degerler aminoasit skorunu belirtmektedir. PDCAAS degeri
bulunurken ise bulunan en kii¢iik aminoasit skoru almarak sindirilebilirlik degeri ile
carpilir. PDCAAS hesaplamada, 20 aminoasit icerisinden 11 aminoasidin 1 gram
protein basgina diisen mg cinsinden aminoasit miktar1 iliskilendirilmistir. Referans
degeri olarak FAO/WHO 18 yas {stii alinmasi gereken aminoasit degerleri

kullanilmistir. Referans degerler Tablo-2.16°da gosterilmistir.

Tablo 2.16: FAO/WHO 18 Yas Ustii Gram Protein Basina Mg Cinsinden Amino

Asit degerleri (Ref: Dietary protein quality evaluation in human nutrition [FAO/WHO, 1991]
>18 age)

Aminoasit 1 Gram Protein Basimma Mg Cinsinden Referans Deger
Histidin 15
[zo-L6sin 30
L6sin 59
Lizin 45
Metiyonin+Sistein 22
Fenialenin+Tirozin 38
Treonin 23
Triptofan 6
Valin 39
Corbalar

Tarhana Corbasi

Pisirme Yontemi/Hazirlama
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Tarhanay1 su ile ez, tuzu kat 10 dakika pigir. Yagu erit, naneyi ve kirmizi biber ekle

birkag kez karistir. Corbanin tizerine gezdir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi icin Kullanilan Faktorler

0358 ve 2151

Yayla Corbasi

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Pirinci yika, su ve tuz ile tencereye koy. Iyice yumusayincaya kadar yaklasik 30 dakika
pisir. Unu ayr1 bir kapta yogurt ile ez, igine yumurtay: kir, karistir. Sicak ¢corbadan az
iizerine ekleyerek 1lit. Yogurtlu karigimi tencereye azar azar ekleyerek, corbayi siirekli
karistir. Kaynayincaya kadar karistirmaya devam et, 10 dakika pisir. Yagi tavada erit,
naneyi kat, birka¢ kez ¢evir, ocaktan al gorbanin iizerine gezdir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢cin Kullanilan Faktorler

0432, 0302, 2151 ve 0107

Et Yemekleri

Simit Kebabi (Oruk)

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Bulguru genis bir kaba koy, iizerine sicak suyu gezdir, kapat ve 30 dakika beklet.
Sogani rendele ve sarimsagi ez. Kiyma, sogan, sarimsak, sal¢a, nane, tuz ve baharatlari
bulgura ekle ve iyice yogur. Eli hafif¢e 1slatarak 6 parcaya ayir. 2,5 cm ¢apinda sis
kofteler hazirla. 30 dakika hafif komiir atesinde gevirerek pisir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin (")gesi I¢cin Kullanilan Faktorler
0358, 3451 ve 1004
Koyun Kol Sarma

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Etleri kemiklerinden zedelemeden ayr ve diizgiin sekilde yay. Uzerine tuz ve
karabiber serp. Havuglar1 yikayip 10 dakika hagla. Etin ortasina boyunca yan yana diz.
Sikistirarak rulo yap. Yan taraflarini i¢ine sok ve agik yerleri cuvaldiz ile dik. Rulonun

etrafim ip ile sikica sar. Iyi kapanan bir tencereye diz, su ekle ve kapagmi kapat.
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Kenarlardan buhar ¢ikmaya baslayinca atesi kis ve 2 saat pisir. Pistikten sonra
tencereden alip iizerine sal¢a ve yogurdu karistirip siir. Onceden 1smmus orta dereceli

firmda 5-10 dakika kizart. Dilimleyerek servis yap.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢in Kullanilan Faktorler
1001, 1004, 2151, 3456 ve 3752
Yuvarlama

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Nohutu yika, bir giin 6nceden 1slat. Basingli tencereye aktar. Parga et, 5 su bardagi su
ve tuz ekleyerek 45-50 dakika pisir. Diger yandan sogani ince ince dogra, pirince yika,
stiz ve koftelik bulgur biiytikliigiinde dov. Piring iyice kurumadan yagsiz kiyma, sogan,
tuz ve karabiberle karistir. 1-2 kagik su ekleyerek hafif bir elastik hamur olusunca dek
20-25 dakika boyunca yogur. Kurumamasi i¢in iizerine nemli bez ort. Eli 1slatarak
hamurdan nohut biiyiikliigiinde kofteler yuvarla. Kalan suyu ve tuzu tencereye koyarak
kaynat ve kaynayan suya kofteleri ekle. Piringler yumusayana kadar 25-30 dakika
pisir. Kaynama suyunu ve kofteleri nohutla birlikte karisima ekle, kaynamaya birak.
Yumurta ve yogurdu bagka bir kapta iyice ¢irp. Yemegin suyundan biraz igine
ekleyerek 1lit. Yemege yogurdu az az eklerken siirekli karigtir. Kaynayinca ocagi
kapat. Bir tavada yag1 erit naneyi ekledikten sonra birkag kez karistir ve ¢orbanin

Uzerine gezdir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢cin Kullanilan Faktorler

0522, 1055, 3456, 0432, 0704, 2151 ve 0170

Kurubaklagil Yemekleri

Mercimek Koftesi

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Mercimegi yika. 2,5 su bardag: su ile mercimekler ezilinceye kadar 20 dakika kadar
pisir. Bulguru ekleyip karistir ve kapagmi kapat. 15 dakika beklet. Sogani ince ince
dogra. Yaklasik 2 yemek kasig1 ayr ve kalanini1 yagla birlikte tencerede kisik ateste
Oliinceye kadar 10 dakika ara ara karistir. Maydanozdan bir miktar ayirdiktan sonra
kalanin1 nane ve yesil soganla birlikte ince ince kiy. Salcayi, sogan-yag karisiminin

icerisine ekle ve birka¢ kez g¢evir. Ocaktan alip ayrilan sogan, tuz, sebzeler ve
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baharatlarla birlikte mercimege ekleyip iyice yogur. Hamuru yumurta biiyiikligiinde

olacak sekilde kopar ve sikarak kofteler yap. Uzerini maydanoz ile siisle.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢in Kullanilan Faktorler
0502, 0357, 3465 ve 3752

Yesil Mercimek Pilaki

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Mercimegi yikayip 3 su bardagi su ile 6nceki giinden 1slat. Suyunu ¢ekip yumusayana
kadar 35-40 dakika pisir. Sogan ve sarimsagi ince ince kiy. Havug ve patatesi soy. 0.5-
1 santimetrekiipliik irilikte dogra, sogan, sarimsak, yag ve tuzla birlikte mercimege
ekle. Kalan suyu sicak olarak ekle ve yaklasik 20 dakika pisir. Servis tabagma koyup

nane ile sisle. Limon ile servis et.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi icin Kullanilan Faktorler
0522, 3465, 3309 ve 3751

Sarmalar ve Dolmalar

Etli Pathcan Dolmasi

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Patlicanlarin saplarini kesip enine ortadan ikiye bol. 2-3 mm kenar kalinlig1 olacak
sekilde i¢ini oy ve suya koy. Sogani1 ince ince dogra. Pirinci yikayip siiz. Maydanozu
ayiklayip ince ince kiy. Kiyma, salca, sogan, pirin¢, maydanoz, nane, karabiber, tuz,
1/3 su bardagi su ve yagi iyice karistir. Patlicanlar1 bu harg ile doldur. A¢ik kalan
yerleri domates dilimleri ile kapat. Acik taraflar1 liste gelecek sekilde yayvan bir
tencereye diz. Kalan suyu sicak olarak ekle ve kapagini kapat. Pirin¢ler yumusayana

kadar yaklasik 50 dakika pisir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢cin Kullanilan Faktorler
3776, 3456, 0432, 3006, 3751 ve 0702

Mercimekli Lahana Sarmasi

Pisirme Yontemi/Hazirlama
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Mercimegi yika ve sliz. Sicak suda biraz beklet. Lahananin yapraklarini ayirarak
kaynar suda 5 dakika hagla ve sliz. Maydanozu temizle ve kiy. Sogani soy ince ince
dogra. Mercimegi bir kaba alip kiymay1 kendi yagi ile hafifce kavur. Bulgur, sogan,
salca, maydanoz, tuz ve karabiberi ekle ve karistir. Lahana yapraklarindan biiyiiklerini
iki-li¢ pargaya kes. Genis kenarina bir kasik i¢ malzemesinden yerlestirip katla ve sar.
Diiz tabanli bir tencerenin altina lahananin dis yapraklarin1 dose. Sarmalar1 diz ve

Uzerine zeytinyagimi gezdir. Suyunu ekle. Kisik ateste yaklasik 45 dakika pisir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi icin Kullanilan Faktorler

0522, 3776, 3456, 3006, 0358, 3751

Fasulye Dible

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Soganin kabuklarini soy. Kiigiik kiipler seklinde dogra. Fasulyeleri ayikladiktan sonra
ince ince dogra. Domateslerin kabuklarini soy ve kiip kiip dogra. Derin bir tencerenin
icerisine zeytinyagi, tereyagi ve soganlari al. Karistirarak kavurmaya basla. Uzerine
fasulyeleri ilave edip 2-3 dakika kavur. Fasulyeler bir miktar soteledikten sonra
domatesleri ekle. Giizelce karistirp su ilave et. Fasulyeler hafif¢e pismeye baslayinca
piring, tuz ve baharatlar1 ekle. Malzemelerin iizerini kapatacak kadar su ilave edip
kapagimi kapatarak kisik ateste 10-15 dakika daha pisir. Piringler yumusay1ip pisince

ocaktan al.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢in Kullanilan Faktorler

