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OZET

FARKLI BAHARAT KOMBINASYONLARI iLE HAZIRLANAN
RAW FOOD URUNLERININ DUYUSAL ANALIZ YONTEMI iLE
DEGERLENDIRILMESI

UCAN, Berre Zeynep

Yiiksek Lisans, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar

Tez Damismani: Prof. Dr. Diiriye BOZOK

2021, 90 Sayfa

Son yillarda saglikli beslenmeye olan ilginin arttig1 gorilmektedir. Bu ilgi, yeni
beslenme modellerinin dogmasina zemin hazirlarken tarih 6ncesine dayanan beslenme
sekillerinin 6nemini de giin yiiziine ¢ikarmaktadir. Bu anlamda raw food, saglikli yonii
yeniden kesfedilen bir beslenme sekli olmustur. Ancak bu beslenmede, yiyeceklerin
¢ig veya en fazla 46°C ‘ye kadar kurutularak tiiketilmesi gerekliligi, raw beslenmenin
yayginlagmas1 oniinde biiyiik bir engel teskil etmektedir. Arastirmada orijinal olarak
ve farkli baharat kombinasyonlari ile hazirlanan raw yiyeceklerin lezzet kiyaslamalari
yapilarak tiiketici tercihlerini belirlemek amaglanmistir. Calisma kapsaminda
oncelikle baharatin tarihi, sagliga etkileri, diinya ve Tirk mutfaginda baharatin yeri,
raw beslenmenin gelisimi ve ozellikleri, saghiga etkileri, yontem ve teknikleri
incelenmistir. Calismanin temelini olusturan raw menii, uzman kisilerin yardimi ile
belirlenmistir. Boylece kremali mantar ¢orbasi, bademli portakalli semizotu salatasi,
marinara soslu kabak spagetti ve ¢ikolatali puding yiyeceklerinin standart receteleri
olusturulmustur. Baharat kombinasyonlar1 ise alan yazin taramasi ile belirlenmistir.
Ardindan hangi yiyecekte hangi baharatin daha ¢ok uyum sagladigi saptanmis ve
yeniden uzman goriisii alinmistir. Baharat kombinasyonlar1 aktardan alinmamus,
calismaya Ozel olarak baharat ile ilgili kaynaklar incelenerek hazirlanmistir.
Arastirmaya dahil edilen raw yiyeceklerin orijinal ve baharatli regetelerinin

uygulamasi yapilmis ve her birinin LPA (Lezzet Profili Analizi) ve hedonik skalalari,
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egitimli 10 kisilik panelist grubu tarafindan duyusal analiz teknigi ile
degerlendirilmistir. Ayrica raw yiyeceklerin genel begeni diizeyleri ve ortalamalar
belirlenmistir. LPA sonucu ortalamalarina gore en ¢ok begenilen yiyecek 8,34 puan
ile za’atar baharatli marinara soslu kabak spagetti olmustur. Dukkah baharatli kremal1
mantar ¢orbasi 7,77, harissa baharatli bademli portakalli semizotu salatast 7,3, English
mixed baharatli ¢ikolatali puding ise 5,13 puan almistir. Orijinal hazirlanan kremali
mantar ¢orbasi, bademli portakalli semizotu salatasi, marinara soslu kabak spagetti ve
cikolatali puding sirasiyla 6,41, 6,4, 5,17 ve 5,67 puan ile degerlendirilmistir. Bu
sonuglar ile raw yiyeceklerin orijinal ve baharatli regeteleri arasinda lezzet
kiyaslamalar1 yapilmis ve duyusal anlamda tiiketicilerin, tatli disindaki tim
yiyeceklerin baharat kombinasyonu ile hazirlanan regeteleri daha ¢ok begendigi

saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Baharat, Raw Food, Duyusal Analiz



ABSTRACT

EVALUATION OF RAW FOOD PRODUCTS PREPARED WITH
DIFFERENT SPICE COMBINATIONS BY SENSORY ANALYSIS METHOD

UCAN, Berre Zeynep

Post-Graduate, Gastronomy and Cuisine Arts Department

Thesis Counselor: Prof. Dr. Diiriye BOZOK

2021, 90 Pages

It is seen that interest in healthy nutrition has increased in recent years. While
this interest paves the way for the emergence of new nutrition models, it also reveals
the importance of prehistoric diet patterns. In this sense, raw food has become a diet
whose healthy aspect has been rediscovered. However, in this diet, the necessity of
consuming food raw or dried up to 45 degrees celsius poses a major obstacle to the
spread of raw nutrition. In the research, it was aimed to determine the consumer
preferences by comparing the taste of raw foods prepared with different spice
combinations. In the scope of the study, firstly, the history of spice, its effects on
health, the place of spice in the world and Turkish cuisine, the development and
properties of raw nutrition, its effects on health, methods and techniques were
examined. The raw menu, which forms the basis of the study, was determined with the
help of experts. Thus, standard recipes for cream mushroom soup, almond orange
purslane salad, zucchini spaghetti with marinara sauce and chocolate pudding were
created. Spice combinations were determined by a literature review. Afterwards, it was
determined that which spice was more compatible in which food and expert opinion
was taken again. spice combinations were not taken from herbalists, but were prepared
by examining the spice-related sources specifically for the study. Originally and spicy
versions of the raw foods included in the study were applied and the LPA (Flavor
Profile Analysis) and hedonic scales of each were evaluated by sensory analysis

technique by a group of 10 trained panelists. In addition, general taste levels and
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averages of raw foods were determined. According to the LPA results, the most liked
food was za'atar spicy spaghetti with marinara sauce with 8.34 points. Dukkah spicy
cream mushroom soup scored 7.77, harissa spicy almond orange purslane salad scored
7.3, and English mixed spiced chocolate pudding scored 5.13. Originally prepared
mushroom soup with cream, purslane salad with almond orange, zucchini spaghetti
with marinara sauce and chocolate pudding were scored with 6.41, 6.4, 5.17 and 5.67
points, respectively. With these results, flavor comparisons were made between the
original and spicy versions of raw foods, and it was determined that the sensory
consumers liked all foods the versions of prepared with a combination of spices, except
dessert.

Key Words: Spices, Raw Food, Sensory Analysis
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1. GIRIS

Tarihler boyunca devam eden ve devam edecek olan gida ihtiyaci, insanoglunu
yiyecegi aramaya, iretmeye ve en 6nemlisi onu degistirmeye itmistir. Ancak gidalar
tizerinde yapilan bu degisimler zaman igerisinde insan sagligini tehdit eder hale
gelmistir. Bunun fark edilmesi ile insanoglu yine saglikli gida arayisina koyulmus ve
bu arayis onlari, atalarinin beslenme sekli olan ¢ig beslenmeye (raw food) kadar
gbtiirmiistiir. Diger yandan bireylerin daha saglikli beslenme arayisinin bir diger

sonucu da baharatlarin, lezzetli ve saglikli yanlarinin yeniden kesfedilmesi olmustur.

Baharatlarin, yiyeceklerde ne zaman kullanilmaya baslandigi tam olarak
bilinmese de oOzellikle Antik Cag ve Orta Cagda baharatlar, yiyecekleri
lezzetlendirmenin yani sira antioksidan 6zellikleri ile tibbi olarak da kullanilmislardir.
Bu ¢aglarda baharat, altin yerine kullanilabilirken baharati elde etmenin yolu ise Ipek
Yolu ve Baharat Yolu gibi 6nemli ticaret yollarina hakim olmaktan ge¢gmekteydi.
Zaman igerisinde yeni ticaret yollarinin kesfedilmesi ile 1900°1i yillarda baharat eski
Oonemini kaybetse de, beslenmenin daha saglikli hale getirilme istegi, baharatlarin
unutulmus 6zelliklerini ve onlarin yiyecege lezzet katmaktan daha fazlasi oldugu
gercegini, yeniden giin yiiziine ¢gikarmistir. Bu farkindaligin disinda bireylerin degisik
lezzetler deneyimleme arzusu da farkli mutfaklara ait gesitli baharat tiirlerinin

yiyeceklerde kullanilmasina imkan tanimustir.

Pisirme yerine kurutmanin yapildigi raw beslenme akiminda ise yiyecekler en
fazla 46°C’ye kadar 1s1l islem gormekte; bu sekilde besin 6geleri korunan yiyeceklerin
olabildigince canli tiiketilmesi amaglanmaktadir. Ozellikle bazi yiyeceklerin
pisirilmesi sonucunda insan sagligini riske sokacak hastaliklara sebep oldugunun fark
edilmesiyle birlikte yiyeceklerin pisirilmesinin ne kadar gerekli oldugu sorusunun
yeniden giindeme tasinmasi, raw food akiminin yayilmasina zemin hazirlamistir.
Ancak hizli gelisimine ragmen bireylerin raw food akimina kars1 6n yargilari, akimin
toplumsal acidan tamamen kabul gérmesini engellemektedir. Bu durumun diger bir
sebebi ise yiyeceklerin en saf halleriyle tiiketilmesi gerekliliginin, lezzet agisindan

dezavantaj olusturmasindan kaynaklanmaktadir.



Calismanin ilk kisminda arastirmanin problemi, amaci, varsayimlar ve
smirhiliklarina yer verilmistir. Arastirmanin alanyazin taramasini olusturan ikinci
kisminda ise baharatin tarihi, simiflandirilmasi, sagliga etkileri, diinya ve Tiirk
mutfaginda baharat kullaninmindan bahsedilmistir. Daha sonra ise raw food akiminin
gelisimine yer verilerek saglik yonii ve yontem-teknikleri ayrica duyusal analizin
tarihi, amaci ve test teknikleri incelenmistir. Arastirmanin ana problemini olusturan;
farkli baharat kombinasyonlarinin raw food {iriinlerinin lezzetine etkisini belirlemek
amaciyla yapilan aragtirma, ¢alismanin tigiincii kismini1 olugturmaktadir. Bu kisimda
gerceklestirilen aragtirmanin yontemi hakkinda bilgilere yer verilmistir. Duyusal
analiz yontemi ile toplanan bulgular ise ¢alismanin dordiincii kisminda
yorumlanmistir. Yorumlanan bilgiler 15181inda elde edilen sonug ve 6neriler, calismanin

sonu¢ kismini olusturmaktadir.

1.1. Arastirmanmin Problemi

Raw food akimu, yiizyillar oncesinde benimsenmis olan ancak insanlarin daha
saglikli beslenme istegi ile yeniden ortaya ¢ikan bir beslenme seklidir. Bu beslenme
seklinde bireyler, yiyecekleri ¢ig veya yari ¢ig olarak tiiketmektedirler. Ancak
yiyeceklerin olabildigince ham haliyle tiikketilmesinin disinda yiyeceklerdeki lezzet ve
aroma vericilerin yetersizligi, bireylerin ¢ig beslenmeye kars1 6n yargili olmasina
sebep olmakta ve akimin daha fazla kisi tarafindan benimsenmesine engel olmaktadir.

Bu durum arastirmanin problemini ortaya ¢ikarmaktadir.

Arastirmanin problemini; farkli baharat kombinasyonlarinin, raw food

tirtinlerinin lezzetine etkisinin belirlenmesi olusturmaktadir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Her gecen giin daha popiiler hale gelen raw food akimi, sadece bir beslenme
sekli degildir. Ayrica bireylerin yasam bi¢imini etkileyen bir felsefeyi de iginde
barindirmaktadir. Ancak saglikli bir yasam ve beslenme sekli olan raw food
akimindaki yiyeceklerin lezzetlerinde eksiklik oldugu goriilmektedir. Buradan yola
cikarak; farkli baharat kombinasyonlarinin raw food iriinlerinin lezzetine etkisinin
belirlenmesi, ¢alismanin temel amacini olusturmaktadir. Bu genel amag ¢ergevesinde

gerceklestirilen ¢aligmanin arastirma sorusu sudur;
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e Farkli baharat kombinasyonlari ile hazirlanan raw food akimi yiyecekleri,

orijinal olarak hazirlanan raw food akimi yiyeceklerine gore daha lezzetli mi?

1.3.Arastirmanin Onemi

Raw food ve baharat, ilgili alanyazinda iistiinde yeterince ¢alisilmamis iki
konudur. Bu sebeple yapilan bu ¢alisma; alanyazina katki saglarken; diger yandan
farkli baharat kombinasyonlarinin Tirk mutfagmma kazandirilmasi ve raw food

akimindaki yiyeceklerin lezzetlerinin gelistirilmesi agisindan 6nemli goriilmektedir.

1.4.Arastirmanin Varsayimlari

Bu calismada olusturulan varsayimlar su sekilde verilmistir: Calisma
kapsaminda veri toplama yontemi olarak kullanilan duyusal analiz sonuglarinin,
katilimcilarin farkli baharat kombinasyonlar1 ile hazirlanmis raw food iiriinlerinin

lezzetlerine iliskin genel goriislerini yansittigi kabul edilmistir.