3006, 0432, 3456

Miucver

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Kabaklar1 soy, irice rendele. Yesil sogan, maydanoz ve dereotunu kiigiik kiiciik dogra.
Yumurtalar1 derin bir kaba al, un ilave ederek piirlizsiiz kivam alana kadar ¢irp.
Baharatlari, suyu iyice sikilan kabaklar1 ve dogranmis yesil sogan, dereotu ve
maydanozu eklenerek karigtir. Teflon tavaya az miktarda sivi yag koy, kabak
karigimindan bir kasik dok. Miicverlerin her iki ylizii de kizardiktan sonra havlu kagit

serilmis tabaga al.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi Icin Kullanilan Faktorler
3015, 3465, 0360, 0103, 0003
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Mevlevi Pilav1

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Nohudu 1 giin 6nceden suda beklet. Pirinci bol suyla yika ve 20 dakika 1lik tuzlu suda
bekletip ve siiz. Eti kusbasi dogra ve 1 saat kadar pigir. Nohudu hasla. Kestanelerin
kabuklarmi soy ve dorde bol. 3-4 dakika hasla. Havuglar1 kiip kiip dogra. Havug ve
nohutlar1 ete ekledikten sonra 20 dakika pisir. Suyunu ayir. Nohut suyuna 4 su bardagi
kadar sicak su ekle. Sogani ince ince dogra, eritilmis tereyaginda fistiklarla birlikte
kavur. Pirinci yikayip suyunu siizdiikten sonra i¢ine ilave et. Tuz, karabiber ve kus
{iziimiinii ekle ve karistir. Once orta ateste sonra kisik ateste suyunu ¢ekinceye kadar

pisir. 20 dakika kadar demlendir.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi icin Kullanilan Faktorler
0522, 0704, 2204, 3456, 2151, 0432, 0155

Muceddere

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Mercimegi bir gece 6nceden yika ve 1slat. Taneler yumusayincaya kadar 30-35 dakika
pisir. Sogani ince ince dogra, tencereye yag ile birlikte koy ve kapagini kapatip ara sira
karistirarak 5-6 dakika oOldiir. Mercimek, tuz ve salgay1r koy. Kalan suyu ekle ve
karistir. Kaynamaya baslayinca bulguru ekle ve tekrar karistir. Once orta ateste sonra

kisik ateste 15-20 dakika pisir, baharatlar1 ekle. Dinlenmeye birak.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢cin Kullanilan Faktorler

0522, 3785, 3776, 3751, 0358

Nuriye Taths1

Pisirme Yontemi/Hazirlama

1 tam yumurta ve 5 yumurta akini bir kaba al. 1/4 bardak tuzlu su ilave edip kar halini
alincaya dek ¢irp. Unu ilave et ve yumusak bir hamur kivamina gelinceye kadar yogur.
Hamurdan ceviz biiyiikliigiinde pargalar ayir ve bezeler hazirla. Uzerlerini nemli bir
bezle 6rt, 30 dakika dinlendir. Cevizi dov, 30-35 cm gaptaki tepsiyi yagla. Bezeleri
cok ince olacak sekilde a¢. Yufkalarin yarisin1 2 katta bir yaglayacak sekilde diz.
Arasina ceviz koy ve kalan yufkalarida aymi sekilde diz. Ust yufkayi da yagla. Onceden
isitilmig 170 dereceye ayarli firinda {izeri agik pembe olacak sekilde 25-30 dakika
pisir. Siitii 1s1t, tathnin iizerine gezdirerek dok. Tepsinin iizerine bir kapak kapat ve 10-

15 dakika beklet. Serbetin 1/3 kadarini tathinin tizerine dok. Tekrar kapagini kapatip
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ve serbeti cekmesini bekle. Kalan serbeti 7-8 dakika kadar daha kaynatip koyulastirin

ve tatlinin lizerine dokiin. Tatli soguyunca dilimle. Kaymak ve cevizle siisleyip servis
yap.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢cin Kullanilan Faktorler
0270, 0101, 0301, 2201, 2152, 2151

Peynir Helvasi

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Peyniri tencerenin i¢ine rendele. Yumurtalar1 kir, peynire ekle iyice karistir. Peynir
eriyene kadar az az un ekle. Yagi koy ve karistirarak 15 dakika daha pisir. Sekeri
ekleyip tekrar karistir. Eriyince ocagi kapat. Kasikla diizgiin sekillere ayirip soguk
servis et.

Pisirme Sonucu Kalan Besin Ogesi I¢cin Kullanilan Faktérler

0003, 0105, 0301, 2151
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Calismaya ait protein kalitesi ve pisirme sonrasi kalan besin 6geleri miktarlari

asagida her yemek i¢in ayr1 ayri verilmistir.
3.1. Yemeklerin Protein Kalitesi

3.1.1. Corbalar

3.1.1.1. Tarhana Corbasi

Tarhana Corbas1 aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo 3.1: Tarhana Corbas1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas
AA Proteindeki
Miktari AA Miktan
9.16 0.87 65%
His 414 9.16 45.20 3.01 0.87 2.62
lle 323 9.16 35.26 1,18 0.87 1.03
Leu 710 9.16 77.51 1.31 0.87 1.14
Lys 1111 9.16 121.29 2.70 0.87 2.35
Met 353 9.16 38.54 1.75 0.87 1.52
+
Cys
Phe +601 9.16 65.61 1.73 0.87 1.51
Tyr
Thr 471 9.16 51.42 2.24 0.87 1.95
Try 121 9.16 13.21 2.20 0.87 1.91
Val 267 9.16 29.15 0.75 0.87 0.65

Tarhana Corbasi, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
Valin aminoasidinden dolayr 0.75 olmaktadir. Sindirilebilirlik  degeri ile

hesaplandiginda ise PDCAAS degeri 0.65(%65) tir. Kisitli aminoasit Valin’dir.

3.1.2. Yayla Corbasi
Yayla Corbas1 aminoasit skoru ve PDCAAS degeri agagidaki gibidir.
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Tablo 3.2: Yayla Corbas1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

A.A Proteindeki
Miktan A.A Miktar
28.97 0.87 90%

His 621 28.97 21.44 1.43 0.87 1.24
lle 1035 28.97 35.73 1.19 0.87 1.04
Leu 2100 28.97 72.49 1.23 0.87 1.07
Lys 2616 28.97 90.30 2.01 0.87 1.75
Met 829 28.97 28.62 1.30 0.87 1.13
+
Cys
Phe 2283 28.97 78.81 2.07 0.87 1.8
+
Tyr
Thr 1102 28.97 38.04 1.65 0.87 1.44
Try 339 28.97 11.70 1.95 0.87 1.7
Val 1177 28.97 40.63 1.04 0.87 0.9

Yayla Corbasi, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
yoniinden zayif aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 0.90(%90)’d1r. Kisitli aminoasit Valin’dir.

3.1.2. Et Yemekleri
3.1.2.1. Simit Kebab1 (Oruk)

Simit Kebab1 (Oruk) aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.
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Tablo 3.3: Simit Kebabi (Oruk) Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Proteindeki
Miktan A.A Miktan
111.19 0.98 100%

His 5265 111.19 47.35 3.16 0.98 3.1
lle 4135 111.19 37.19 1.24 0.98 1.22
Leu 8325 111.19 74.87 1.27 0.98 1.24
Lys 9814 111.19 88.26 1.96 0.98 1.92
Met 3419 111.19 30.75 1.40 0.98 1.37
+
Cys
Phe + 8443 111.19 75.93 2.00 0.98 1.96
Tyr
Thr 6975 111.19 62.73 2.73 0.98 2.68
Try 1720 111.19 15.47 2.58 0.98 2.53
Val 4574 111.19 41.14 1.05 0.98 1.03

Simit Kebab1 (Oruk), referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit
skoru yoniinden zayif aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda

ise PDCAAS degeri 1(%100)’dir.

3.1.2.2. Koyun Kol Sarma

Koyun Kol Sarma aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.
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Tablo 3.4: Koyun Kol Sarma Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktar Proteindeki AA
Miktarn
285.26 0.98 100%
His 13785 28526  48.32 3.22 098  3.16
lle 11011 28526  38.60 1.29 098 126
Leu 21160 28526  74.18 1.26 008 123
Lys 22974 28526  80.54 1.79 098 175
Met
+ 098  1.29
Cys 8296 28526  29.08 1.32
Phe +
Tyr 21396 28526  75.01 1.97 0.98 193
Thr 16153 28526  56.63 246 098 241
Try 3282 28526 1151 1.92 008 188
val 12150 28526  42.62 1.09 098 107

Koyun Kol Sarma, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
yoniinden zayif aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 1(%100)’dir.

3.1.2.3. Yuvarlama

Yuvarlama aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo3.5: Yuvarlama Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktar Proteindeki AA
Miktan
209.68 0.98 100%

His 7592 209.68 36.21 2.41 0.98 2.36
lle 7686 209.68 36.66 1.22 0.98 1.2
Leu 15082  209.68 71.93 1.22 0.98 1.2
Lys 17952  209.68 85.62 1.90 0.98 1.86
Met

+Cys 6069.5 209.68 28.95 1.32 0.98 1.29
Phe +

Tyr 16198  209.68 77.25 2.03 0.98 1.99
Thr 10729  209.68 51.17 2.22 0.98 2.18
Try 3212 209.68 15.32 2.55 0.98 2.5
Val 8664 209.68 41.32 1.06 0.98 1.04
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Yuvarlama, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru

yoniinden zay1f aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 1(%100)’dir.

3.1.3. Kurubaklagil Yemekleri
3.1.3.1 Mercimek Koftesi

Mercimek Koftesi aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo 3.6: Mercimek Koftesi Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktan Proteindeki AA
Miktanr
71.9 0.87 93%

His 2620 71.9 36.44 2.43 0.87 2.11
lle 2931 71.9 40.76 1.36 0.87 1.18
Leu 5125 71.9 71.28 1.21 0.87 1.05
Lys 8841 71.9 122.96 2.73 0.87 2.38
Met

+Cys 1693 71.9 23.55 1.07 0.87 0.93
Phe +

Tyr 5813 71.9 80.85 2.13 0.87 1.85
Thr 2488 71.9 34.60 1.50 0.87 1.31
Try 578 71.9 8.04 1.34 0.87 1.17
Val 3077 71.9 42.80 1.10 0.87 0.96

Mercimek Koftesi, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
yoniinden zay1f aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 0.93(%93)diir. Kisitli aminoasit Metiyonin ve Sistein’dir. Ayrica

sindirilebilirlik sonucunda Valin yoniinden de referans degerin altinda kalmaktadir.

3.1.3.2. Yesil Mercimek Pilaki

Yesil Mercimek Pilaki aminoasit skoru ve PDCAAS degeri agagidaki gibidir.
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Tablo 3.7: Yesil Mercimek Pilaki Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas
AA Miktan Proteindeki AA
Miktan
84.06 0.87 84%

His 2194 84.06 26.10 1.74 0.87 151
Ile 3984 84.06 47.39 1.58 0.87 1.37
Leu 6014 84.06 71.54 1.21 0.87 1.05
Lys 9877 84.06 117.50 2.61 0.87 2.27
Met +

Cys 1770 8406  21.06 0.96 0.87 084
Phe +

Tyr 7543 8406  89.73 236 087 205
Thr 2857 84.06 33.99 1.48 0.87 1.29
Try 648 84.06 7.71 1.28 0.87 1.11
Val 4367 84.06 51.95 1.33 0.87 1.16

Yesil Mercimek Pilaki, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit

skoru yoniinden Metsyonin ve Sisten aminoasitlerinden zayiftir. Sindirilebilirlik

degeri ile hesaplandiginda ise PDCAAS degeri 0.84(%84)’tiir. Kisitl aminoasit

Metiyonin ve Sistein’dir.

3.1.4. Dolmalar ve Sarmalar

3.1.4.1 Etli Pathcan Dolmasi

Etli Patlican Dolmas1 aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.
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Tablo 3.8: Etli Pathcan Dolmasi Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktar Proteindeki AA
Miktan
123.54 0.98 86%

His 5044 12354  40.83 272 008 267
lle 4057 12354 3284 1.09 098 107
Leu 8332 12354  67.44 1.14 098 112
Lys 7010 12354  56.74 1.26 098 123
Met +

Cys 35785 12354  28.97 1.32 0.98 129
Phe +

Tyr 8234 12354  66.65 1.75 0.98 172
Thr 6808 12354  55.11 2.40 098 235
Try 1509 12354  12.21 2.04 0.98 2
val 4239 12354 3431 0.88 098 086

Etli Patlican Dolmasi, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit
skoru yoniinden Valin aminoasidi yoniinden zayiftir. Sindirilebilirlik degeri ile

hesaplandiginda ise PDCAAS degeri 0.86(%86) dir. Kisitli aminoasit Valin’dir.

3.1.4.2 Mercimekli Lahana Sarma

Mercimekli Lahana Sarma aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo 3.9: Mercimekli Lahana Sarma Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktan Proteindeki AA
Miktan
42.03 0.87 73%

His 1144 4203 27.22 181 0.87 157
lle 1338 4203  31.83 1.06 0.87  0.92
Leu 2316 4203 5510 0.93 087 081
Lys 3718 4203  88.46 1.97 087 171
Met +

Cys 7755 4203 1845 0.84 087 073
Phe +

Tyr 2656 4203  63.19 1.66 0.87 144
Thr 1131 4203 26.91 1.17 087  1.02
Try 279 42.03 6.64 111 0.87  0.97
val 1480 4203 3521 0.90 087  0.78
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Mercimekli Lahana Sarma, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda
aminoasit skoru olarak Losin, Metiyonin, Sistein ve Valin aminoasidi yontinden
zayiftir. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise PDCAAS degeri
0.73(%73)’tiir. Kisitl aminoasit Metiyonin ve Sistein’dir. Ayrica sindirilebilirlik

sonucunda yine Losin ve Valin yoniinden de referans degerin altinda kalmaktadir.

3.1.5. Sebze Yemekleri
3.1.5.1. Fasulye Dible

Fasulye Dible aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo 3.10: Fasulye Dible Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktari Proteindeki AA
Miktan
30.29 0.87 14%

His 116  30.29 3.83 0.26 087  0.23
lle 167 3029 5.51 0.18 0.87  0.16
Lei 379 3029 1251 0.21 087  0.18
Lys 217 30.29 7.16 0.16 087 014
Met +

Cys 1715  30.29 5.66 0.26 087 023
Phe +

Tyr 505 3029  16.67 0.44 087 038
Thr 118 30.29 3.90 0.17 087 0.5
Try 144 3029 4.75 0.79 0.87  0.69
val 231 30.29 7.63 0.20 087 0.7

Fasulye Dible, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
olarak tiim aminoasitler yoniinden zayif kalmistir. Sindirilebilirlik degeri ile
hesaplandiginda ise PDCAAS degeri 0.14(%14)’tiir. Kisitlayicit aminoasit Lizin’dir.
Ayrica sindirilebilirlik sonucunda yine diger tiim aminoasitler yoniinden referans

degerin altinda kalmistir.

3.1.5.2. Micver

Mucver aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.
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Tablo 3.11: Miicver Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas
AA Miktan Proteindeki AA
Miktan
39.01 0.98 100%

His 691 39.01 17.71 1.18 0.98 1.16
Ile 1462 39.01 37.48 1.25 0.98 1.23
Leu 2769 39.01 70.98 1.20 0.98 1.18
Lys 2821 39.01 72.31 1.61 0.98 1.58
Met +

Cys 957 3901 2453 112 0.98 110
Phe +

Tyr 3300 3901 8459 223 0.98 219
Thr 1545 39.01 39.61 1.72 0.98 1.69
Try 443 39.01 11.36 1.89 0.98 1.85
Val 1772 39.01 45.42 1.16 0.98 1.14

Miicver, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru yoniinden

zayif aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise PDCAAS

degeri 1(%100)’dir.

3.1.6. Pilavlar

3.1.6.1. Mevlevi Pilav1

Mevlevi Pilavi aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.
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Tablo 3.12: Mevlevi Pilavi Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktari Proteindeki
AA Miktan
141.56 0.98 100%
His 5323 141.56 37.60 2.51 0.98 2.46
lle 5207 141.56 36.78 1.23 0.98 1.21
Leu 10033 141.56 70.87 1.20 0.98 1.18
Lys 10901 141.56 77.01 1.71 0.98 1.68
Met +
Cys 40235 14156  28.42 1.29 0.98 126
Phe +
Tyr 11061 141.56 78.14 2.06 0.98 2.02
Thr 7486 141.56 52.88 2.30 0.98 2.25
Try 2312 141.56 16.33 2.72 0.98 2.67
Val 5933 141.56 41.91 1.07 0.98 1.05

Mevlevi Pilavi, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
yoniinden zayif aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 1(%100)’dir.

3.1.6.2. Miceddere

Muiceddere aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo 3.13: Miceddere Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktan Proteindeki
AA Miktan
7731 0.87 100%
His 3330 7731  43.07 287 0.87 25
lle 272 7731 42.32 1.41 0.87  1.23
Lei 6053 7731  78.30 1.33 087 116
Lys 9622 7731  124.46 277 0.87 241
Met +
Cys 2131 7731 2756 1.25 087 109
Phe +
Tyr 6659  77.31  86.13 227 087 197
Thr 2989 7731  38.66 1.68 0.87  1.46
Try 761 7731 9.84 1.64 0.87 143
val 3639 7731 4707 121 087  1.05
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Miiceddere, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru

yoniinden zay1f aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 1(%100)’dir.

3.1.7. Tathlar
3.1.7.1. Nuriye Taths1

Nuriye Tatlis1 aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir.

Tablo 3.14: Nuriye Taths1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktar Proteindeki
AA Miktan
106.16 0.87 73%
His 2488 106.16 23.44 1.56 0.87 1.36
lle 4700 106.16 44,27 1.48 0.87 1.29
Leu 8234 106.16 77.56 1.31 0.87 1.14
Lys 4007 106.16 37.74 0.84 0.87 0.73
Met +
Cys 27205 106.16 25.63 1.16 0.87 1.01
Phe +
Tyr 9974 106.16 93.95 2.47 0.87 2.15
Thr 4827 106.16 45.47 1.98 0.87 1.72
Try 1726 106.16 16.26 2.71 0.87 2.36
Val 5465 106.16 51.48 1.32 0.87 1.15

Fasulye Dible, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
olarak Lizin aminoasidi yoniinden zayif kalmistir. Sindirilebilirlik degeri ile

hesaplandiginda ise PDCAAS degeri 0.73(%73)’tiir. Kisitlayicit aminoasit Lizin’dir.

3.1.7.2. Peynir Helvasi

Peynir Helvasi aminoasit skoru ve PDCAAS degeri asagidaki gibidir
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Tablo 3.15: Peynir Helvas1 Aminoasit Skoru ve PDCAAS Degeri

Toplam Protein 1 Gram AA Skor Sindirilebilirlik Pdcaas

AA Miktar Proteindeki
AA Miktan
87.82 0.95 100%
His 1871  87.82  21.30 1.42 095 135
lle 3017  87.82  44.60 1.49 095 142
Lew 7872 87.82  89.64 152 095 144
Lys 9634 8782  109.70 244 095 232
Met +
Cys 2230 8782 2539 115 0.95 109
Phe +
Tyr 9325  87.82  106.18 279 0.95 265
Thr 3909  87.82 4451 1.94 095 184
Try 1253  87.82 1427 238 095 226
val 4907 8782 5588 1.43 095 136

Peynir Helvasi, referans aminoasit degerleri ile kiyaslandiginda aminoasit skoru
yoniinden zayif aminoasit yoktur. Sindirilebilirlik degeri ile hesaplandiginda ise

PDCAAS degeri 1(%100)’dir.