1.5.Arastirmanin Simirhliklar:

Bu calisma, farkli baharat kombinasyonlari ile hazirlanan raw food iiriinlerinin
lezzetini belirlemeyi amaglamistir. Bu amag dogrultusunda gergeklestirilen ¢alismada,
zaman ve maliyet faktorleri agisindan, arastirma tek menii iizerinde gergeklestirilmis,
dehidrasyon islemi gerektiren raw yiyecekler arastirmaya dahil edilmemis ve
calismanin gergeklestirildigi donem, pandemi (COVID-19) siirecinin yasandig1 donem

olmasi nedeniyle de 10 katilimcidan veri elde edilmistir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1.Kuramsal Cerceve

Bu boliimde baharat ve raw food konular1 kuramsal ¢er¢evede ele alinmustir.

2.1.1. Baharat

Baharatlar, yiyecege lezzet vermek ve yiyecekleri korumak amaciyla az
miktarlarda kullanilan kurutulmus bitkisel bir maddedir (Yankey, 2014: 4). Tek bagina
veya diger baharatlarla birlikte yiyeceklere karakter kazandirmak i¢in yararlanilan
baharatlarin kullanimi ise insanlik tarihi kadar eskidir. Yiyecekleri lezzetlendirmenin
yani sira baharatlar daha erken kiiltiirlerde yiyecekleri muhafaza etmek ve tibbi
degerleri i¢in de tercih edilmislerdir (Gadekar, Thomas, Anjaneyulu, ve Pragati, 2006:
57).

2.1.1.1. Baharatin Tarihi

Baharat, Arapca “koku” anlamina gelen “bahar” kelimesinin ¢ogul halidir ve
Larousse Gastronomique baharati, “degisik oranlarda koku ve keskinlige sahip, 6zel
lezzetiyle yemeklerin g¢esnilendirilmesinde kullanilan bitkisel aromatik maddelerin
genel ad1” seklinde tanimlamaktadir (Kilighan ve Calhan, 2015: 41). Tiirk gida kodeksi
ise baharati; “gesitli bitkilerin tohum, tomurcuk, ¢ekirdek, meyve, ¢icek, kabuk, kok,
govde, rizom, yumru, yaprak, sap, sogan gibi kisimlarinin kurutulup; biitiin halde
ve/veya ufalanmasi ve/veya 6giitiilmesi ile elde edilen gidalara renk, tat, koku ve lezzet
vermek i¢in kullanilan iiriinler” olarak tanimlamaktadir (Yasar Firat, Tungil, Celebi,

Cevik ve Oner, 2018: 25).

Baharatlarin yiyeceklerde ne zaman kullanilmaya baslandigi tam olarak
bilinmemekle birlikte (Yigit, 2016: 218) M.O. 4000 yilina ait Cin ve M.O. 3700 yilina
ait Stimer yazili kaynaklarinda baharat kullanimlarina iliskin bilgilere rastlanmigtir
(Arslan, Baydar, Kizil, Karik Sekeroglu ve Giimiisgii, 2015: 484).
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Mezopotamya’da bulunan tarihi kayitlarda ise; hardal, rezene, kekik ve safran
gibi baharatlarin adi yer alirken, Eski Roma ve Yunan doneminde baharatlarin
kullanilmasi olduk¢a yayginlasmistir (Yigit, 2016: 218). Ortagag doneminde ise
baharatlarin tibbi 6nemi devam ederken, mutfaklarda kullanimi hem Avrupa’da hem
Orta Dogu’da artmistir (Van der Veen ve Morales, 2015: 62). Tarihsel agidan
bakildiginda Antik caglarda baharatin farkli alanlarda kendine yer edindigi
goriilmektedir. Ornegin baharat ticaretinde 6nemli bir rol iistlenen Eski Misir’da
mumyalama yontemlerinde tuz ve baharatlar kullanilmis ve 6lii bedenlerin igine mir
ve tarcin gibi keskin kokulu baharatlar konulmustur. Diger yandan hos kokulu
baharatlar tanrilara adak olarak sunulmustur (Mudara, 2012: 44). Yine biiyiik Keops
piramidinin insaat1 sirasinda, ¢alisanlarin sagliklarini korumak i¢in sarimsak ve sogan

tikettikleri de papiriislerde yer almaktadir (Bulut,2019: 8).

M.0.2000 yilina ait Hitit tabletlerinde defne, hardal tohumu, safran, sogan,
sarimsak, susam gibi baharat isimlerine rastlanirken; Asur-Babil tibbinda baharat, kotii
ruhlar1 kovmada ve ilkel ilag yapiminda kullanilmigtir. Bu dénemde rezene ve nanenin
karin agrisina, zerdecalin karacigere iyi geldigi bilinmekteydi. Antik Yunanlhlarda
baharata, yemeklerde ve tipta kullanmadan 6nce mitolojide rastlanmaktadir. Ardindan
cagm onemli hekimleri Prodicus ve Hipokrat, kekik, defne, lavanta ¢igegi, feslegen,
rezene, biberiye gibi baharatlardan hastaliklarin tedavisinde yararlanmiglardir (Soner,
Ozgelikay ve Asil, 2002: 40). Antik Romalilar ise baharat1 yiyeceklerinde oldukga
fazla kullanmislardir. Yahnilerde zerdegal, kereviz tohumu, selam otu, zencefil, kisnis
ve kimyon baharatlarim1 ogiiterek kullanmiglardir. Ayrica biitiin yemeklerini
“silphium” ad1 verilen ottan yapilan bir baharat ile hazirlamislardir ancak bu ot M.S.
1. ylizyillda aniden ve tamamen yok olunca Antik Romalilar, dnce “seytantersi”
baharatin1 kullanmislar; ardindan da simdilerde de oldukga bilinen “garum” sosunu
kesfetmislerdir. Diger yandan Antik Roma’da en ¢ok kullanilan baharat “karabiber”
olsa da “tuzu” elde etmek icin Antik Romalilar M.0.264-146 yillar1 arasinda yani 100
yil boyunca Pon savaslarmi yapmis ve galip gelmislerdir. Askerlerinin parasinm ise

kismen veya tamamen tuz ile 6demislerdir (Giirsoy, 2014: 48).

Ortagag’da daha c¢ok vyiyecekleri lezzetlendirme amaciyla kullanilan
baharatlarin, Dogu’dan getirilmesi (Yigit, 2016: 218) Avrupali tiiccarlarin Dogu’ya
yonelmesine sebep olmustur (Bulut, 2019: 7).



Bu donemde baharat fiyatlarinin, cogu kisinin alim giiciiniin {izerinde olmasi
nedeniyle baharat ancak zenginler tarafindan tiiketilmistir (Abbas ve Halkman, 2003:
43). 13. yiizyila kadar baharatin altin degerinde olmasi ve para yerine kullanilabilmesi
(Schweiggert, Carle ve Schieber, 2007: 260), milletlerin yeni ticaret yollarin
aragtirmasina, birbiriyle savasmasina ve hatta yeni kitalar kesfederek dogu-bati
uygarliklarinin birbirine karigsmasina sebep olmustur (Abbas ve Halkman, 2003: 43).
Ozellikle 15. yiizy1lda Osmanli Devleti’nin Istanbul’u fethetmesi ve Dogu Roma’nin
diismesiyle Avrupalilar, Dogu baharatlarimi arama g¢alismalarina agirlik vermistir
(Mudara, 2012: 47). Uzak iilkelere seyahat eden Marco Polo’nun esas amaci, tiiccarlar
i¢cin dogu baharatlarini1 aramak olmustur (Birer, 1986:47). Kristof Colomb, Vasco da
Gama ve Portekizli denizci Ferdinand Magellan gibi diinyaya adint duyurmus 6nemli
kasifler de, Dogu’daki zengin baharat kaynaklarin1 aramak i¢in birgok yolculuga
¢ikmistir (Sherman ve Billing,1999: 453; Ayyildiz ve Sarper, 2019: 364). Amaci
Hindistan’a giderek baharat almak olan Kristof Colomb, Amerika kitasini bulmus
ancak oray1 Hindistan sanmistir. Kolomb bu seyahatten, yenibahar, vanilya, sivribiber,
dolma biber ve cerliston biber ile donmiistiir. Hindistan sandig1 Amerika kitasindan
getirdigi bu baharatlar1 Ispanya krali Fernando ve kralice Isabel’e sunmus ancak
bildikleri baharatlar1 gormeyi bekleyen kraliyet ailesi bu durumdan hognut olmamustir.
Yine de Kolomb’un Amerika kitasindan getirdigi bu yeni gida maddeleri, yeni ticaret
sahalarinin olugmasina katki saglamistir. Vasco da Gama ise Hindistan’a diizenledigi
3 sefer sonucunda baharattan %400 kazanmis ve Hindistan’a varigindan 15 yil sonra
Portekiz’i, Hindistan baharatlarini iiretmede bir numaraya tagimistir. Ayrica Gama’nin
Hint Okyanusu’nu ge¢mesi ticaretin, Akdeniz limanlarindan okyanus limanlarina
kaymasina ve Osmanli Devleti’nin bu durumdan zarar gérmesine sebep olmustur

(Gtirsoy, 2012: 139; Kiligchan ve Calhan, 2015: 41).

1612 yilinda Hollanda’nin baharat iiretimini ve Ingilizlerin Siri Lanka ile
Hindistan’1 ele gegirmesiyle birlikte (Demirgivi ve Altas, 2016: 91) Hollandalilar ve
Ingilizler baharat ticaretini tekelinde tutmak amaciyla iki yiizy1l boyunca yakic1 ve
yikict taktikler uygulamis; baharatin bollasmasini ve baharat fiyatlarinin diismesini
engellemek icin bir 6nceki yildan kalan tiim baharat {irtinlerini yakmiglardir. Ayrica
Ingilizler tar¢in agacindan kiiciik bir kabuk koparan insanlari idam etmislerdir. 18.
yiizy1lin sonuna kadar bu sekilde devam baharat ticaretinin kaderi, Fransiz bitki bilimci

ve baharat¢1 Pierre Poivre’nin tropikal ortamlarda yetistirilen baharatlar1 iiretmeye



baslamasiyla degismistir. 19. yilizyilin baglarinda baharat piyasasi artik hi¢cbir Avrupali
giiclin elinde olmadigindan fiyatlar diismeye baslamistir (Kilichan ve Calhan, 2015:
41). 1800’1 yillarda baharat iiretiminin artmasina ek olarak yeni ticaret yollarinin
kesfedilmesi de baharatlar1 daha ekonomik hale getirmis ve baharatin Avrupa niifusu
arasinda daha yaygin kullanilmasina sebep olmustur (Kaefer ve Milner, 2008: 347).
Kisacasi bir statii gostergesi olan baharatin 6nemi azalirken, Amerika’dan gelen
kakao, vanilya ve cikolata iirlinleri 6nem kazanmaya baslamistir (Niitzenadel ve

Trentmann, 2008: 7).

Dogu Roma, dogu baharatlariin prestijli malzemeler oldugunu diisiinmiis
ancak Ortagag ve Ortagag sonrasi donemde, kozmopolit mutfak kiiltiiriine sahip
olmasma ragmen Osmanli mutfaginda, Avrupa’dan farkli olarak baharatlarin asiri
tilketiminden kag¢iilmistir. Osmanli as¢ilarinin baharati sadece yiyecegin lezzetini
artirma amactyla kullanmasi1 Osmanli mutfaginin sofistikeliginin bir gostergesi haline
gelmistir (Lewicka, 2011: 140). Oyle ki “Biiyiik Tiirk’iin Sofrasinda” adli kitab1 ve
Tiirk-Osmanli tarihi lizerine sayisiz eseri bulunan Yerasimos’da, Osmanli mutfaginda
pahali baharatlar kullanilmasina ragmen ol¢ci ve karisim agisindan asiriya
kacilmadigim belirtmistir (Ayyildiz ve Sarper, 2019: 370). Istanbul’un fethi ile
baharat ticaretini ele alan Osmanli Devleti’nde en ¢ok kisnis, tar¢in, kimyon, zencefil
ve kakule tiiketilmistir. Cogu baharat deniz yolu ile getirilip Hali¢’e indirilmis ve Misir
carsisinda satilmistir. Saray kayitlarinda “fiilfiil” olarak gecen karabiber neredeyse
biitiin et yemeklerine koyulurken, safran, giil suyu veya sirke ile karistirilip
kullanilmistir (Giirsoy, 2012: 99). 1516-1517 yilinda Osmanli Devleti’nin Misir ve
Levant’1 fethetmesinin ardindan ise imparatorluk yoneticileri, Hint Okyanusu ile
Akdeniz arasindaki baharat ticaretinin toplam hacmini artirmak ve devletin gelirlerini
en iist seviyeye ¢ikarmak igin gesitli stratejiler izlemistir (Casale, 2006: 170). Osmanl
saray mutfaginda ise en ¢ok karabiber, tar¢in, Karanfil, kakule, kimyon, safran,
kirmizibiber, yenibahar, sumak, kekik ve ceviz-i hindi (hindistan cevizi) kullanilmistir
(Samanct, 2016: 175) 15. ve 16. ylizyilda neredeyse tiim et yemeklerine kisnis, kimyon
ve tar¢in koyulmustur. Ancak 18. yiizyila gelindiginde Osmanli mutfaginda kullanilan
baharat karisimlarinin oldukga sadelestirildigi goriilmektedir (Yerasimos, 2014: 54).



2.1.1.2. Baharatin Smiflandirilmasi

Yiyecegi lezzetlendirmek veya yiyeceklere aroma katmak amaciyla kullanilan
(Matthews ve Jack, 2011: 1) baharatlar, gesitli sekillerde siniflandirilabilmektedir. Bu
smiflandirma ¢esitlerinden ilki major (birincil) ve mindr (ikincil) olarak
belirtilmektedir. Major baharatlara karabiber, kakule, zencefil ve zerdegal gibi
baharatlar 6rnek gosterilebilirken; anason tohumu, kimyon, kisnis, dereotu tohumu,
rezene, c¢emen otu, safran ve vanilya baharatlart mindr baharatlara Ornek

verilebilmektedir (Demirgivi ve Altas, 2016: 91).

Baharatlar baska bir siniflandirmada, yaprak ve sebze baharatlar (kirmizibiber,
yesil biber, nane, dereotu, tere, kekik vb.), kok baharatlar (¢dven otu, sahlep vb.),
meyve ve tohum baharatlar (rezene, ¢orekotu, kisnis, hardal, vanilya, karabiber,
hindistancevizi, kimyon, yeni bahar, mahlep, sumak vb.), cicek ve dal (tar¢in, karanfil,
thlamur vb.) baharatlar olarak ayrilmaktadir (Paksoy, 2016: 7).

Tablo 1: Baharatlarin Simiflandirilmasi

Siiflandirma Baharatlar

Yaprak Baharatlar reyhan, defne, kisnis yapragi, dereotu,
mercankosk, biberiye, adagay1, geyikotu

Meyve Baharatlar yenibahar, anason, kakule, kereviz, kisnig
tohumu, kimyon, rezene tohumu

Tohum Baharatlar hardal, hashas, susam

Kok Baharatlar sarimsak, zencefil, sogan, zerdecal

Kabuk Baharatlar Tar¢in

Kaynak: Bulut, 2019: 12

Bulut (2019) yaptig1 ¢alismada baharatlari yaprak, meyve, tohum, kdk ve
kabuk olarak siniflandirirken; Yankey (2014) ¢alismasinda baharatlari, konveksiyonel
olarak yani sicak baharatlar, hafif baharatlar, aromatik baharatlar, bitkiler ve aromatik

sebzeler seklinde kategorize etmistir.



Tablo 2: Baharatlarin Konveksiyonel Olarak Simiflandiriimasi

Siniflandirma Baharatlar

Sicak Baharatlar kirmizibiber, arnavut biberi,
siyah-beyaz biber, zencefil, hardal

Hafif Baharatlar paprika, kisnis

Aromatik Baharatlar yenibahar, kakule, tar¢in, karanfil, dereotu,
Kimyon, rezene

Bitkiler feslegen, dereotu yapragi, kekik, tarhun,
mercankosk

Aromatik Baharatlar sarimsak, kereviz, arpacik sogani, sogan

Kaynak: Yankey, 2014: 5

Diger yandan baharatlar faydalanilan kisimlarina gore on ana grupta da
incelenebilmektedir: Yaprak (adagayi, biberiye, defne, kekik, nane), kok ( bayir turpu,
yaban kerevizi), aga¢ kabugu (tar¢in), meyve (anason, dereotu, karabiber, kimyon,
rezene, sumak, yenibahar), rizom (zencefil, zerdegal), govde (melek otu), tohum
(¢orek otu, hardal, hashas, susam, mahlep), ¢igek (tomurcuk karanfil, tomurcuk kapari,
safran), sogan (sarimsak, sogan), yumru (salep) olarak siralanabilmektedir (Demirgivi

ve Altas, 2016: 92).

Baharatlar 6zelliklerine gore uyarici gesni maddeleri (kirmizibiber ve karabiber
vb.), aromatik baharatlar (yenibahar, tar¢in, zencefil vb.), tat ve lezzet veren ekstraktlar
(vanilya ve limon aromasi) olarak da kategorilendirilebilmektedir (Basoglu, 1982: 19).
Soner ve ark. (2002)’1 ise ¢alismalarinda baharatlar1 eksi baharatlar, ac1 baharatlar ve

hos kokulu baharatlar olarak siniflandirmiglardir.

Tablo 3: Baharatlarin Lezzetlerine Gore Siniflandirilmasi

Siniflandirma Baharatlar
Eksi Baharatlar limon, sirke, sumak
Aci1 Baharatlar karabiber, kirmizibiber, sarimsak, sogan,
¢cemen, karanfil
Hos Kokulu Baharatlar nane, kekik, tar¢in, vanilya, anason,
zencefil, maydanoz, biberiye, reyhan

Kaynak: Soner, Ozgelikay ve Asil, 2002: 41

2.1.1.3. Baharatin Saghga Etkileri

Gida sektoriinde dogal katki maddelerinin kullaniminin yayginlagsmasi ile

igeriginde dogal antioksidan bulunan ve antimikrobiyal olan baharatlara ilgi her gegen



giin artmaktadir (Balik¢1, Akin ve Yavuzer, 2018: 199). Ozellikle mutfak kiiltiirlerinin
ve sosyal aligkanliklarin degismesi sonucunda meydana gelen hastaliklar, baharatlarin
tibbi yOniiniin farkindaliginin artmasina (Akinpelu, Adebayo, Aminu-Taiwo, Adeoye,
Akinrinola, Ngbede ve Idris, 2013: 904) ve diinyanin ¢esitli bolgelerinde baharatlarin
kaybettikleri tibbi degeri yeniden kazanmasinda etkili olmaktadir (Isbill, Kandiah ve
Khubchandani, 2018: 34).

Baharatlarin antioksidan ve antimikrobiyal 6zellikleri 1880’lerde arastirilmaya
baslanmis ve 20.yiizyila gelindiginde baharat arastirmalar1 farkli boyutlar kazanmistir
(Arm, 2009: 7; El-Sayed ve Youssef, 2019:1). Arastirmalardan elde edilen sonuglar
baharatlarin igerdigi fenolik maddelerin, baharatlarin gii¢lii antioksidan aktiviterine
etki ettigini ortaya koymustur. Ayrica baharatlar tek basina antioksidan olarak
kullanilabilirken igeriginde bulundugu yiyecegin antioksidan aktivitesine de katki
saglamaktadirlar. Bundan dolay1 baharatlarin giinliik belirli miktarlarda tiiketilmesi
viicudun gereksinim duydugu antioksidan aktivitesine olumlu yonde etki etmektedir
(Yigit, 2016: 219). Bunun bir diger sebebi yarim ¢ay kasig1 baharatin 50 gr meyveden;
baharatin ise, ¢ig veya taze olmasindan daha fazla antioksidan barmndirmasindan
kaynaklanmaktadir (Yankey, 2014: 9).  Diger yandan fenolik antioksidan olan
baharatlar, basta islenmis gidalar olmak iizere yiyeceklerin tazeliginin korunmasina

yardime1 olmaktadir (Balik¢1 ve ark., 2018: 200).

Yiyeceklere renk ve lezzet katmak i¢in kullanilan baharatlarin antimikrobiyal
ozellikleri gesitlilik gosterirken; baharat tiirtine, mikroorganizma tiiriine ve baharatin
ucucu yag konsantrasyonuna gore degisim gostermektedir. Ayrica baharatlarin
antimikrobiyal Ozellikleri genellikle igerdikleri ugucu yaglardan kaynaklanirken;
aromatik otlarin kurutulmasiyla elde edilen baharatlarin, aromatik otlara gore yag ve

karbonhidrat degerleri daha diisiiktiir (Paksoy, 2016: 9).

Antioksidan 6zellik gosteren birgok baharat ise Labiate familyasina aittir ve bu
familyaya ait ¢ogu baharat Antik Caglardan itibaren halk ilac1 olarak ¢esitli
hastaliklarm tedavisinde kullanilmaktadir (Ayyildiz ve Sarper, 2019: 366). Ornegin
M.O. 460-377 yillar1 arasinda yasayan tip bilimi insani Hipokrat’m nane, kekik,
mercankOskii, safran, kisnis, tarcin vb. iirlinleri oldukg¢a sik kullandig1 belgelerde yer
alirken; Hipokrat’a ait 400’e yakin bitkisel ilacin ortalama yarisi kadarmin halen
kullanildig1 bilinmektedir. Hindistan’da geleneksel tibbin gelismesine katkida bulunan

ve 5000 yillik gegmise sahip olan Ayurveda diisiincesinde beslenmenin, sagligin
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korunmasinda ve hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynadig: diisiiniilmiis ve
buradan hareketle yiyeceklerde baharat kullanimina dikkat edilmistir. Ozellikle
zerdegalin sariliga, feslegenin kalp sagliina, tar¢inin sindirim sistemine, zencefilin ise
mide bulantisi rahatsizliklarina iyi geldigi bilinmekteydi (Bulut, 2019: 9). Eski Yunan
tip felsefesi de Ayurveda felsefesinden etkilenmis ve Ayurveda’da bulunan “ates”,
“su”, “toprak” ve “hava” elementlerini temel almigtir. Bu dort O6genin insan
bedenindeki “kan”, “lenf”, “sar1 safra” ve “kara safra” sivilar1 lizerinde etkisi olduguna
inanilmistir. O donemde mikroorganizmalarin varlifindan haberi olmayan Yunan
tibbinda hastaliklarin  sebebinin  kotii  beslenmeden yani  sivilarin - dengesinin
bozulmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmiistiir. Bu sistemi yeniden dengeye sokmak
icin ise hastaya diizenli olarak baharat verilmesi gerekli gériilmistiir (Giirsoy, 2014:
73). Diger yandan Hipokrat sarimsak, biberiye, tar¢in igceren 300°den fazla ilag
repertuart olusturmustur. Bu donemde Hipokrat, rahim kanserini tedavi etmek igin
sarimsak; sindirim sistemini gii¢glendirmek i¢in nane; astim, gégiis agrilar1 ve tlseri
tedavi etmek i¢cin meyankdkiinti kullanmistir. Ayrica hafizay:r giiclendirdigi bilinen
biberiye, hastaliklar disinda sinava hazirlanan 6grencilerin evlerinde tiitsii olarak
yakilmistir (Hemphill ve Cobiac, 2006: 5). Eski Misir’da papiriislerde baharat
kullanimina dair bilgilere rastlanirken; kolelerin sagligin1 korumak i¢in sarimsak ve
sogan tiiketimine 6nem verilmistir. Yunan gezgini Heredot’da M.O. 5. yiizyilda
Misir’ gegtiginde gordiigii birgok mumyalama yonteminden en pahali olanin baharat
kullanllan mumyalama y6ntemi oldugunu fark etmistir. Oyle ki II. Ramses’in
mumyasinin burun deliklerinin karabiberlerle dolduruldugu kesfedilmistir. Baharatlar
oldukga seven Kleopatra ise onlar afrodizyak etkili cinsel ilag olarak kullanmustir
(Narsimhan, 2009: 122). Eski Roma’da da karabiber, zehirlenmelere kars1 bir panzehir
olarak ve iktidarsizligin tedavisinde kullanmistir (Parthasarathi, 2015: 582).

Cin’de Konfiigyiisciilik veya Taoculuk gibi geleneksel diisiince okullar1 da
hastaligin viicuttaki dengesizlikten olustugunu kabul etmis ve her iki diisiincede de
“yin yang” kavrami, tim seylerin smiflandirmasinda basrolii iistlenmistir.
Hastaliklarda tasidiklari 6zelliklere gore yin veya yang olarak kabul edilmistir. Tedavi
de ise hastaliin 6zelliginin tam tersi beslenme diizeni uygulanmistir. “Sicak™, “ilik”,
“soguk” ve “serin” olarak dort kategoriye ayrilan besinlerde sicak ve 1lik unsurlari

“yin” olarak belirlenmistir. Yin’den kaynaklanan hastaliklara zencefil, karabiber,
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sarimsak iyi gelirken; soguk ve serin olan “yang” hastaliklarina ise tuzun iyi geldigi

bilinmekteydi (Giirsoy, 2014: 73).