3.2. Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktarlan

Arastirmada incelenen yemeklerin pigsirme sonrasi kalan besin dgeleri miktarlari

asagidaki tablolarda her yemek i¢in ayr1 ayr1 verilmistir.
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3.2.1 Corbalar

Tablo 3.16: Tarhana Corbasi Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pisirme Sonras1  Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar
Miktar
Kalsiyum (mg) 52.00 52.00 100 8.67
Demir (mg) 1.56 1.48 95 0.25
Magnezyum
(mg) 54.00 54.00 100 9.00
Fosfor (mg) 128.00 122.00 95 20.33
Potasyum (mg) 328.00 312.00 95 52.00
Sodyum (mg) 1050.00 1050.00 100 175.00
Cinko (mg) 0.40 0.40 100 0.07
Vitamin C (mg) 0 0 4 0
Tiamin (mg) 0.19 0.15 80 0.03
Riboflamin
(mg) 0.14 0.13 91 0.02
Niasin (mg) 1.19 1.07 90 0.18
Vitamin Bs
(mg) 0.06 0.05 83 0.01
Folat (Gida)
(mg) 0 0 - 0
Vitamin B12
(ng) 0.09 0.07 80 0.01
Vitamin A (Re) 224.00 224.00 100 37.33
Beta Karoten 52 100 52
(Mg) 52.00

Tarhana Corbasi’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk tigii
sirastyla %80 ile Vitamin B2 ve Tiamin, %83 ile Vitamin Be’dir. Herhangi bir kayba
ugramayan ogeler ise Kalsiyum, Magnezyum, Sodyum, Cinko, Vitamin A ve Beta

Karoten’dir.
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Tablo 3.17: Yayla Corbas1 Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 523.00 523.00 100 87.17

Demir (mg) 1.60 1.59 99 0.26

Magnezyum

(mg) 80.00 80.00 100 13.33

Fosfor (mg) 585.00 581.60 99 96.93

Potasyum (mg) 847.00 844.05 100 140.68

Sodyum (mg) 274.00 274.00 100 45.67

Cinko (mg) 3.48 3.48 100 0.58

Vitamin C (mg) 0 0 - 0.00

Tiamin (mg) 0.37 0.32 86 0.05

Riboflamin

(mg) 0.99 0.96 96 0.16

Niasin (mg) 2.00 1.97 98 0.33

Vitamin Bs

(mg) 0.18 0.16 90 0.03

Folat (Gida)

(mg) 93.00 75.90 82 12.65

Vitamin B12

(ng) 1.95 1.56 80 0.26

Vitamin A (Re) 429.00 429.00 100 71.50

Beta Karoten

(ng) 64.00 64.00 100 10.67

Yayla Corbasi’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan Ogelerden ilk {i¢ii
strastyla %80 ile Vitamin Bi2, %82 ile Folat ve %86 ile Tiamin’dir. Herhangi bir kayba
ugramayan ogeler ise Kalsiyum, Magnezyum, Potasyum, Sodyum, Cinko, Vitamin A

ve Beta Karoten’dir. Yemek icerisinde Vitamin C bulunmamaktadir.
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3.2.2. Etli Yemekleri

Tablo 3.18: Simit Kebabi (Oruk) Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 118.00 118.00 100 19.67

Demir (mg) 13.21 13.14 99 2.19

Magnezyum

(mg) 240.00 215.60 90 35.93

Fosfor (mg) 1210.00 1069.15 88 178.19

Potasyum (mg) 2716.00 2216.70 82 369.45

Sodyum (mg) 395.00 300.75 76 50.13

Cinko (mg) 17.75 16.17 91 2.70

Vitamin C (mg) 13.30 9.98 75 1.66

Tiamin (mg) 0.98 0.68 70 0.11

Riboflamin

(mg) 1.19 1.08 90 0.18

Niasin (mg) 37.88 31.36 83 5.23

Vitamin Be

(mg) 1.94 1.58 81 0.26

Folat (Gida)

(mg) 2.00 1.60 80 0.27

Vitamin B12

(ng) 13.94 10.46 75 1.74

Vitamin A (Re) 82.00 63.10 77 10.52

Beta Karoten

(ng) 86.00 81.70 95 13.62

Simit Kebab1’nin (Oruk) pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan dgelerden ilk {igii
sirasiyla %70 ile Tiamin, %75 ile Vitamin C ve Vitamin Bi2’dir. Herhangi bir kayba

ugramayan tek dge ise Kalsiyum’dur.
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Tablo 3.19: Koyun Kol Sarma Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktan

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 257.00 257.00 100 25.70

Demir (mg) 21.90 20.83 95 2.08

Magnezyum

(mg) 336.00 242.88 72 24.29

Fosfor (mg) 2387.00 1743.76 73 174.38

Potasyum (mg) 5375.00 3654.21 68 365.42

Sodyum (mg) 1187.00 794.41 67 79.44

Cinko (mg) 53.13 53.13 100 531

Vitamin C (mg) 12.80 6.72 53 0.67

Tiamin (mg) 1.38 0.53 38 0.05

Riboflamin

(mg) 3.20 2.60 81 0.26

Niasin (mg) 81.71 52.73 65 5.27

Vitamin Bs

(mg) 3.76 1.90 51 0.19

Folat (Gida)

(mg) 3.00 2.55 85 0.26

Vitamin B12

(ng) 39.39 23.65 60 2.36

Vitamin A (Re) 1496.00 1058.40 71 105.84

Beta Karoten

(ng) 15223.00 11137.92 73 1113.79

Koyun Kol Sarma’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk tigii

sirasiyla %38 ile Tiamin, %51 ile Vitamin Bs ve %53 ile Vitamin C’dir. Herhangi bir

kayba ugramayan dgeler ise Kalsiyum ve Cinko’dur.
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Tablo 3.20: Yuvarlama Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktari

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 1233.00 1224.00 99 204.00

Demir (mg) 21.15 2024 96 3.37

Magnezyum

(mg) 545.00 520.00 95 86.67

Fosfor (mg) 2967.00 2902.90 98 483.82

Potasyum (mg) 5614.00 5325.95 95 887.66

Sodyum (mg) 984.00 983.10 100 163.85

Cinko (mg) 29.90 29.62 99 4.94

Vitamin C (mg) 7.80 5.85 75 0.98

Tiamin (mg) 2.07 1.45 70 0.24

Riboflamin

(mg) 3.29 3.09 94 0.52

Niasin (mg) 47.62 44.32 93 7.39

Vitamin Bs

(mg) 3.02 2.09 69 0.35

Folat (Gida)

(mg) 202.00 154.90 77 25.82

Vitamin B12

(ng) 17.58 13.37 76 2.23

Vitamin A (Re) 569.00 554.70 97 92.45

Beta Karoten

(ng) 54.00 48.60 90 8.10

Yuvarlama’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk {igii sirasiyla

%69 ile Vitamin Be, %70 ile Tiamin ve %75 ile Vtamin C’dir. Herhangi bir kayba

ugramayan tek dge ise Sodyum’dur.
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3.2.3. Kurubaklagil Yemekleri

Tablo 3.21: Mercimek Kéftesi Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 331.00 326.30 99 54.38

Demir (mg) 18.39 17.33 94 2.89

Magnezyum

(mg) 341.00 318.05 93 53.01

Fosfor (mg) 1154.00 1116.55 97 186.09

Potasyum (mg) 3224.00 2862.60 89 477.10

Sodyum (mg) 108.00 106.70 99 17.78

Cinko (mg) 9.08 8.43 93 1.41

Vitamin C (mg) 151.10 148.26 98 24.71

Tiamin (mg) 2.03 1.55 76 0.26

Riboflamin

(mg) 0.73 0.65 90 0.11

Niasin (mg) 16.78 15.07 90 2.51

Vitamin Be

(mg) 1.79 1.52 85 0.25

Folat (Gida)

(mg) 759.00 552.15 73 92.03

Vitamin B12

(H9) 0 0 - 0

Vitamin A (Re) 732.00 727.20 99 121.20

Beta Karoten

(ng) 8748.00 8691.90 99 1448.65

Mercimek Koftesi’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan dgelerden ilk ticli
sirasiyla %73 ile Folat, %76 ile Tiamin ve %85 ile Vitamin Be’dir. Herhangi bir kayba
ugramayan oge yoktur. En yiiksek miktarda kalan ogeler ise %99 ile Kalsiyum,

Sodyum, Vitamin A ve Beta Karoten’dir. Yemekte Vitamin B12 bulunmamaktadir.
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Tablo 3.22: Yesil Mercimek Pilaki Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 329.00 307.20 93 51.20

Demir (mg) 27.89 23.93 86 3.99

Magnezyum

(mg) 479.00 398.80 83 66.47

Fosfor (mg) 1563.00 1421.90 91 236.98

Potasyum (mg) 4389.00 3567.25 81 594.54

Sodyum (mg) 120.00 117.75 98 19.63

Cinko (mg) 10.04 9.12 91 1.52

Vitamin C (mg) 61.70 51.40 83 8.57

Tiamin (mg) 0.83 0.59 72 0.10

Riboflamin

(mg) 0.60 0.47 78 0.08

Niasin (mg) 19.74 14.84 75 2.47

Vitamin Bs

(mg) 1.23 0.97 79 0.16

Folat (Gida)

(mg) 999.00 510.60 51 85.10

Vitamin B12

(Mg) 0 0 - 0.00

Vitamin A (Re) 782.00 705.70 90 117.62

Beta Karoten

(ng) 9360.00 8445.95 90 1407.66

Yesil Mercimek Pilaki’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan dgelerden ilk

ticii srastyla %51 ile Folat, %72 ile Tiamin ve %75 ile Niasin’dir. Herhangi bir kayba

ugramayan 6ge yoktur. En yiksek miktarda kalan dgeler ise %98 ile Sodyum, %90 ile

Vitamin A ve Beta Karoten’dir. Yemekte Vitamin B12 bulunmamaktadir.
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3.2.4. Sarmalar ve Dolmalar

Tablo 3.23: Etli Pathcan Dolmasi Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktan

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 256.00 256.00 100 42.67

Demir (mg) 11.71 11.69 100 1.95

Magnezyum

(mg) 326.00 326.00 100 54.33

Fosfor (mg) 933.00 928.75 100 154.79

Potasyum (mg) 4084.00 4080.35 100 680.06

Sodyum (mg) 287.00 287.00 100 47.83

Cinko (mg) 17.35 17.35 100 2.89

Vitamin C (mg) 180.10 137.44 76 22.91

Tiamin (mg) 0.71 0.52 74 0.09

Riboflamin

(mg) 1.09 1.07 97 0.18

Niasin (mg) 9.70 9.23 95 1.54

Vitamin Be

(mg) 2.11 1.52 72 0.25

Folat (Gida)

(mg) 118.00 87.80 74 14.63

Vitamin B12

(ng) 5.22 3.92 75 0.65

Vitamin A (Re) 625.00 590.50 94 98.42

Beta Karoten

(ng) 7218.00 6854.40 95 1142.40

Etli Patlican Dolmast’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk

¢l srastyla %72 ile Vitamin Bs, %74 ile Tiamin ve Folat’tir. Herhangi bir kayba

ugramayan ogeler ise Kalsiyum, Demir, Magnezyum, Fosfor, Potasyum, Sodyum ve

Cinko’dur.
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Tablo 3.24: Mercimekli Lahana Sarmasi Pisirme Sonrasi1 Kalan Besin Ogeleri

Miktari

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 745.00 739.50 99 123.25

Demir (mg) 13.20 12.17 92 2.03

Magnezyum

(mg) 304.00 283.80 93 47.30

Fosfor (mg) 772.00 729.40 94 121.57

Potasyum (mg) 3614.00 3397.55 94 566.26

Sodyum (mg) 210.00 209.40 100 34.90

Cinko (mg) 541 5.18 96 0.86

Vitamin C (mg) 495.90 88.07 18 14.68

Tiamin (mg) 0.92 0.79 85 0.13

Riboflamin

(mg) 5.63 5.07 90 0.85

Niasin (mg) 8.75 7.32 84 1.22

Vitamin Bs

(mg) 1.30 1.14 88 0.19

Folat (Gida)

(mg) 815.00 596.95 73 99.49

Vitamin B12

(H9) 0 0 - 0

Vitamin A (Re) 594.00 564.05 95 94.01

Beta Karoten

(ng) 7091.00 6733.95 95 1122.33

Mercimekli Lahana Sarmasi1’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden

ilk ticii srastyla %18 ile Vitamin C, %73 ile Folat ve %84 ile Niasin’dir. Herhangi bir

kayba ugramayan tek 6ge ise Sodyum’dur.
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3.2.5. Sebze Yemekleri

Tablo 3.25: Fasulye Dible Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 671.00 671.00 100 111.83

Demir (mg) 11.70 11.68 100 1.95

Magnezyum

(mg) 397.00 397.00 100 66.17

Fosfor (mg) 792.00 786.90 99 131.15

Potasyum (mg) 3569.00 3564.60 100 594.10

Sodyum (mg) 40.00 40.00 100 6.67

Cinko (mg) 5.72 5.72 100 0.95

Vitamin C (mg) 171.50 120.64 70 20.11

Tiamin (mg) 1.81 1.62 89 0.27

Riboflamin

(mg) 1.46 1.39 95 0.23

Niasin (mg) 18.64 17.79 95 2.96

Vitamin Be

(mg) 1.14 1.08 95 0.18

Folat (Gida)

(mg) 484.00 363.00 75 60.50

Vitamin B12

(H9) 0 0 - 0

Vitamin A (Re) 264.00 250.45 95 41.74

Beta Karoten

(ng) 3163.00 3000.80 95 500.13

Fasulye Dible’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk {icii
sirasiyla %70 ile Vitamin C, %75 ile Folat ve %89 ile Tiamin’dir. Herhangi bir kayba
ugramayan oOgeler ise Kalsiyum, Demir, Magnezyum, Potasyum, Sodyum ve

Cinko’dur. Yemekte Vitamin B12 bulunmamaktadir.
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Tablo 3.26: Miicver Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 769.00 769.00 100 128.17

Demir (mg) 9.62 9.62 100 1.60

Magnezyum

(mg) 300.00 300.00 100 50.00

Fosfor (mg) 983.00 983.00 100 163.83

Potasyum (mg) 3170.00 3170.00 100 528.33

Sodyum (mg) 1232.00 1232.00 100 205.33

Cinko (mg) 10.45 10.45 100 1.74

Vitamin C (mg) 196.90 166.98 85 27.83

Tiamin (mg) 0.85 0.74 87 0.12

Riboflamin

(mg) 1.15 1.10 96 0.18

Niasin (mg) 7.67 7.36 96 1.23

Vitamin Bs

(mg) 1.09 1.03 95 0.17

Folat (Gida)

(mg) 129.00 104.95 81 17.49

Vitamin B12

(ng) 1.19 0.86 72 0.14

Vitamin A (Re) 755.00 716.90 95 119.48

Beta Karoten

(ng) 4689.00 4232.80 90 705.47

Miicver’in pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk iicii sirastyla %72

ile Vitamin B2, %81 ile Folat ve %89 ile Vitamin C’dir. Herhangi bir kayba

ugramayan ogeler ise Kalsiyum, Demir, Magnezyum, Fosfor, Potasyum, Sodyum ve

Cinko’dur.
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3.2.6. Pilavlar

Tablo 3.27: Mevlevi Pilavi Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 377.00 365.60 97 60.93

Demir (mg) 17.94 16.97 95 2.83

Magnezyum

(mg) 511.00 483.20 95 80.53

Fosfor (mg) 2011.00 1950.80 97 325.13

Potasyum (mg) 5275.00 4950.20 94 825.03

Sodyum (mg) 578.00 577.00 100 96.17

Cinko (mg) 24.51 24.20 99 4.03

Vitamin C (mg) 110.20 86.74 79 14.46

Tiamin (mg) 1.66 1.17 71 0.20

Riboflamin

(mg) 1.58 1.51 96 0.25

Niasin (mg) 43.42 39.44 91 6.57

Vitamin Be

(mg) 2.97 2.15 72 0.36

Folat (Gida)

(mg) 46.00 23.00 50 3.83

Vitamin B12

(ng) 13.20 9.90 75 1.65

Vitamin A (Re) 1923.00 1748.43 91 291.41

Beta Karoten

(ng) 19480.00 17565.57 90 2927.60

Mevlevi Pilavi’nm pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan dgelerden ilk {icii
sirastyla, %50 ile Folat, %71 ile Tiamin ve %72 ile Vitamin Be’dir. Herhangi bir kayba

ugramayan tek 6ge ise Sodyum’dur.
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Tablo 3.28: Miiceddere Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 196.00 185.10 94 30.85

Demir (mg) 16.54 14.41 87 2.40

Magnezyum

(mg) 392.00 351.80 90 58.63

Fosfor (mg) 1285.00 1187.10 92 197.85

Potasyum (mg) 2656.00 2203.95 83 367.33

Sodyum (mg) 39.00 36.70 94 6.12

Cinko (mg) 7.92 7.46 94 1.24

Vitamin C (mg) 7.90 6.16 78 1.03

Tiamin (mg) 1.04 0.79 76 0.13

Riboflamin

(mg) 0.59 0.49 84 0.08

Niasin (mg) 26.89 22.63 84 3.77

Vitamin Bs

(mg) 1.15 0.95 83 0.16

Folat (Gida)

(mg) 487.00 243.50 50 40.58

Vitamin B1,

(Mg) 0.00 0 - 0

Vitamin A (Re) 20.00 18.62 93 3.10

Beta Karoten

(ng) 230.00 214.61 93 35.77

Miiceddere’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan 6gelerden ilk ticii sirasiyla
%50 ile Folat, %76 ile Tiamin ve %78 ile Vitamin C’dir. Herhangi bir kayba
ugramayan oge yoktur. En yiuksek miktarda kalan dgeler ise %94 ile Kalsiyum,

Sodyum ve Cinko’dur. Yemekte Vitamin B12 bulunmamaktadir.
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3.2.7. Tathlar

Tablo 3.29: Nuriye Taths: Pisirme Sonrasi Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 875.00 875.00 100 72.92

Demir (mg) 13.52 13.52 100 1.13

Magnezyum

(mg) 587.00 587.00 100 48.92

Fosfor (mg) 1719.00 1719.00 100 143.25

Potasyum (mg) 2406.00 2406.00 100 200.50

Sodyum (mg) 410.00 410.00 100 34.17

Cinko (mg) 35.86 35.86 100 2.99

Vitamin C (mg) 4.20 3.99 95 0.35

Tiamin (mg) 1.98 1.63 82 0.16

Riboflamin

(mg) 1.55 1.24 80 0.13

Niasin (mg) 10.43 9.59 92 0.87

Vitamin Be

(mg) 1.67 1.57 94 0.14

Folat (Gida)

(mg) 362.00 275.15 76 30.17

Vitamin B12

(ng) 2.01 1.59 79 0.17

Vitamin A (Re) 1318.00 1318.00 100 109.83

Beta Karoten

(ng) 64.00 64.00 100 5.33

Nuriye Tatlis’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan Ogelerden ilk Ucu
sirastyla %76 ile Folat %79 ile Vitamin B12 ve %80 ile Riboflavin’dir. Herhangi bir
kayba ugramayan ogeler ise Kalsiyum, Demir, Magnezyum, Fosfor, Potasyum,

Sodyum, Cinko, Vitamin A ve Beta Karoten’dir.
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Tablo 3.30: Peynir Helvasi Pisirme Sonras1 Kalan Besin Ogeleri Miktar