Sadece Cin, Yunan ve Hint tibbinda degil Arap ve dolayisiyla da Osmanl
Devleti’'nde de benzer tip anlayisi bulunmaktadir. “Eshab’1 sitte-i zaruriyye” adi
verilen tip anlayiginda, viicudun sar1 6d (safra), siyah 6d (sevda), balgam ve kan (dem)
salgiladigina ve bu dort salgidan safravinin “sicak” ve “soguk”, sevdavinin “soguk”
ve “kuru”, balgaminin “soguk” ve “nemli”, demevinin ise “sicak” ve “nemli” olarak
toplamda dort unsuru igerdigi tanimlanmistir. Mizag adi verilen dort unsurun insan
viicudunda esit miktarda bulunmasi gerektigi aksi halde “itidal bozukluguna” sebep
oldugu belirtilmistir. Tedavi ise yine mizacin tam tersi 6zelliklere sahip baharat ile
yapilmigtir. Ornegin Osmanli tibb1, ydnetici ziimreden bir kisinin mizaciin soguk
olduguna kanaat getirerek yiyeceklerinin daha baharatli yapilmasini tavsiye etmis;
clinkii “soguk” olan mizaca “sicak” baharatlarin verilmesini gerekli gormistiir.
Bundan dolay1 zencefil, biber, kisnis, kimyon, tar¢in, sogan, sarimsak vb. baharatlar
sicak tabiatli besinler olarak nitelendirilerek ilag olarak geleneksel tip anlayisinda yer

edinmislerdir (Giirsoy, 2012: 29).

1300’lii yillarda Ipek Yolu boyunca tagman baharatlara hastalik bulasmast,
Avrupa niifusunun biiyiik bir kismin1 etkisi altina alacak olan veba salgimina sebep
olmustur. Ancak hastaliga sebep olan baharatlardan, yeniden hastaligin tedavisinde
yararlanilmistir. Veba magdurlarini tedavi eden doktorlar deri kiyafet, deri eldivenler
ve cam ile kapl goz koruyuculari giyerken; veba ve kara 6liimiin simgesi haline gelen
uzun gaga benzeri maskelerin i¢i baharatlarla doldurulmustur. Tar¢in ve karanfil 6zleri
ile 1slatilmis stingerler hasta veya dlenlerin burunlarinin altina koyulmustur. Ayrica
bu donemde insanlar karanfil ve tar¢inlari agizlarinda tutarak baharatlari hastaliga

kars itici bir gii¢ olarak kullanmistir (Narsimhan, 2009: 139).

Genel olarak bakildiginda baharatlar, istah agici, uyarici, gaz ve idrar soktiiriicii
olmalarinin yani sira kolon kanseri riskini azaltmakta (Sayili, Sekeroglu, Akca ve
Yaramanci, 2006: 2) ve tansiyon diisiirlicii, agr1 kesici, yatistirici, kuvvet verici,
afrodizyak olarak da kullanilabilmektedir (Yaldiz ve Kiling, 2010: 29). Ayrica
baharatlarin hafiza sorunlari ve diyabet hastalifini da onledigi ve azalttigi
bilinmektedir (Bi, Soong, Lim ve Henry, 2015: 289). Buna kanit olarak; Avrupa’da
en yiiksek mide kanseri 6liim oranina sahip olan Italya’da yapilan ¢alismada baharat

tiiketiminin, mide kanseri riskini azalttig1 sonucuna ulagilirken; ABD’de yapilan
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caligmalarda ise Asya ve Akdeniz mutfaklarinin etkisiyle artan baharat kullaniminin
kalp hastaligt ve kanser riskinin Onlenmesine yardimci oldugu goézlemlenmistir
(Kaefer ve Milner, 2008: 348). Ozellikle sarimsak, zencefil ve tar¢in dizanteri, bobrek
tas1 ve yiiksek tansiyon gibi hastaliklarinin tedavisinde kullanilmaktadir (Sherman ve

Billing, 1999: 458).

Tablo 4: Baz1 Hastaliklarin Tedavisinde Kullanilan Baharatlar

208 F R 235 2 %kE¢%
5 & | E 2| 2| % 3|2 |8E3
n “Q = =h \Z »5 — J%( @
o = —_— D _— =
W P

Kolesterol X X X

Kalp Hastaliklar X X | X

Kanser X X X X X

Bobrek Tasi X X X

Demans X

Alzheimer X

Diyabet X X X | X

Kemik Hastaliklari X

Tansiyon X X X

Kaynak: Patch, Sullivan, Fenech, Roodenrys, Keogh ve Clifton, 2006:7

2.1.1.4. Diinya Mutfaginda Baharat

Diinya mutfaklarinda baharatlardan tek basina yararlanilabilirken, farkli
baharat kombinasyonlar1 (karisimlari) da kullanilabilmektedir. Ancak bu
kombinasyonlarin bazen, kori adli karisimda oldugu gibi, tek bir baharat tiirii oldugu

diistintilebilmektedir. Diinya mutfaginda en ¢ok bilinen baharat kombinasyonlari ise;

1.Dukkah: Basta Misir olmak tiizere tiim Orta Dogu tilkelerinde de kullanilan,
pita ve zeytinyagi ile servis edilen dukkah baharati, susam tohumu, kimyon tohumu,
kavrulmus findik/ nohut, kisnis, deniz tuzu ve tane karabiber ile hazirlanmaktadir

(Yalgin, 2000: 252).

2.Garam masala: Hindistan’a 6zgili bir baharat olan ve karabiber, kimyon,
kakule, beyaz biber, tar¢in, karanfil, kisnis, kimyon, rezene, zencefil, kiigiik Hindistan
cevizi, tuz ve anason dahil 13 farkli baharatin karigimindan olusan garam masala
yiiksek antioksidan 6zelligine sahiptir (Vasavada, Dwivedi1 ve Cornforth, 2006:292).
Garam masala sicak ve aromatik bir baharattir (Pathare, 2018: 1).
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3.Chinese Five Spice: Cin mutfagi basta olmak {izere Asya ve Arap mutfaginda
kullanilan bu baharat Szechuan biber, rezene tohumu, tar¢in, yildiz anason ve karanfil
gibi bes kokulu ve saglikli baharatin oryantal karisimi ile hazirlanmaktadir. Antiseptik
olarak uzun bir geleneksel kullanima sahip olan bu bes baharat tozunun, dis agris1 ve

hazimsizliga kars1 iyi geldigine inanilmaktadir (Bi, Soong, Lim ve Henry, 2015: 289).

4.Kori: Zerdegal, kimyon tohumu, zencefil, muskat, kirmizibiber, kisnis
tohumu, rezene, sarimsak, hardal tohumu, kakule, karanfilden olusan baharat Giiney
Hindistan’da oldukg¢a yaygin kullanilirken, Asya ve diinya mutfaklarinda da yer
almaktadir. Kori baharatinin diinya mutfaklar1 ile tanigmasi Hindistan’in 250 yil
boyunca Ingilizlerin sémiirgesinde kalmasi sayesinde olmustur. Baharatlari dnce
iilkelerine gotiiren Ingilizler, ardindan kori sevgisini Amerika’ya tasimislardir
(Pathare, 2018: 1). Diger yandan iilkelere veya kiiltiirlere gore farklilasan baharatin
icerik say1s1 3-15, 3-20 olarak degisiklik gosterebilirken bazi kori karisimlarinda otuz
cesit baharatin varligina da rastlanabilmektedir (Yalgin, 2000: 256).

5.English Mixed Spice: ABD’de yaygin olarak pasta ve tatlilarda kullanilan bu
baharat karigimi tar¢in, karanfil, muskat cevizi, zencefil ve yenibahardan olusmaktadir

(Bulut, 2019: 13).

6.Harissa: Tunus ve Fas gibi ¢esitli Kuzey Afrika iilkelerinde kullanilmaktadir
ve act biber, kimyon, kignis, nane, sarimsak baharatlarinin zeytinyagi ile harmanlamasi

ile yapilmaktadir (Fona International, 2018: 1).

7.Za’atar: Susam tohumu, yabani kekik ve sumaktan olusan bu baharat Orta

Dogu iilkelerinde olduk¢a yaygin kullanilmaktadir (Bulut, 2019: 13).

8.Cajun Spice: Adin1 Amerika’nin Louisiana bdlgesinde yasayan bir etnik
grubundan alan baharat, Fransa ve Hint mutfagi basta olmak iizere tiim diinyada
oldukga tiiketilmektedir. Cajun baharati tathh kirmizibiber, sarimsak tozu, aci
kirmizibiber, sogan tozu, beyaz biber, karabiber, zerdecal ve kekik ile
hazirlanmaktadir (Wikipedia, 2020a). Kori baharatina olduk¢a benzeyen cajun
baharati, 6zellikle patates ile oldukc¢a kullanilirken; salatalar, soslar ve tavuk yemekleri

ile uyum gostermektedir.

9.Adobo Seasoning: Et iiriinlerinde kullanilan ve Meksika’dan Ispanyol
mutfagina uzanan bu baharat, sogan tozu, sarimsak tozu, tane karabiber, kimyon

tohumu ve kekik ile hazirlanmaktadir (Boxes, 2020).
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10. Herbes de Provence: Fransa’ya 6zgii olan bu baharat kekik, defne yapragi,
biberiye ve mercankosk ile hazirlanirken, bazi durumlarda igerisine hos koku ve lezzet
vermesi i¢in lavanta eklenebilmektedir (Newerli-Guz, 2013: 112). Genel olarak et
yemekleriyle uyum saglayan Fransiz baharati, antioksidan yoniiyle oldukg¢a giiclii
baharat kombinasyonlar1 arasinda yer almaktadir (Pop, Petrut, Muste, Paucean,

Salanta, Farcas ve Man, 2017: 90)

11.Fines Herbes: Fransiz mutfaginda yumurta, tavuk, balik ve salatalarda
kullanilan bu baharat kombinasyonu maydanoz, frenk sogani, frenk maydanozu ve
tarhundan olugmaktadir (Wikipedia, 2020b)

12.Ras El Hanout: Kakule, muskat cevizi, tar¢in, biber, karanfil, zencefil,
susam tohumu, karabiber, zerdecal, kisnis ve rezene ile hazirlanan bu baharat Fas

mutfaginin et yemeklerinde olduk¢a yaygin olarak kullanilmaktadir (Duruz, 2016:
202)

13. Vadouvan: Kori baharatinin Fransiz versiyonu olan bu baharat
kombinasyonu sogan tozu, kori yapraklari, sarimsak tozu, hardal tohumu ve kimyon

ile hazirlanmakta ve tavuk, sebze ve pilavlarda kullanilmaktadir (Nachay, 2019: 49).

14. Shicmihimi Tagorashi: Japon mutfaginda ¢orba, makarna, piring toplart ve
piring krakerleri gibi bazi piring {iriinlerinde kullanilan bu baharat kombinasyonu,
kirmizibiber, kavrulmus portakal kabugu, ¢orek otu, susam tohumu, kenevir tohumu,

ogiitiilmiis zencefil ve nori yosunu ile hazirlanmaktadir (Wikipedia, 2020c¢).

15.0ld By Seasoning: Amerikan mutfagina ait olan bu baharat kombinasyonu
kereviz, defne yapragi, hardal tohumu, karabiber, kirmizi biber, tar¢in ve zencefil ile

hazirlanmakta ve yengec, karides gibi deniz mahsulleri ile hazirlanan yiyeceklerde

kullanilmaktadir (Atay, 2016).

Baharatlar, 1lik ve nemli iilkelerde soguk iklimlere gére daha fazla miktarda ve
cesitte tiiketilmektedir. Ornegin baharat kullaniminin en yiiksek oldugu mutfak Cin ve
Tayland mutfaklardir ve bu siray1 1lik Akdeniz iilkeleri, Dogu iilkeleri ve ABD takip
etmektedir. Baharat kullaniminin en az oldugu mutfaklar ise iskandinav iilkeleri olarak
dikkat ¢ekmektedir (Yankey, 2014: 8). Baharat tiikketimi Hindistan, Cin, Tayland gibi
Asya iilkelerinde genellikle yiiksek olmakla birlikte gida aliskanliklar1 ve etnik
yiyecek tercihlerinin degismesi ile Avrupa ve ABD gibi gelismis iilkelerde de baharat
tiiketimi artmaktadir (Siruguri ve Bhat, 2015: 1).
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Diger yandan baharatlar etnik mutfaklarin ulusal 6zelliklerini vurgulamaya
yardimer olmaktadir. Hint mutfaginda zerdecal; Italyan ve Yunan mutfaginda
feslegen, sarimsak ve kekik; Macar mutfaginda kirmizi toz biber olduk¢a
kullanilmaktadir. Karabiber ise tiim diinya mutfaklarinda en popiiler ve en ¢ok

kullanilan baharattir (Sziics, Szabo, Lakner ve Szekacs, 2018: 147).