Besin Ogeleri Tarif Pigirme Sonrasi Kalan 1 Porsiyon
Porsiyonuna Kalan Miktar Miktar I¢in Kalan
Gore Toplam (%) Miktar

Miktar

Kalsiyum (mg) 1719.00 1719.00 100 286.50

Demir (mg) 5.00 5.00 100 0.83

Magnezyum

(mg) 110.00 110.00 100 18.33

Fosfor (mg) 1416.00 1416.00 100 236.00

Potasyum (mg) 706.00 706.00 100 117.67

Sodyum (mg) 211.00 211.00 100 35.17

Cinko (mg) 12.30 12.30 100 2.05

Vitamin C (mg) 0 0 - 0

Tiamin (mg) 0.42 0.34 80 0.06

Riboflamin

(mg) 1.29 1.26 97 0.21

Niasin (mg) 1.92 1.80 94 0.30

Vitamin Bs

(mg) 0.33 0.28 84 0.05

Folat (Gida)

(mg) 134.00 101.40 76 16.90

Vitamin B12

(ng) 3.46 2.24 65 0.37

Vitamin A (Re) 1352.00 1352.00 100 225.33

Beta Karoten

(ng) 190.00 190.00 100 31.67

Peynir Helvas’’nin pisirilmesi sonucunda en az miktarda kalan ogelerden ilk {igii
strastyla %65 ile Vitamin B12, %76 ile Folat ve %78 ile Tiamin’dir. Herhangi bir kayba
ugramayan 0ge yoktur. Kalsiyum, Demir, Magnezyum, Fosfor, Potasyum, Sodyum,

Cinko, Vitamin A ve Beta Karoten’dir. Yemekte Vitamin C bulunmamaktadir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Caire-Juvera (2013) calismasinda tahil bazli iriinlerde smirlayici AA’nin Lizin
oldugunu saptamis ve AA skorlarin1 0.15-0.54 arasinda degerler olarak bulunmustur.
Perez-Canesa ve ark. (2002) yaptiklar1 ¢caligmada tahil iceren bebek ek gidalarmin
Metiyonin, Sistein, Lizin ve Triptofan’mn PDCAAS degerini belirleyen sinirli AA
oldugunu saptamustir. Bagka bir ¢aligmada islenmis tahillarda smirlayict AA’nin Lizin

oldugu gosterilmistir.

Bu calismada incelenen yemeklerden tahil {iriinii olan unu iceren Nuriye Tatlisi’na
bakildiginda literatiir ile uyumlu olarak Lizin aminoasidi yoniinden sinirlayici

olmustur.

Yine Caire-Juvera (2013) aym c¢alismasinda baklagillerde kiikiirtli AA’larin
(Metiyonin ve Sistein) sinirlayict AA’lar oldugunu ve AA skorlarnin 0.41-0.47

arasinda oldugunu bildirmistir.

Calismada bakilan kurubaklagil igeren yemeklerde yine literatiir ile uyumlu olarak
Metiyonin ve Sistein aminoasitlerinden smirlayici olmustur. Ayrica bazilar1 Valin

yoniinden de referans degerin altinda kalmastir.

Kirmizi etler incelendiginde B: vitamini, koyun ve dana etlerinin kavurma olarak
pisirilmesi, haglama yontemine gore daha fazla kayba ugrar. B1 vitamini B2 vitaminine
gore daha fazla kayba ugramaktadir. Tiamin (B1) Riboflavin’e (B2) gore 1siya daha
duyarlidir. (Ertekin Tezen, 2020)

Etli yemeklerin sonuglarina bakildiginda literatiirde oldugu gibi By vitamini yénunden
B2 vitaminine kiyasla daha fazla kayip oldugu goriilmiistiir. incelenen yemeklerde B1
vitamininde %62’ye kadar kayip olusmustur. Bu deger B2 vitaminde de ise %22’ye

kadar olmustur.

Sebzeler kendi agirligi kadar suda pisirildiginde C Vitamini kayiplar1 %12-27 iken
susuz yani yikandiktan sonra {izerinde kalan yikama suyu ile pistiginde %9-28

arasmda gergeklestigi goriilmiistiir (Unver, 1998).
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Calismada incelenen yemeklerde C vitamini kayiplar1 genel olarak yiiksek ¢ikmuistir.
Isidan etkilenmesi sebebiyle uzun pisirme siireci olan veya birka¢ asama iceren

yemeklerde kayip fazla oldugu goriilmiistiir.

Sebzeler pisirilirken basingli tencere kullanmak vitamin kaybini azaltmak i¢in daha
uygundur. Caligmada yer alan bazi yemekler basingli tencere kullanilarak
pisirilmektedir. Lakin bu metot ile ilgili faktér olmadigmndan bu caligmada fark

gosterilememistir.

Yapilan bir calismada pisirme swrasinda haslama suyuna gegerek olusan mineral
kayiplar1 Demir’de %4.02-11.56, Kalsiyum’da %35.22-10.93 ve Cinko’da %5.75-
16.33 degerleri arasindadir. Buna gére en fazla kayip Cinko’da olmaktadir (Akgun,
B., Yiicecan, S., ve Kayakirilmaz, K., 1988). Bu caligmada se¢ilen ve incelenen 15
yemege bakildiginda Demir %0-14, Kalsiyum %0-7 ve Cinko ise %0-9 arasindadir.

Literatiiriin aksine en fazla kayip Demir’de olmustur.

Gilinliik alinmasi gereken bazi vitamin ve minerallerin miktarlarma literatiirden
bakildiginda; Kalsiyum i¢gin ABD Tip Enstitiisii Besin ve Beslenme Komitesi 19-50
yas grubu i¢in giinliik 1000 mg olarak onermistir. Demir i¢in glinliik gereksinim 9 mg,
Cinko i¢in ise erkeklerde 11 mg, kadmlarda 8 mg olarak belirtilmistir (Baysal, 2015).
B Vitaminlerinden Tiamin’de her 1000 kilokalori i¢in eksiklik belirtileri goriilmemesi
icin 0.27-0.33 mg, Onerilen deger ise 0.4 mg’dir. Ribofilavin’de her 1000 kilokalori
icin eksiklik belirtileri gérilmemesi icin 0.25-0.27 mg, 6nerilen deger ise 0.55 mg’dr.
Niasin’de her 1000 kilokalori i¢in eksiklik belirtileri goriilmemesi i¢in 4.4 mg,
onerilen deger ise 6.6 mg’dir. Vitamin Be i¢in Onerilen deger 1 gram protein i¢in 0.016
mg’dir. Vitamin B12 i¢in 10 yas ve iizeri bireylerde 2.4 pg’dir. C Vitamini i¢in ise 13
yas ve iizeri bireylerde 30 mg olarak belirtilmistir (Baysal, 2015).

Calismada yer alan yemeklerin 1 porsiyonlarinda pisirme sonrasi kalan vitamin ve

mineral degerleri literatiir ile kiyaslandiginda:

Tarhana Corbasi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %0.9

ve %2.8’ini karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %0.6, kadinlarda ise %0.9’unu

karsilamaktadir. Bu degerler tek basmna 1 porsiyon Tarhana Corbasi’nin bu

minerallerin 6nemli bir miktarini karsilamadigmni gostermektedir. Tiamin, Riboflavin

ve Niasin igin Onerilen ginlik alim miktarinin 1 porsiyonun igerdigi enerji ile

kiyasla(kaynak kitapta belirtilen) sirastyla %85, %40.9 ve %30.7’sini karsilamaktadir.
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Tiamin yonunden onerilen degere yakin bir igerige sahip olsa da Riboflavin ve Niasin
yoniinden biraz zayif kalmaktadir. Icerdigi proteine gore karsilamasi gereken Vitamin
Be'nin %42’sini karsilamaktadir. Gilinlik alimmasi gereken Vitamin Bi2’nin ise
%¢4.2’sini kargilayabilmektedir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Tarhana Corbasi’nin
bu vitaminlerin 6nemli bir miktarin1 karsilamadigini gostermektedir. Yemek C

Vitamini igermemesi yoniinden de bir eksiklige sahiptir.

Yayla Corbasi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %8.7 ve
%2.9’unu karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %5.3, kadinlarda ise %7.3 tinli
karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Yayla Corbasi’nin bu minerallerin
onemli bir miktari karsilamadigini fakat diger ¢orba olan Tarhana Corbasi’na gore
daha iyi oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in 6nerilen ginlik
alim miktarmin 1 porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta belirtilen)
sirastyla %91.2, %212.4 ve %36.5’ini karsilamaktadir. Tiamin ve Riboflavin
yoniinden 6nerilen degere uygun bir igerige sahip olsa da Niasin yoniinden biraz zay1f
kalmaktadir. Igerdigi proteine gore karsilamasi gereken Vitamin Be'nin %39 unu
kargilamaktadir. Giinliikk almmasi gereken Vitamin Bi2’nin ise %10.9’unu
karsilayabilmektedir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Yayla Corbasi’nin bu
vitaminlerin azimsanmayacak bir miktarini karsilayabildigini gostermektedir. Yemek

C Vitamini igermemesi yoniinden de bir eksiklige sahiptir.

Simit Kebabi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %2 ve
%24.3 inii karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %24.6, kadinlarda ise %33.8’ini
karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Simit Kebab1’nin bu minerallerden
Demir ve Cinko’nun 6nemli bir miktarmi karsiladigini fakat Kalsiyum agisindan
yetersiz oldugunu gdstermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in 6nerilen giinliik
alim miktarmin 1 porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta belirtilen)
sirastyla %84.6, %100 ve %237.7’sini karsilamaktadir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin
yoniinden 6nerilen degere uygun bir icerige sahip oldugu goriilmektedir. Igerdigi
proteine gore karsilamasi gereken Vitamin Be’nin %86.7’sini karsilamaktadir. Giinliik
alinmasi gereken Vitamin B2 nin ise %72.5’ini karsilayabilmektedir. Bu degerler tek
basma 1 porsiyon Simit Kebabi’nin bu vitaminlerin O0nemli bir miktarini
karsilayabildigini gostermektedir. Ayrica giinliik alinmas1 gereken C Vitaminin %5.5’1
karsilamaktadir. Bu da Simit Kebabi’nin 6nemli bir C Vitamin kaynagi olarak

degerlendirmenin Oniine gegmektedir.
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Koyun Kol Sarma, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %2.6
ve %-23.1°ini karsilamaktadir. Cinko icin ise erkeklerde %48.3, kadinlarda ise
%66.4’tinii karsilamaktadir. Bu degerler tek basina 1 porsiyon Simit Kebabi’nin bu
minerallerden Demir ve Cinko’nun 6dnemli bir miktarini karsiladigini fakat Kalsiyum
acisindan yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in
onerilen giinliik alim miktarinin 1 porsiyonun icerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta
belirtilen) sirasiyla %38.5, %144.4 ve %242.9’unu karsilamaktadir. Riboflavin ve
Niasin yoniinden oOnerilen degere uygun bir icerige sahip oldugu fakat Tiamin
acisindan biraz zayif kaldig1 goriilmektedir. Icerdigi proteine gore karsilamasi gereken
Vitamin Be’nin %41.3’linii karsilamaktadir. Giinliik alinmasi gereken Vitamin B12’nin
ise %98.3’linii karsilayabilmektedir. Bu degerler tek basina 1 porsiyon Koyun Kol
Sarma’nin Bi2’nin neredeyse tamamii karsilayabildigini gostermektedir. Ayrica
gunlik alimmas1 gereken C Vitaminin %2.2°sini karsilamaktadir. Bu da Koyun Kol

Sarma’nin 6nemli bir C Vitamin kaynagi olarak degerlendirmenin dniine gegmektedir.

Yuvarlama, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %20.7 ve
%31.8’ini karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %46, kadinlarda ise %63.3’{inii
karsilamaktadir. Bu degerler tek basina 1 porsiyon Yuvarlama’ni bu minerallerden
Demir ve Cinko’nun 6nemli bir miktarin1 karsiladigmi fakat Kalsiyum agisindan
yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in 6nerilen giinliik
alim miktarmin 1 porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta belirtilen)
srastyla %38.5, %144.4 ve %242.9 unu karsilamaktadir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin
yonunden onerilen degere uygun bir igerige sahip oldugu goriilmektedir. igerdigi
proteine gore karsilamasi gereken Vitamin Be’nin %57.1’ini karsilamaktadir. Glinliik
alinmasi gereken Vitamin B12’nin ise %80.4 linii karsilayabilmektedir. Bu degerler tek
basmna 1 porsiyon Yuvarlama’nin Biz’nin 6nemli bir kismmi karsilayabildigini
gostermektedir. Ayrica gilinlik almmast gereken C Vitaminin  %3.3’°Un0
karsilamaktadir. Bu da Yuvarlama’nin onemli bir C Vitamin kaynagi olarak

degerlendirmenin Oniine ge¢mektedir.

Mercimek Koftesi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirastyla alinmasi gereken ihtiyacin %5.4
ve %32.1°ini karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %12.8, kadmlarda ise
%17.6’sm1 kargilamaktadir. Bu degerler tek bagina 1 porsiyon Mercimek Koftesi’nin
bu minerallerden Demir ve Cinko’nun 6nemli bir miktarin1 karsiladigini fakat

Kalsiyum ag¢isindan yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin
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icin Onerilen giinliik alim miktarinin 1 porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak
kitapta belirtilen) swrasityla %162.5, %50 ve %93’linii karsilamaktadir. Tiamin, ve
Niasin yoniinden 6nerilen degere uygun bir icerige sahip olsada Riboflavin agisindan
olmas1 gerekenin yaris1 kadar igerige sahip oldugu gériilmektedir. igerdigi proteine
gore karsilamasi gereken Vitamin Be’nin %131.6°sm1 karsilamaktadir. Bu deger tek
basma 1 porsiyon Mercimek Koftesi’nin Bg’nin tamamini karsilayabildigini
gostermektedir. Yemek Vitamin Bi. icermedigi i¢in bu yonden eksiktir. Ayrica giinlik
alinmas1 gereken C Vitaminin %82.4’linii karsilamaktadir. Bu da Mercimek
Koftesi'nin 6nemli bir C Vitamin kaynagi olarak degerlendirilebilecegini

gostermektedir.

Yesil Mercimek Pilaki, Kalsiyum ve Demir i¢in sirastyla alinmasi gereken ihtiyacin
%5.1 ve %44.4’ini karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %13.8, kadnlarda ise
%]19’unu karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Yesil Mercimek
Pilaki’nin bu minerallerden Demir ve Cinko’nun 6nemli bir miktarmi karsiladigini
fakat Kalsiyum agisindan yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve
Niasin igin Onerilen giinlik alim miktarinin 1 porsiyonun icerdigi enerji ile
kiyasla(kaynak kitapta belirtilen) swasiyla %86.7, %47 ve %120.7’sini
karsilamaktadir. Tiamin ve Riboflavin yoniinden eksik kalsa da Niasin yoninden
onerilen degere uygun bir icerige sahip oldugu gériilmektedir. Icerdigi proteine gdre
karsilamasi gereken Vitamin Be’nin %72.7’sini karsilamaktadir. Yemek Vitamin B
icermedigi i¢in bu yonden eksiktir. Ayrica giinlik alinmasi gereken C Vitaminin
%28.6’s1n1 karsilamaktadir.

Etli Patlican Dolmasi, Kalsiyum ve Demir icin sirastyla alinmasi gereken ihtiyacin
%4.3 ve %21.6’s1n1 karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %26.3, kadinlarda ise
%36.1’ini karsilamaktadir. Bu degerler tek basima 1 porsiyon Etli Patlican Dolmasi’nin
bu minerallerden Demir ve Cinko’nun Onemli bir miktarimi karsiladigini fakat
Kalsiyum ag¢isindan yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin
icin Onerilen giinliik alim miktarmim 1 porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak
kitapta belirtilen) sirasiyla %100, %150 ve %104.1’ini karsilamaktadir. Tiamin,
Riboflavin ve Niasin yoniinden Onerilen degere uygun bir igerige sahip oldugu
goriilmektedir. Igerdigi proteine gore karsilamasi gereken Vitamin Be'nin %75.8’ini
karsilamaktadir. Giinliik alinmas1 gereken Vitamin Bi2’nin ise  %27.1’ini

karsilayabilmektedir. Bu degerler tek basina 1 porsiyon Etli Patlican Dolmasi’nin
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B12’nin dnemli bir kismin1 karsilayabildigini gostermektedir. Ayrica giinliik alinmasi
gereken C Vitaminin %76.4inii karsilamaktadir. Bu da Etli Patlican Dolmasi’nin

onemli bir C Vitamin kaynagi olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.

Mercimekli Lahana Sarmasi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirastyla alinmasi gereken
ihtiyacin %12.3 ve %?22.2’sini karsilamaktadir. Cinko icin ise erkeklerde %7.8,
kadmnlarda ise %10.8’ini karsilamaktadir. Bu degerler tek basina 1 porsiyon
Mercimekli Lahana Sarmasi’nin bu minerallerden Kalsiyum ve Demir’i Cinko’ya gore
daha iyi karsilamakta oldugunu goéstermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin icin
onerilen giinliik alim miktarmin 1 porsiyonun i¢erdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta
belirtilen) sirasiyla %130, %650.3 ve %77.2°sini karsilamaktadir. Tiamin ve
Riboflavin yoniinden Onerilen degere uygun bir icerige sahip olmasmin yam sira
Niasin yoniinden bir miktar eksik kaldig1 goriilmektedir. Igerdigi proteine gore
karsilamasi gereken Vitamin Bs’nin %172.7’sini karsilamaktadir. Yemek Vitamin B12
icermedigi i¢in bu yonden eksiktir. Ayrica giinliik alinmasi gereken C Vitaminin
%48.9’unu karsilamaktadir. Bu da Mercimekli Lahana Sarmasi’nin énemli bir C

Vitamin kaynag1 olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.

Fasulye Dible, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %11.2 ve
%21.7’sini kargilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %8.6, kadinlarda ise %11.9’unu
karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Fasulye Dible’nin bu minerallerden
Kalsiyum ve Demir’i Cinko’ya gdre daha iyi karsilamakta oldugunu gostermektedir.
Tiamin, Riboflavin ve Niasin igin Onerilen giinlik alim miktarmm 1 porsiyonun
icerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta belirtilen) swrasiyla %300, %176.9 ve
%194,7’sini karsilamaktadir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin yoniinden 6nerilen degere
uygun bir igerige sahip oldugu goriilmektedir. Igerdigi proteine gore karsilamasi
gereken Vitamin Be’nin %172.7sini karsilamaktadir. Yemek Vitamin B12 icermedigi
icin bu yonden eksiktir. Ayrica giinlik alinmasi gereken C Vitaminin %67 sini
karsilamaktadir. Bu da Fasulye Dible’nin 6nemli bir C Vitamin kaynagi olarak

degerlendirilebilecegini gdstermektedir.