2.1.1.5. Tiirk Mutfaginda Baharat

Tiirk mutfagina baharatlarin 15.yiizyildan sonra girdigi kabul edilmektedir. Bu
donemde baharatlar pahali oldugu i¢in 6nce saray mutfaginda kullanilmis ardindan
halk mutfagina inmistir. Tiirk mutfaginda en ¢ok karabiber, kimyon, kekik, targin,
karanfil, zencefil, yenibahar, nane, kirmiz1 biber ve anason kullanilirken (Sayili ve
ark., 2006:1; Yaldiz ve Kiling, 2010: 29); baharatlar arasinda %25 ile en ¢ok kirmizi
pul biber, ardindan %S ile karabiber tiikketilmektedir. Tiirk mutfaginda yillik 10 bin ton
kirmizt pul biber, 3bin ton karabiber, bin ton Hindistan cevizi ve 500 ton yenibahar
tilketilmektedir. Tiirkiye’de iiretilen kekik, defne, kimyon, sumak ve anason
baharatlar1 ise ihra¢ edilmektedir ve bunlardan 2014 yilinda toplamda 255 milyon
Amerikan dolar1 gelir saglanmistir (Kilichan ve Calhan, 2015: 42). Diger yandan
Tiirkiye’de baharat kullanimlarina iligkin bilgiler asagida verilmektedir (Demirgivi ve

Altas, 2016: 96).

e Tirkiye, diinya kekik tiretiminin %70-80’ini elinde bulundurmaktadir ve kekik
Denizli basta olmak {lizere Manisa, Mugla, Usak, Hatay illerinde
tiretilmektedir.

e Denizli, Burdur, Mugla, Antalya’da iiretilen ve son zamanlarda Orta Anadolu
illerinde yetistirilmeye baslanan anason Brezilya, ABD, Almanya ve Ispanya
ilkelerine ihra¢ edilmektedir.

e Kimyon, Tiirkiye’de Ankara, Konya, Eskisehir, Afyon, Kirsehir, Denizli, Sivas
ve Sanlurfa illerinde iiretilmektedir.

e Ticareti yapilan aromatik bitkiler i¢erisinde kimyon, kekik, anason, rezene,
kisnis ve nanenin kiiltiirii yapilmaktadir.

e Amerikan biberi, cedvar, cennet biberi, demirhindi, havlican, kakule,

karabiber, Karayip defnesi, kebabe, kiiclik Hindistan cevizi, taflan, tarc¢in,
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vanilya, yenibahar, yildiz anason, zencefil ve zerdegal baharatlar1 Tiirkiye’de
yetismemektedir.

e (orekotu Suriye, Iran, Hindistan ve Etiyopya’dan; tar¢in Endonezya, Singapur
ve Vietnam’dan; zencefil Cin, Tayland ve Hindistan’dan; zerdegal Hindistan,
Cin ve Iran’dan; karanfil Singapur, Brezilya ve Meksika’dan ithal edilmektedir
(Yigit, 2016: 221).

Tiirk mutfaginda kullanilan baharatlarin listesi asagida verilmistir;

1.Kimyon: Anayurdu Asya olan kimyon Tiirkiye, Misir, iran ve Cin’de
yetistirilmektedir. Etli yemeklerde, koftede, et tiirevlerinde ve dolmalarda
kullanilabilirken; Almanya’da ¢oreklerde, Hollanda’da peynirlere hos koku vermede,

Fransa’da likor yapiminda kullanilmaktadir (Birer, 1986: 48).

2.Kisnis: Antik Caglardan beri bilinen bu baharat, 3000 yildir Misir, Cin ve
Hindistan’da kullanilmistir (Gokduman ve Telci: 2018: 1165). Taze yapraklar1 sos,
salata, corba ve sebze yemeklerinde, zeytinyaglilarda, mezelerde kullanilirken;

tohumlari tursulara, salamuralara ve balik konservelerine aroma katmak i¢in kullanilir

(Ayyildiz ve Sarper, 2019: 367).

3.Zerdecal: Anavatani Hindistan olmak iizere Cin, Peru, Endonezya, Jamaika,
Pakistan ve bir¢cok Asya iilkesinde yetistirilen bu sar1 renkli baharat (Delikanli Akbay
ve Pekcan, 2016: 68), ¢orba, et yemekleri ve tursu yapiminda kullanilmaktadir
(Gadekar ve ark., 2006: 5).

4.Yenibahar: Orta Amerika basta olmak {izere, Hindistan’da da yetistirilen
yenibahar, et yemeklerinde, dolmalarda ve koftelerde kullanilmaktadir (Birer, 1986:
49).

5.Sarimsak: Vatanmin Orta ve Bat1 Asya oldugu sdylenen sarimsak, ¢ok eski
kiiltiir bitkileri arasinda yer almaktadir. Tiirkiye’de daha ¢ok Kastamonu sarimsagi,
Balikesir sarimsagi, Kara sarimsak, Ispanyol sarimsagi ve ltalyan sarimsag
yetistirilmektedir. Bagta etli yiyecekler olmak {izere neredeyse biitlin yiyeceklerde

kullanilmaktadir (Ayaz ve Alpsoy, 2007: 145).

6.Zencefil: Cin, Hindistan, Nijerya, Avusturalya, Jamaika ve Haiti’de kiiltiirii
yapilan zencefilin anavatan1 Giiney Asya’dir (Konuklugil ve Ozgelikay, 2004: 175).

Zencefil genellikle serbet, likor, tursu, recel, gorba, sosis, dolma, et yemekleri,
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salatalar, ¢esitli beyaz peynirlerde, pasta, ¢orek ve salamuralarda kullanilmaktadir

(Ayyildiz ve Sarper, 2019:368).

7.Sogan: 4000 yildan fazladir kullanilan sogan Orta Asya ve Kuzey havzasinda
yetistirilmektedir. Misir’da piramit duvarlarinda ve mezarlarda bulunan sogan,
Avrupa’dan Amerika’ya tasinan ilk bitkiler arasindadir (Lawande, 2001: 249). Sogan
sebze yemekleri, et yemekleri ve gorbalarda kullanilmaktadir (Gadekar ve ark., 2006:
6).

8.Defne yapragi: Antik donemde Akdeniz’in kiy1 bolgelerinde goriilen defne,
Akdeniz Havzasi ve Kiigiik Asya’dan yayilig gostermis ve Tiirkiye bagta olmak tizere
Cezayir, Belgika, Fransa, Yunanistan, Meksika, Fas, Portekiz, Ispanya ve Kanarya
Adalar1 gibi llkelerde de yetistirilmeye baslanmistir. Diger yandan Bati Akdeniz
Havzasi’na da yayilmaya baslanmistir (Karik, Cigek, Ogur, Tutar ve Ayas, 2015: 2).
Genel itibari ile aroma verici olarak soslarda, et yemeklerinde ve g¢orbalarda

kullanilmaktadir (Kumar, Singh, Sharma, 2001: 52).

9.Karabiber: Yiyeceklere lezzet, aroma ve renk veren karabiber, “Baharatlarin
Krali” olarak adlandirilmaktadir (Butt, Pasha, Sultan, Randhawa, Saeed ve Ahmed,
2011: 3). Karabiber, Giiney Hindistan basta olmak {izere Asya iilkelerinde
yetistirilirken; Avrupa ve Amerika mutfaklarinda da yaygin olarak kullanilmaktadir
(Srinivasan, 2009: 2). Hemen hemen tiim yemeklerde yararlanilabilen karabiber, et
yemekleri, sebze yemekleri, salatalar, kizartmalar ve corbalarda kullanilmaktadir

(Ayyildiz ve Sarper, 2019: 368).

10.Biberiye: Avrupa ve Kuzey Amerika’da yetistirilen biberiyenin anavatani

Akdeniz’dir ve sebze yemeklerinde, et yemeklerinde, soslarda, salatalarda ve
corbalarda kullanilmaktadir (Yal¢in, 2000: 90).

11.Tar¢in: Genellikle Giliney Asya’da yogun olarak yetistirilen tar¢inin degisik
tirleri de bulunmaktadir. Tar¢in, Selguklu ve Osmanli mutfaginda yogun olarak
kullanilirken, hala daha Tiirk mutfaginda 6nemini siirdiirmektedir ve kirmizi etten
baliklara; ¢orbalardan pilavlara; serbetlerden tatlilara bircok yiyecekte

kullanilmaktadir (Giildemir ve Isik, 2012: 311).

12.Safran: Avrupa iilkeleri disinda, Tiirkiye, Israil, Pakistan, Hindistan, Iran,
Misir, Azerbaycan, Cin, Japonya ve Avusturalya’da yetistirilen safran, Osmanli

doneminde Istanbul, Izmir, Adana, Tokat, Sanliurfa ve Safranbolu’da toplam 40 kdyde
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yetistirilmigtir. Tiirkiye’de ise sadece Safranbolu’da tarimi yapilmaktadir (Surgun
Acar, Iskil ve Biiriin, 2017: 260). Safran tavuk ve et yemeklerinde, tatlilarda,
pilavlarda ve ¢orbalarda kullanilmaktadir (Velasco-Negueruela, 2001: 281).

13.Kekik: Tiirkiye, Meksika, Peru, Yunanistan ve diger Akdeniz iilkelerinde
de yetistiriciligi yapilan kekik (Bilderback, 2007: 3; Tunca ve Yesilyurt, 2017: 4), et,
tavuk yemekleri, balik, dolmalar, c¢orbalar, soslar, peynirler, hamur islerinde

kullanilmaktadir (Ayyildiz ve Sarper, 2019: 369).

14.Sumak: Tirkiye’de Ege, Akdeniz ve Dogu Anadolu bolgelerinde
yetistirilen bu baharat (Tirk Patent ve Marka Kurumu, 2019), kebaplarda, salatalarda,

et kizartmalarinda kullanilmaktadir (Yigit, 2016: 233).

15.Karanfil: Endonezya, Hindistan, Sri Lanka, Madagaskar, Tanzanya ve
Brezilya da yetistirilen bu baharat Tiirkiye’ye ithal edilmektedir (Cortes-Rojas, Souza

ve Oliveira, 2014: 91) ve et yemekleri, islenmis et ve tursu yapiminda kullanilmaktadir

(Gadekar ve ark., 2006: 5).

17.Corekotu: Diinyada Giiney Avrupa, Suriye, Pakistan, Hindistan, Misir,
Suudi Arabistan ve Iran’da yetistirilen ¢orekotu, Tiirkiye’de Burdur, Afyon, Isparta,
Amasya, Mersin, Istanbul, Gaziantep ve Kahramanmaras’ta iiretilmektedir (Kilig,
2016: 1). Genel olarak ekmek, borek, kurabiye gibi hamur isi yiyeceklerde ve
salatalarda kullanilmaktadir (Yigit, 2016: 230).

18.Nane: Anavatan1 Akdeniz bdlgesi olan nane 6zellikle Anadolu ve Misir’da
yetistirilmekte ve diinya tizerinde genis bir alana yayilim gostermektedir (Goktiirk
Baydar ve Coban, 2017: 758). Tirk mutfaginda nane genel itibariyle corbalara,
dolmalara ve yogurda aroma katmak i¢in kullanilmaktadir (Ayyildiz ve Sarper, 2019:
370).
Tablo 5: Tiirk Mutfagina Ait Baz:1 Yiyeceklerde Kullamlan Baharatlar
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Corbalar

Patates Corbasi X

Mercimek Corbasi X X | X

Piring Corbasi X X

Balik Corbalar1 X X
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Tablo 5- Devam

Bugday Corbasi

Tavuk Corbasi

X|X

Ana Yemekler

Tavuk Kiilbasti

Sut Kebabi

X | X

Gomlek Kebabi

Papaz Yahnisi

Sarimsakli Yahni

Yalanci Pilaki

Bamya Bastisi

Giiveg Bastisi

XXX

Kavun Dolmasi

Tavuk Dolmasi

Visneli Yaprak Sarmasi

XX XXX [ XX XXX

Nohutlu Pilav

Acem Pilavi

Patlicanli Pilav

Ozbek Pilavi

I¢ Pilavi

Domates Pilavi

Sogan Boregi

Tas Boregi

Tavuk Boregi

Mant1

XX XX XX [ XX

Tathlar

Cevizli Tel Kaday1f

Tavuk Gogsii

XX

Zerde

Ayva ve Armut Tatlis

Kaynak: Ayyildiz ve Sarper, 2019: 371

2.1.2. Raw Food

Higbir hayvansal iiriin tiikketiminin olmadig1 raw beslenme sekli, veganizmin
igerisinde dogmus ancak sonrasinda veganizmden ayri bir beslenme sekli haline
gelmistir. Iki beslenme seklinde de tiiketilen yiyecekler her ne kadar benzerlik gosterse
de yiyeceklerin tiiketilme sekilleri birbirinden ayrilmaktadir (Phillips, 2005: 134). Bir
beslenme sekli olarak raw food, pismemis vegan diyeti veya canli yiyecekler olarak
da tanimlanabilirken; bu beslenme sekli igerisinde sebzeler, meyveler, tahillar, filizler,

kuru yemisler yer almakta ve yiyecekler %95’e kadar ham sekliyle tiikketilmektedirler

(Hobbs, 2002).
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2.1.2.1. Raw Food’un Gelisimi ve Ozellikleri

Raw food, veganizm igerisinde yer alan bir diyet tiiriidiir. Bundan dolay1 ilk
olarak veganizme deginmek gerekmektedir. Veganizm 90’1l yillarda, vejetaryenligin
de bir hayvan somiiriisii oldugunun anlasilmasiyla birlikte “Vegan Straight Edge”
akimi olarak ortaya ¢ikmistir. Vegan Straight Edge hareketinin temeli, “beslenme sekli
ve besin tiiketiminin vegan olmasimin disinda hayvanlarin insanlar icin degil, kendi
otonomileri yani 6zerklikleri i¢in yaratildiklarina inanan etik bir inang” sistemine

dayanmaktadir (Yegen ve Aydin, 2018: 97).