Miicver, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla almnmasi gereken ihtiyacin %12.8 ve
%17.8’ini kargilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %15.8, kadinlarda ise %21.8’ini
karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Miicver’in bu minerallerden

Kalsiyum, Demir ve Cinko’nun azimsanmayacak miktarda karsilamakta oldugunu
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gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in Onerilen giinliikk alim miktarinin 1
porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta belirtilen) sirasiyla %171.4, %180
ve %102.5’ini karsilamaktadir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin yoniinden Onerilen
degere uygun bir igerige sahip oldugu goriilmektedir. Igerdigi proteine gore
kargilamas1 gereken Vitamin Be’nin %170’ini karsilamaktadir. Giinliikk alinmasi
gereken Vitamin Bi2’nin ise %5.8’ini karsilayabilmektedir. Bu deger tek basma 1
porsiyon Miicver’in Bip vitamininin Onemli bir miktarin1 karsilamadigini
gostermektedir. Ayrica giinlik almmast gereken C Vitaminin %92.8’ini
karsilamaktadir. Bu da 1 porsiyon Miicver’in glnlik C Vitamini ihtiyacinin neredeyse

tamamini karsiladigimi géstermektedir.

Mevlevi Pilavi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %6.9 ve
%31.4°0nu  karsilamaktadir. Cinko igin ise erkeklerde %36.6, kadinlarda ise
%50.4’0inU karsilamaktadir. Bu degerler tek basina 1 porsiyon Mevlevi Pilavi’nin bu
minerallerden Demir ve Cinko’nun 6nemli bir miktarini karsiladigini fakat Kalsiyum
acisindan yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin icin
onerilen glinliik alim miktarinin 1 porsiyonun i¢erdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta
belirtilen) sirasiyla %74.1, %65.8 ve %145.7’sini karsilamaktadir. Tiamin ve
Riboflavin yoniindenden biraz eksik kalsa da Niasin yoniinden 6nerilen degere uygun
bir icerige sahip oldugu goriilmektedir. Igerdigi proteine gore karsilamasi gereken
Vitamin Be’nin %94.8’ini karsilamaktadir. Giinliikk alinmasi gereken Vitamin B12’nin
ise %68.8’ini karsilayabilmektedir. Bu deger tek basma 1 porsiyon Mevlevi Pilavi’nin
B12 vitamininin 6nemli bir miktarmi karsiladigimi géstermektedir. Ayrica gilinliik
alinmasi gereken C Vitaminin %48.2°sini karsilamaktadir. Bu da 1 porsiyon Mevlevi
Pilavi'nin giinlik C Vitamini ihtiyacinin 6nemli bir miktari1 karsiladigini

gostermektedir.

Miiceddere, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %3.1 ve
%26.7’sini karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %11.3, kadinlarda ise %15.5’ini
karsilamaktadir. Bu degerler tek basmna 1 porsiyon Miiceddere’nin bu minerallerden
Demir ve Cinko’nun onemli bir miktarini karsiladigimi fakat Kalsiyum agisindan
yetersiz oldugunu gdstermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in 6nerilen giinliik
alim miktarmm 1 porsiyonun igerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta belirtilen)
sirastyla %76.5, %33.3 ve %132.3’UnU karsilamaktadir. Tiamin ve Riboflavin

yoniindenden biraz eksik kalsa da Niasin yoniinden Onerilen degere uygun bir igerige
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sahip oldugu goriilmektedir. Icerdigi proteine gore karsilamasi gereken Vitamin
Bs'nin %76.2’sini karsilamaktadir. Yemek Vitamin B igermedigi i¢in bu yonden
eksiktir. Ayrica giinliik alinmasi gereken C Vitaminin %3.4’iini kargilamaktadir. Bu
da 1 porsiyon Miiceddere’nin giinlik C Vitamini ihtiyacini karsilamaktan uzak

oldugunu gostermektedir.

Nuriye Tatlisi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirasiyla alinmasi gereken ihtiyacin %7.3 ve
%12.6’sm1  karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %27.2, kadinlarda ise
%37.4°Unu karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Nuriye Tatlisi’nin bu
minerallerden Demir ve 0zellikle Cinko’nun 6nemli bir miktarin1 kargiladigini fakat
Kalsiyum agisindan yetersiz oldugunu gostermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin
icin Onerilen glinlik alim miktarimm 1 porsiyonun icerdigi enerji ile kiyasla(kaynak
kitapta belirtilen) sirasiyla %76.2, %46.4 ve %25.7°sini karsilamaktadir. Tiamin
Riboflavin ve Niasin yoniinden Onerilen degere uygun bir igerige sahip olmadigi
gorilmektedir. icerdigi proteine gdre karsilamasi gereken Vitamin Be’nin %94.8’ini
kargilamaktadir. Gilinlik alinmasi gereken Vitamin Bi2’nin ise %7.1’ini
karsilayabilmektedir. Bu deger tek basma 1 porsiyon Nuriye Tatlisi’nin B2
vitamininin 6nemli bir miktarmi karsilayamadigimi gostermektedir. Ayrica giinliik
alinmasi gereken C Vitaminin %1.2°sini karsilamaktadir. Bu da 1 porsiyon Nuriye

Tatlist’nin glinliik C Vitamini ihtiyacini karsilamaktan uzak oldugunu géstermektedir.

Peynir Helvasi, Kalsiyum ve Demir i¢in sirastyla alinmasi gereken ihtiyacin %28.7 ve
%9.2’sini karsilamaktadir. Cinko i¢in ise erkeklerde %18.6, kadinlarda ise %25.6’sm1
karsilamaktadir. Bu degerler tek basma 1 porsiyon Peynir Helvasi’nin bu
minerallerden Demir yoniinden biraz daha zayif kalsa da digerlerinin énemli bir
miktarmi karsiladigini géstermektedir. Tiamin, Riboflavin ve Niasin i¢in dnerilen
giinlik alim miktarinin 1 porsiyonun icerdigi enerji ile kiyasla(kaynak kitapta
belirtilen) sirasiyla %27.3, %67.7 ve %8.1’ini kargilamaktadir. Tiamin Riboflavin ve
Niasin yoniinden Onerilen degere uygun bir igerige sahip olmadigi goriilmektedir.
Icerdigi proteine gore karsilamasi gereken Vitamin Bs nin %21.7sini karsilamaktadr.
Giinliik alinmas1 gereken Vitamin Bi2’nin ise %15.4’linlin karsilayabilmektedir. Bu
deger tek bagma 1 porsiyon Peynir Helvasi’nin Bi2 vitamininin 6nemli bir miktarini
karsiladigini gostermektedir. Yemek C Vitamini igermedigi i¢in bu yonden zayif

kalmaktadir.
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Elbette bu degerler tek basina kesin bir dogru vermekten uzak kalmaktadir. Ciinkii bu
degerlere ek olarak bu vitamin ve minerallerin sindirilebilirlik faktorleri géz Oniine
alinmali, biyoerisebilirlik gibi diger etkenler géz Oniinde tutulmalidir. Ileride bu
bilgiler tizerine diger etkenlerin dahil edilerek hesaplandigi calismalarin yapilmasi bu
konunun daha iyi anlagilmasimni ve daha dogru sonuglarin elde edilmesini

saglayacaktir.

Ozellikle ¢alismanin laboratuvarda yapilmamasi ve birgok degisken unsurun olmasi
calisma sonuglarmi dogrudan etkileyen bir unsur olmaktadir. Tiirk mutfagi hakkinda
boyle caligmalarin gelistirilerek devam ettirilmesi 6nemli bir konuyu olusturmaktadir.
Gerek laboratuvarda gerekse de teorik hesap olarak bu g¢aligmalarin yapilmasi
beslenme biliminin gelismesinde ve Tiirk mutfagmm tanitiminda 6nemli bir yol

olacaktir.
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SONUC

Tirk mutfagma ait 15 yemegin incelendigi bu ¢alismada kiiltiiriimiize ait cesitli
yemeklerin biiyiik oranla beslenme agisindan dengeli ve besleyici oldugu goriilmiistiir.
Yemeklerin ¢ogunun igerisine hayvansal kaynakli proteinlerin girmesi, tahil ve
bakliyatlarin uyum icerisinde kullanilmasi protein kalitesini ylikselten ve yemekten en

fazla yarar1 almamizi saglayan unsurlardandir.

Pisirme sonrasi kalan vitamin ve minerallere bakildiginda ise literatiir ile uyumu dikkat
cekmektedir. Kiiltiirimiiz uzun ylizyillar igerisinde olusturdugu pisirme yontem ve
stireleri bircok yemekte zahmetli ve uzun olmasma ragmen literatiirde belirtilen
oranlarda besin 6gesinin yemeklerde kaliyor olmasi olduk¢a 6nemlidir. Uygulanan
yontemlerin diinyadaki 6rneklerine kiyasla besin 6gesi yoniinden bir zayiflik meydana

getirmemesinin Tiirk mutfaginin 6nemli bir detay1 oldugu goriilmiistiir.

Bu sebepler Tiirk mutfaginin daha once belirtildigi gibi diinyanin en Onemli
mutfaklarindan olmasin1 desteklemektedir. Sonu¢ olarak bu c¢alismada Tiirk
mutfagimin yalnizca yemek cesitleri ve 0zel pisirme yontemleri ile degil, etli
yemeklerinden c¢orbalarina, pilavlarindan tathlarmma bir¢ok yemek kategorisinde
saglikli ve dengeli 6glinler olusturmasiyla da diinyanin en 6nemli ve degerli

mutfaklarindan oldugu goriilmiistiir.

Tirk mutfagi, Tirk kiiltiirlinden uzak diisiiniilemeyeceginden bu beklenen bir sonug
olmustur. Tarih boyunca ¢ok ¢esitli ve genis cografyalarda hayatta kalma miicadelesi
veren Tirkler diinyanin her cografyasindan kendisine degerler katarak kiiltiirlini
ileriye gotiirmiistiir. Calisma sonucu elde edilen veriler ile 6zellikle Tiirklerin yar1
gbcebe yasam ve savascilik 6zelliklerinden dolayr mobil olmalarina ragmen yemek
Kiltiirlerini sadece karin doyurmak iizere degil bu sert kosullarda viicutlarini en iyi

sekilde beslemeye calistiklar1 ve bunu bildiklerinin gostergesidir.
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