Bu inang sisteminden yola ¢ikarak veganizm, her tiirlii hayvandan elde edilen
slit, yag, peynir, et vb. {irlinlerin, yumurta, bal, kiimes hayvanlari, balik ve kabuklu
deniz {riinleri veya diger tiim hayvansal iirlinlerin tiiketiminin yanlis oldugunu
savunmaktadir (Jamieson, 2017: 9). Tek tip beslenme sekli olmayan veganizm; (Vatan
ve Tiirkbas, 2018: 28; Ugan ve Bozok, 2019: 33);

e Yalnmizca tahil, sebze, meyve ve kuru baklagillerin tiiketildigi
“zenmakrobiyotik diyeti”;

e 80 kalorisi karbonhidrat 20 kalorisi yag ve protein olmak iizere toplamda 100
kaloriden olusan “yiiksek karbonhidrat diisiik yag diyeti”;

e Yalnizca patates, piring, yulaf ezmesinin tiiketildigi “nisasta ¢oztiimli diyet”;

e Yesil smoothiler, prebiyotik ve fermente edilmis besinlerin tiiketildigi
“giizellik detoksu vegan diyeti”;

e 7veya2l giinsiiren ve tek ¢esit olmak kosuluyla bireylerin kendi yetistirdikleri
meyve ve sebzeleri tiikettikleri “mono-islands diyeti”;

e Sadece botanik olarak meyve grubuna giren sebze, meyve ve kabuklu
yemislerin tiiketildigi “friiitist diyeti” gibi c¢esitli diyet tiirlerini igerisinde

barindirmaktadir.

“Vegan raw diyeti” veya diger adiyla “ravist diyet” olarak bilinen raw food ise,
yiyeceklerin pisirildiginde besin degerlerinin yok olacagini savunan bir diisiinceyi
temel alan (Karabudak, 2012: 7) ve higbir kimyasal isleme maruz kalmadan yetistirilen
sebzelerin, meyvelerin, tahillarin, baklagillerin ve kuru yemislerin tiiketimini 6n géren
bir beslenme seklidir (Okur ve Madenci, 2019: 665). Diger yandan raw food yag ve
seker gibi rafine iiriinlerin veya kavrulmus kakao ve kahve gibi 1s1l islem gormiis tiim

yiyecek ve igeceklerin tiikketimi reddederken; bunlar yerine soguk preslenmis yag, taze
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kakao ve saf su tiiketimini kabul etmektedir (Cretu, Stefan, Andrei, Schnaider,
2015:114). Genel olarak ayn1 6glinde bir yiyecek, baska bir yiyecek ile karigtirllmadan
tek bir yiyecek olarak tiiketilir (Koebnick, Garcia, Dagnelie, Strassner, EImadfa, Katz,
Leitzmann ve Hoffmann, 2005: 1293). Ayrica yiyecekler herhangi bir kombinasyonda
dogranip harmanlanarak, piire haline getirilerek, sulandirilarak, filizlendirilerek veya
dehidre edilerek tiiketilebilmektedir. Bununla birlikte daha minimal hazirlanmis raw
yiyeceklerin lezzetleri tamamen 6n plana ¢ikarken, raw olarak hazirlanmis bir
yiyecegin %88’ini tahil, salata, meyve ve meyve sulari; %12’sini findik, tohum,
patates ve kabak gibi sebzeler olusmaktadir. Raw food piramidinin ise %601 su, yesil
yaprakli sebzeler, meyve ve sebzelerden; %20’si filizlendirilmis baklagillerden,
kuruyemis ve tohumlardan; %20’si otlar, taze sikilmig meyve sulari ve deniz

yosunlarindan meydana gelmektedir (Romeo, 2012: 34).

Tibbi Gidalar: A Deniz Bitkileri
%20 2

| W Otlar ve Taza Sikilmig
v d

Meyve Sulan
— o e
Protein ve Aminoasit: Jges 7 * Yemisler ve Tohumlar
%20 3 AEGTSE:
< *: ~ g v
W . .\& Filizlendirilmis Baklagiller

%60

Yesil Yaprakl
Sebzeler

Su

Sekil 1: Raw Food Piramidi

Kaynak: Cretu, Stefan, Andrei, Schnaider, 2015: 114

Raw beslenme seklinde yiyecekler en fazla 46°C’ye kadar “dehidrator” adi
verilen makinede 1s1l islem gorerek veya giineste kurutularak tiiketildiginden raw food
(Oflaz, 2017: 17, Kralj, Podrazkai, Krawczyk, Mikus, Jarni ve Trebse, 2017: 1),
spiritiiel (ruhsal) vegan diyetinin bir ¢esidi olarak ele alinmaktadir. Bundan dolay1 raw
food kavrami, “canli-yar1 canli” ve “yasayan besin” kavramlariyla da birlikte

kullanilabilmektedir (Seving ve Cakmak, 2017: 149). Ciinkii diisik derecede
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kurutuldugundan yiyeceklerin enzimlerinin, minerallerinin ve vitaminlerinin
neredeyse ilk halleriyle (Seving ve Cakmak, 2017: 149) yani toprakta ya da agagta
olduklar1 dogal forma yakin bir sekilde korunacagi savunulmaktadir (Hobbs, 2005:
276). Kisacas1 yiyecegin kombinasyonu ne olursa olsun, raw beslenmenin her
biciminin altinda yatan inang, yiyeceklerin pismemis olarak en saf, en canli ve
besleyicilik agisindan en zengin durumda olmasini esas almaktadir (Januszeski, 2013:
6). Her ne kadar raw food ve vegan beslenme bigimlerinin arasinda benzerlikler
bulunsa da besinlerin tiiketilme sekilleri ve sebepleri agisindan birbirinden
ayrilmaktadir. Yiyeceklerini ¢ig tiikketen ravistler, ¢ig tiiketilen hayvansal gidalarin
saglik agisindan risk olusturabilecegi gerekgesiyle bu yiyeceklerden uzak dururken;
yiyeceklerini pisirebilen veganlar, hayvan haklarina saygi duyduklar i¢in hayvansal
gidalar1 tiiketmemektedirler. Ornegin, veganlar hayvansal gida oldugu icin bal

tiikketmezken; ravistler pismedigi icin bal tiiketebilmektedirler (Ozgiizel, 2016).

Tarihsel olarak kisaca bakildiginda, atesin bulunmasindan once insanoglunun
yaptig1 yemekler raw beslenme aligkanliginin ilk adimi olmustur. Atesin bulunmasiyla
birlikte her ne kadar unutulmaya yiiz tutmus olsa da tarih boyunca bir¢ok insan ve
kiiltiir raw beslenmeye kars1 olan ilgisini korumaya devam etmistir. Ornegin “tarihin
babas1” olarak bilinen Heredot’un raw beslendigi bilinirken, Pisagor’da Essenes
mezhebi ile calistigi déonemde raw yiyeceklerin erdemlerini 6grenmistir. Pisagor
burada edindigi bilgileri Sokrates ve Platon’a aktararak raw beslenmenin antik

Yunan’a taginmasina Onciiliikk etmistir (Januszeski, 2013: §).

Antik Yunan’da da tinlii matematikgiler, felsefeciler ve din adamlar1 raw food
ile beslenmistir. Tip alaninin onciilerinden Hipokrat da “en iyi ilag ¢ig yiyeceklerdir”
diyerek ¢ig beslenmenin omrii uzattifina ve hastaliklara kars1 direng olusturduguna
deginmistir (Ozgen, 2018: 2). Yunanlilarm etkisiyle antik Romalilarda bitki temelli
beslenme seklini benimsemistir. Bu anlayisinin temelinde ise et tiiketmenin insanlarin
sinir sistemini olumsuz ydnde etkiledigi, hayvanlari sevmenin insanlar1 sevme
duygusunu gelistirdigi, bitkisel beslenmenin insanin ruhunu temizledigi ve et yemeden
de yeterli beslenmenin saglanabilecegi goriisii yer almistir (Ozcan ve Baysal, 2016:
103). 19.yiizyilin baglarinda Giiney Kaliforniya’ya yerlesen Almanlar raw beslenmeyi,
Amerika Birlesik Devletleri’ne getirmisler ancak 1960’larda Hipokrat Saglik
Enstitiisii (Hippocrates Health Institute) kurucusu Ann Wigmore, raw beslenmeyi daha

popiiler hale getirmistir (Link ve Jacobson, 2008: 53). Sylvester Graham ise insanlarin
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yiyeceklerini ¢ig tiikettikleri takdirde asla hastalanmayacaklarina dair olan goriisiini
19.ylizytlin ortalarinda diinyaya tanitmigtir (Cunningham, 2004: 1623). Buradan
hareketle raw food igin, yiizyillardir insan beslenmesinde yer almasina ragmen yakin
zamanda bir akim olarak diinyada tekrar giindeme geldigi soylenebilmektedir. Raw
food basta Hindistan, Italya, Isvigre, Fransa (Leitzmann, 2014:499S) ve Almanya
olmak tizere (Kwanbujan, Koebnick, Strassner ve Leitzmann, 2000: 13) Tiirkiye’de
dahil birgok tilkede kabul edilebilen bir beslenme sekli haline gelmistir. Bu durum ayni
zamanda pismis gidalarin avantajli-dezavantajli etkilerine, gidalarin pisirilip
pisirilmemesi gerekliligine, raw beslenmenin faydalarmma ve risklerine ydnelik

tartismalar1 da beraberinde getirmistir (Seving ve Cakmak, 2017:149).

2.1.2.2. Raw Food Yoéntem ve Teknikleri

Raw food, baslangi¢lardan iceceklere kadar oldukc¢a genis bir beslenme
yelpazesine sahiptir. Raw yiyeceklere genel olarak bakildiginda corbalar, salatalar,
tathilar ve icecekler hi¢ islem goérmeden tiiketilebilirken, “dehidrasyon” yontemi
baslangiclarda, ekmeklerde ve ana yemeklerde kullanilabilmektedir. Ayrica
“filizlendirme/gimlendirme” ydntemi daha ¢ok salata ve atistirmaliklarda
kullanilmaktadir (Oflaz, 2017).

2.1.2.2.1. Dehidrasyon

Kurutma veya dehidrasyon islemi, Yyiyeceklerden su gibi buharlasan
maddelerin uzaklastirilmasi i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu islem, giineste “dogal
kurutma” seklinde yapilabilecegi gibi; yiyeceklere kapali ve kontrol edilebilir
ortamlarda dehidre yoluyla “yapay kurutma” yapilabilmesi de miimkiindiir. Bununla
birlikte ¢esitli dehidrator ekipmanlari mevcuttur. Firin, dolap, tlinel, bantli, sandik ve
puiskiirtmeli tipte olan dehidratorler, sicak havali (konveksiyonel) kurutucular sinifina
girerken; buharli, vakumlu, donduruculu ve mikrodalgali kurutucular da diger
dehidratérler olarak kategorilendirilmektedir (Ustiin ve Bulam, 2015). Dehidratérler
yiyecekleri kurutmanin yani sira soslar1 koyulastirmak, ¢erez veya atistirma yapmak
ya da raw yogurt veya peynir yapiminda taze hindistancevizi, badem veya tohum
kremalarini mayalandirmak i¢in de kullanilabilmektedir (Oflaz, 2017: 34).

Dehidrasyon yontemi ise, yiyecegin besin degerlerini tutarak icerisinde bulunan suyun
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%75’1ni yok etmekte ve bu sayede ¢ig besinlerin alkaligi %100’¢ kadar koruyarak daha

cesitli lezzetler elde edilmesini saglamaktadir. Ayrica dehidre yontemi;

e Nem igeriginin ve dolayisiyla yiyecegin hacminin diisiiriilmesini saglayarak
paketleme, depolama ve tasima maliyetlerinin azaltilmasina (Cohen ve Yang,
1995: 20),

e Yiyeceklerin tat, goriinlis, renk ve besin degerleri gibi kalite unsurlarinin
korunabilmesine,

e Mikroorganizma hareketlerini minimuma indirdiginden yiyecegin raf dmriiniin
uzamasina yardimci olurken,

e Diger saklama yontemlerinden de daha az is¢ilik ve donanim gerektirdiginden
besinlerin muhafaza edilmesinde en ekonomik yontemlerden biri olarak kabul
edilmektedir (MEB, 2012a:12; Uysal Seckin ve Taseri, 2015: 414).

2.1.2.2.2. Filizlendirme/Cimlendirme

Cinliler ve Orta Asya’daki Tirkler tarafindan yiizyillar 6nce kullanilan
filizlendirme veya diger adiyla ¢imlendirme islemi, raw beslenmede ve gida
sanayisinde ¢orba, salata, makarna ve unlu mamullerde olduk¢a kullanilan; tahil ve
baklagillerin besinsel ve fonksiyonel 6zelliklerinin gelistirilmesi yoniinden de oldukca

Onem arz eden bir yontemdir (Sahan, 2017: 5; Kilinger ve Demir, 2019: 420).

Tanelerin kisa filizler goriiniinceye kadar nemli tutulmasiyla gergeklestirilen
filizlendirme yonteminde, ¢imlenmenin baslamasi ve devam etmesi i¢in sicaklik, su,
oksijen ve 1s1k gibi ortam sartlarinin saglanmasi gerekmektedir (Okur ve Madenci,
2019: 666). Raw beslenme de filizlendirme/¢imlendirme yontemi igin iki farkli teknik
kullanilmaktadir (Oflaz,2017:37);

1.Kevgir Teknigi: Balkabagi, mercimek, nohut, mas fasulyesi ve soya fasulyesi
gibi biiyiik tohum ve fasulyelerin 8-12 saat boyunca su dolu kabin igerisinde tutularak
stiziilmesi; ardindan bir kabin igerisine kevgir yardimiyla koyularak giinde 3 kez sudan

gegirilmesi ile tohumlarin 2-3 giin icerisinde filizlendirilmesi teknigidir.

2.Toprak Teknigi: Bugday, arpa, aygicegi gibi tohumlarin 8-12 saat boyunca

suda bekletilmesi; ardindan saks1 topragi veya torfun igerisine tohumlarin serpilmesi
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ve topragin direkt 151k almayan 1lik ve aydinlik bir odada giinde bir kez

nemlendirilmesi ile tohumlarin 6-7 giinde filizlendirilmesi teknigidir.

2.1.2.3. Raw Food’un Saghga Etkileri

Diinya Saglik Orgiitii, saglig1; “yalnizca hastalik ve sakatligin olmamasi degil,
fiziksel, mental ve sosyal yonden tam bir iyilik hali” olarak tanimlamaktadir (Bolsoy
ve Sevil, 2006: 78). Raw beslenmenin popiiler olmasiyla birlikte saglik a¢isindan
yiyeceklerin pisirilip pisirilmemesi gerekliligi tartisilmaya baslanmistir. Diger yandan
pisirme olmamasi dolayisiyla sadece bitki temelli bir beslenme sekli olan raw
beslenmede, viicudun ihtiyaci olan besinleri ne kadar ve nasil karsiladigi; ayrica bu
beslenmede yer alan yontemlerin sagliga ne gibi etkilerinin oldugu konusu da énem

arz etmektedir.

2.1.2.3.1. Cig Beslenmenin Saghga Etkileri

Raw beslenmede yiyeceklerin en az %75’e kadar ¢ig tiiketilmesinin temel
alinmasi, saglik yoniinden raw beslenmenin avantajlarinin ve dezavantajlarinin
tartisilmasina sebep olmustur (Koebnick ve ark., 2005: 2373). Her ne kadar
yiyeceklerin diisiik sicakliga maruz birakilmasinin gida kaynakli hastaliklara yol
acabilecek zararli bakterilerin tremesi riskini arttirdigi ongoriilse de (Cunningham,
2004: 1623); gidalan ¢ig tiiketmenin iyilestirici, detoksifiye edici ve enerji verici
giiclere sahip olmasindan kaynakli olarak hastaligin gelisemeyecegi alkali bir ortam
yarattig1 distiniilmektedir (Januszeski, 2013: 6). Ciinki pisirilmis, lif ve besin
acisindan disiik gidalarin, enerji kiitlesini tiiketirken, cesitli hastaliklara yol agan
toksinlerin birikmesine neden olan yani viicudun toksik stres faktorleri olarak kabul
ettigi kirletici maddeler haline geldigi goriilmektedir (Romeo, 2012: 30). Bunun tam
aksi olarak pismemis ¢ig yiyeceklerin ise daha fazla vitamin icermesinden dolay1 daha
doyurucu oldugu ve kalori alimini azaltabilecegi belirtilmektedir. Cig gidalarin daha
doyurucu olmasindan kaynakli daha az yemeye tesvik etmesinin viicudu
dinlendirmenin yani sira kardiyovaskiiler, kolestrol (Comer ve Cox, 2013: 4) ve
obezite gibi hastaliklarin goriilme sikligin1 azaltmada etkili oldugu goézlemlenmistir

(Fontana, Shew, Holloszy ve Villareal, 2005: 684).

26



Diger yandan bazi sebze ve meyvelerin pisirilmesinin, bu yiyeceklerdeki
enzimleri kanser formuna doniistiirecek sekilde denatiire (fiziksel ve kimyasal
bozulma) ettigi saptanmustir (Link, Hussaini, Jacobson, 2008: 125). Ayrica yapilan bir
calismada yiyeceklerini ¢ig yiyen bireylerin, pisirilmis yiyecekleri yiyen bireylere
oranla beyaz kan hiicresinde azalma oldugu goriilmistiir. (Raba, lancu, Bordean,
Adamov, Popa ve Pirvulescu, 2019: 48). Beyaz kan hiicresi 16semi, akciger kanseri,
tiimor gibi baz1 hastaliklarin goriilmesinde yiikseldigi bilinmektedir (Ozet, 2003: 105).
Buradan hareketle yiyecekleri ¢ig tiiketmenin kansere yakalanma riskini 6nledigi gibi
kanserle miicadele etmede de bir yontem olabilecegi sdylenebilmektedir (Cervenka,
Brozkova ve Fiserova, 2016: 6). Ayrica yiyecekleri ¢ig tiikketmenin bagirsak
hareketlerine ve sindirim sistemine de faydas: bulunmaktadir (Jennings ve Cheng,
2011: 55).

2.1.2.3.2. Bitki Temelli Beslenmenin Saghga Etkileri

Bireylerin yagsamlarina saglikli bir sekilde devam edebilmesi i¢in viicudun
ihtiyag duydugu proteinin, vitaminin, mineralin, yagin, karbonhidratin ve suyun
giinliik olarak yeterli miktarlarda alinmasi gerekmektedir. Ancak viicut her besinden
her ihtiyacin1 karsilayamadigi gibi besinlerde bulunan besin 6gelerinin oranlar1 da

degismektedir (Satman, Imamoglu, Yilmaz ve Akalin, 2011:4).

Besin 6gelerinin, viicudun ¢aligmasinda benzer ve farkli gérevleri bulunurken;
gorev yoniinden birbirlerine direkt ya da indirekt olarak yardime1 olmaktadirlar. Bazi
besin Ogeleri, birbirlerinin kullanilmasina yardimei olurken bazilari ise birbirlerinin
tamamlayicisi olarak gorev yapmaktadirlar. Bundan dolay1 viicudun ihtiya¢ duydugu
besin Ogeleri diizenli, dengeli ve yeterli miktarda alinmasi1 gerekmektedir (Yticel,
2015: 9). Ancak bitki temelli beslenen bireylerde yetersiz ve dengesiz beslenmeye
baglh olarak yiiksek miktarda alinan posa miktar1 sebebi ile protein dengesinde
bozulmalar, B> ve D vitaminlerinin ayrica kalsiyum, demir, ¢inko, iyot gibi bazi
minerallerin gerekli miktarlarda karsilanamamasi gibi problemler goriilebilmektedir
(Gokgen, Aksoy ve Ates Ozcan, 2019: 50).

Amino asitlerden meydana gelen proteinlerin 6nem ve 6zelligi, amino asitlerin
tiir ve miktarindan veya esansiyel olup olmamalarindan kaynaklanmaktadir. Bundan

dolay1 giinliik protein ihtiyacin1 karsilama yolunda protein aliminin en az 1/3’linlin
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hayvansal kaynakli olmasi gerektigi; cogu sebze-meyve ve tahillarin esansiyel amino
asitleri biinyesinde yeteri kadar bulundurmadig: belirtilmektedir (Ozcan ve Baysal,
2016: 104). Ancak yeterli miktarda protein igermemesine ragmen bitki temelli
proteinler, protein ve enerji ihtiyacinin karsilanmasina yardimei olmaktadir (Craig ve
Mangels, 2009: 1267). Bitki besinlerinden lizin ve diger esansiyel amino asit
gereksinimlerinin kargilanmasi i¢in, tek dglinde arpa, bugday, misir, piring ve bugday
tiirleri gibi tahillar; fasulye, bezelye, mercimek, soya gibi kuru baklagiller; findik,
fistik, ceviz, kaju, kabak ¢ekirdegi, susam tohumu, aygigegi tohumu gibi tohumlarin
yaninda sebze ve meyve tiirleri tiiketilmelidir (Young ve Pellett, 1994: 1206S).
Kisacasi baklagiller, yemisler, tohumlar ve tahillar ravistler i¢in ana protein kaynaklari
olarak belirtilmektedir. Ancak alimi elzem olan aminoasitler ise, et disinda yumurta,
slit ve siit tirtinlerinde bulundugundan dolay1 raw beslenme de protein, énemli bir

eksiklik olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tuncay Son, 2016: 16).

Tablo 6: Baz1 Bitki Besinlerindeki Protein Miktarlari

Besin Miktar Protein

Soya Fasulye 100 gr 359r
Yer fistig1 100 gr 25gr
Mercimek 100 gr 23 gr
Fasulye 100 gr 22 gr
Susam 100 gr 20 gr
Nohut 100 gr 19 gr
Ceviz 100 gr 15 gr
Findik 100 gr 12 gr
Bugday 100 gr 11 gr
Misir 100 gr 9gr

Piring 100 gr 7qr

Kaynak: Kogak, 2016: 54

Saglikli yasamin vazgecilmezi olan vitamin adindaki organik bilesikler,
viicutta kendiliginden {iretilemediginden disaridan yiyeceklerle alinmaktadirlar.
Ancak vegan diyetlerinde ve dolayisiyla raw beslenmede Bi, vitamini eksikliginin

goriilmesi en 6nemli sorunlardan biri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ciinkii en ¢ok et
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tirtinleri, siit Grlinleri ve yumurtada bulunan By, vitamini meyveler, sebzeler ve tam
tahillarin yer aldig1 bir diyetin uygulanmasinda ve gilines 15131na maruz kalinmasinda
yeterli miktarda alinamayacak tek besin olma 6zelligi tasimaktadir (Abolisyonist
Vegan Hareket, 2020). Yapilan ¢alismalarda da vegan diyetleriyle beslenen kisilerde
%352 oraninda Bio eksikligi bulundugu saptanmistir. Bundan dolay1 bitki temelli
beslenen bireylerin i¢in susam, findik, fistik, yesil yaprakli sebzeler, tahillar, kuru
baklagiller, soya siitii ve Bio takviyeli bitkisel gidalar kullanmasi Onerilmektedir
(Gilsing, Crowe, Lloyd-Wringht, Sanders, Appleby, Allen ve Key, 2010: 935).

En 6nemli islevi kalsiyum metabolizmasini denetlemek ve diizenlemek olan,
kalsiyumun kemiklere taginip yerlesmesine ve ayni zamanda fosfor metabolizmasina
da yardime1 olmak olan D vitamini, en ¢ok balik yagi, balik, karaciger, yumurta sarisi,
tereyag1, zenginlestirilmis besinler ve giines 1s1nlarinda bulunmaktadir (Eroglu Samur,
2012: 11). Bundan dolay1 raw beslenen bireylerde D vitamini eksikligi 6nemli bir
eksiklik olarak ortaya ¢ikarken, bireylerin bu a¢ig1 kapatmalari icin D vitamini kaynagi
olarak takviye edilmis soya siitii, baz1 meyve sular1 ve maya tiiketmeleri gerekmektedir
(Holick ve Chen, 2008: 1080S). Diger yandan Agaricus mantarlarinin da (kiiltiir
mantari) ultraviyole 1sinina maruz birakildiginda bitki temelli beslenenler i¢in yeterli
olacak kadar bol miktarda D vitaminine sahip oldugu belirtilmektedir (Koyyalamudi,
Jeong, Song, Cho ve Pang, 2009: 3351).

Insan viicudunun; kemik ve dis onarimi, kaslarin ve sinirlerin ¢alismasi, kan
basincinin saglanmasi ve kanin pihtilagsmasi ayrica hiicrelerin bir arada tutulmasi gibi
islevlerini yerine getirmesinde gerekli mineral olan kalsiyum (Rakicioglu, 2008: 7);
siit ve siit iirlinlerinde, balik ve yumurtada bol miktarda; tahillarda, kuru baklagillerde,
yagli tohumlarda ve yesil yaprakli sebzelerde ise daha az miktarlarda bulunmaktadir
(Theobald, 2005: 254). Bu sebeple tamamen bitki temelli beslenen bireylerde
kalsiyum alim1 olmas1 gereken sinirin altinda kalabilirken; yetersiz kalsiyum alimina
bagli olarak omnivor beslenen bireylere oranla raw beslenen bireylerin kemiklerinin
kirilma riskinin %30 daha fazla oldugu goriilmektedir (Amerikan Beslenme Dernegi,
2009: 5). Bu ihtiyaglarini karsilamak igin ravistlerin, ¢in lahanasi, brokoli, tofu, meyve
suyu, soya siitii tilketmesi Onerilmektedir (Messina, Melina ve Mangels: 2003:84).
Ancak susam tohumu, badem ve kuru fasulye daha diisiik kalsiyum oranina sahipken;
1spanak ve pazi kalsiyum emilimini diisiirmektedir (Weaver, Proulx ve Heaney, 1999:

545S). Diger yandan ravistlerin yesil lifli sebzeler, kurutulmus meyveler ve

29



zenginlestirilmis soya liriinlerinin tiiketimi yaninda kalsiyum takviyesine ihtiyaclar1 da

olabilmektedir (Tuncay Son, 2016: 16).

Tablo 7: Baz1 Bitki Besinlerindeki Kalsiyum Miktar:

Besin Miktar Kalsiyum
Susam 100 gr 1200 mg
Badem 100 gr 254 mg
Findik 100 gr 209 mg
Nohut 100 gr 125 mg
Bakla 100 gr 77 mg
Bamya 100 gr 75 mg
Mercimek, Bezelye 100 gr 64 mg
Bulgur 100 gr 40 mg
Bugday 100 gr 36 mg

Kaynak: Kocak, 2016: 61

Bir¢ok gidada dogal olarak bulunan ve temel gorevi viicutta kan tiretmek olan
demir minerali, daha ¢ok ciger, dalak gibi sakatatlar, et ve et iiriinleri ya da yumurta
gibi hayvansal gidalarda bulundugundan bitki temelli beslenen bireylerde demir
eksikligi daha sik olarak goriilmektedir (Saunders, Craig, Baines ve Posen, 2012:11).
Ciinkii hayvansal kaynakli besinlerde demir emilimi yiiksek olan heme demir, bitkisel
gidalarda da demir emilimi daha az olan heme olmayan demir yer almaktadir (Craig
ve Mangels, 2009: 1268). Yine de veganlar i¢in kayisi, kuru erik, kuru tiziim gibi kuru
meyveler, yesil yaprakli sebzeler, fasulye ve baklagiller, findik ve badem, kabak
cekirdegi, susam gibi tohumlar demir kaynagi olarak kullanilmaktadir (Phillips, 2005:
142). Ayrica turunggiller, brokoli, domates ve yesil biber gibi C vitamininden zengin
yiyeceklerle birlikte demir kaynagi besinlerin tiiketilmesi, demir emilimini
arttirabilmektedir (Gokgen ve ark., 2019:52). Diger yandan mayalanma, filizlendirme,

fermantasyon demir emiliminin artmasina yardimci olabilmektedir (Ayaz, 2018: 87).

30



Tablo 8: Bazi1 Bitki Besinlerindeki Demir Miktarlari

Besin Miktar Demir
Soya 100 gr 15 mg
Susam 100 gr 14 mg
Nohut 100 gr 6 mg
Barbunya 100 gr 5mg
Findik 100 gr 4 mg
Kabak ¢ekirdegi 100 gr 3mg
Bulgur 100 gr 2mg
Kuru Kayis1 100 gr 2 mg
Kuru Uziim 100 gr 2mg
Taze Fasulye 100 gr 1 mg

Kaynak: U.S. Deparment Of Agriculture, 2020

Temel goérevi metabolizmay1 diizenlemek ve bagisikligi giiclendirmek olan
¢inko minerali, viicut sivilarinda bol miktarlarda bulunmaktadir. Cinko %70 oraninda
hayvansal iriinlerde bulundugundan (Herrmann ve Geisel, 2002: 49) omnivor
bireylere kiyasla bitki temelli beslenen bireylerde, ¢inko eksikligi goriilme sikliginin
daha fazla olabilecegi belirtilmektedir (Sebastiani, Herranz Barbero, Borras-Novell,
Alsina Casanova, Aldecoa-Bilbao, Andreu-Fernandez, Pascual Tutusaus, Ferrero
Martinez, Gomez Roig, Garcia-Algar, 2019: 10). Ancak bitkisel kaynaklardan da
ihtiya¢ duyulan ¢inko karsilanabilmektedir (Hunt, 2002: 131). En iyi bitkisel ¢inko
kaynaklar arasinda ise tahillar, findik, baklagiller (Ball ve Ackland, 2000: 28), piring,
soya ve tofu gosterilmektedir (Saunders, Craig ve Baines, 2012:17). Avokado,
ahududu, kayis1, bogiirtlen, incir, ¢ilek ve nar gibi ¢ogu taze meyve de ¢inko yoniinden
zengin yiyeceklerdir (Cretu ve ark., 2015: 115). Yine de ¢inko emilimi, hayvansal
kaynaklara oranla bitkisel kaynaklarda daha az oldugundan filizlendirme,
mayalandirma, fermente etme ve 1slatma yontemleri kullanilarak bitkisel kaynaklarin

¢inko emilimi tizerindeki etkisi azaltilabilmektedir (Gokgen ve ark., 2019: 53).

Beyin, kas, kalp, hipofiz veya bobrek gelisimi gibi fiziksel ve zihinsel
gelisimini saglayan, viicut 1sis1 ve enerjisinin devam ettirme de ayrica tiroid
hormonlar1 i¢in esansiyel bir element olarak goérev alan iyot minerali, daha ¢ok
hayvansal kaynaklarda yer alirken; birgok {ilkenin topraginda iyot yeterli miktarda

bulunmadigindan bu topraklarda yetisen sebze ve meyvelerin iyot bakimindan yetersiz
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oldugu goriilmektedir. Bitki temelli beslenenlerde de deniz iiriinleri
tiketmemelerinden dolay1 iyot yetersizligi goriiliirken; ravistlerin bu ihtiyaglarini
karsilamak i¢in deniz yosunu, iyotlu tuz ve iyot takviyeleri kullanmalarimi
onerilmektedir (Remer, Neubert ve Manz, 1999: 45; Krajcovicova-Kudlackova,
Buckova, Klimes ve Sebokové, 2003: 183). Diger yandan yiiksek lif, diisiik enerji ve
protein alimi saglamasi ayrica daha fazla doymamis yag tiiketiminin olmamasi
dolayisiyla bitki temelli beslenmelerin obezite, hipertansiyon, kanser, diyabet,
osteoporoz ve kroner kalp hastaliklar1 gibi bir¢ok kronik hastaliklar1 6nlemede de etkili
oldugu goriilmektedir (Fraser, 1999: 532S; Jenkins, Kendall, Marchie, Jenkins,
Augustin, Ludwig, Barnard ve Anderson, 2003: 610S; Craig, 2010: 617; Yokoyama,
Nishimura, Barnard, Takegami, Watanabe, Sekikawa, Okamura ve Miyamoto, 2014:
584).

2.1.2.3.3. Raw Food Yontemlerinin Saghga Etkileri

Raw food igerisinde yer alan dehidre ve filizlendirme yoOntemlerinin saglik
acisindan ne gibi etkilerinin oldugu olduk¢a 6nem arz eden bir konudur. Bu konunun
aydmlatilmasinin raw beslenmenin daha iyi anlasilmasina yardimci olacagi

diisiiniilmektedir.

2.1.2.3.3.1. Dehidrasyon Yonteminin Saghga Etkileri

Yiyeceklerin pisirilmedigi raw beslenmede, bazi yiyeceklerin lezzetlerinin
artirilmast  igin  dehidrasyon(kurutma) yontemi kullanilmaktadir.  Yiyecekler
kurutuldugunda, taze olduklar1 zamana oranla bazi 6zelliklerini kaybetse de besin
Ogeleri agisindan yogunlastirilmis nitelikler kazanmaktadir. Kurutulmus sebze ve
meyvelerin lezzetlerinden 6diin vermeden saglik yoniinden yararli hale gelmesi
beslenme i¢in olduk¢a 6nemli kabul edilirken; kurutulmus gidalar 6zelikle mineral
madde ac¢isindan zengin gidalar olarak goriilmektedir (Uysal Seckin ve Taseri, 2015:
419). Ayrica vitaminler ve lif icermesinden dolay1 da kurutulmus gidalar, bagirsak
hareketleri i¢in fayda saglamaktadir. Diger yandan kurutulmus meyve ve sebzeler,
meyve ve sebze yan iiriinleri, tahillar, findik ve algler; kardiyovaskiiler hastaliklar,
obezite, ¢esitli kanser tiirleri, tip 2 diyabet, beyin fonksiyon bozukluklar1 (Morais,
Morais, Dammak, Bonilla, Sobral, Laguerre, Afonso ve Ramalhosa, 2018: 21) ve diger
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kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltmaktadir (Stacewicz-Sapuntzakis, Bowen,

Hussain, Damayanti-Wood ve Farnsworth, 2001: 251).

2.1.2.3.3.2. Filizlendirme/Cimlendirme Yonteminin Saghga Etkileri

Tohumlarin 1slatilarak bekletilmesi yoluyla yapilan filizlendirme islemi,
tohumlarin fonksiyonel ve besinsel 6zelliklerinin gelistirilmesi yoniinden oldukca
onemli bir yontemdir. Filizlendirme, tohumlarin saglik {izerine olumlu etkilerini
gelistirerek kalitelerini arttirmaktadir. Diisiik kalori ve C vitaminini igermesinin yani
sira lif agisindan da oldukga zengin olan tohum filizleri, antikanserojen ve antioksidan
ozelliklerini de biinyesinde barindirmaktadir. Ayrica filizler mineral, doymamis yag
ve protein bakimindan giiglii kaynaklar olarak belirtilmektedir (Okur ve Madenci,
2019: 666). Bunun yan sira yapilan ¢alismalar filizlendirmenin, kolestrol, diyabet,
kanser ve kalp hastaliklarin1 engelledigini gostermektedir (Arin, Arici, Polat ve Ates,

2014: 231).

Ancak tohum filizleri biinyelerinde tohum kaynakli olarak c¢ok miktarda
mikroorganizma barindirirken, filizlendirme esnasinda bu mikroorganizmalarin
sayilar1 artmaktadir (Rosas ve Escartin, 2000: 162). Ciinkii filizlerin yiiksek oranda su,
protein, vitamin ve mineral madde igermeleri, patojen mikroorganizmalarin
gelisiminde hizlandirici rol oynamaktadir (Waje, Jun, Lee, Kim, Han, Jo ve Kwon,
2009: 200). Yapilan c¢alismalarda bu riski ortadan kaldirmak igin ¢imlenme
isleminden 6nce tohumlara dezenfeksiyon islemi uygulanmasinin daha etkili olacagi
goriilmiistiir. Filizlendirilecek tohumlarin ¢imleme islemi dncesinde saglik risklerini
azaltmak i¢in bir¢ok metod bulunurken; sicak suda bekletme, 45°C’ye kadar 1sil
isleme, klorlu ya da etanollu bilesiklere yiyecekleri tabi tutma bu metodlar arasindadir
(Sahan, 2017:8).

2.1.3. Duyusal Analiz

Bu boliimde duyusal analizin tarihi, amaci, 6nemi, duyusal analiz yontemleri

hakkinda bilgi verilmistir.
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2.1.3.1. Duyusal Analizin Tarihi

Kisinin gérme, duyma, tat ve koku alma ile dokunma duyular1 araciligiyla
aldig1 sinyalleri degerlendirmesi olarak tanimlananan duyusal analiz (Murray,
Delahunty ve Baxter, 2001: 461), insanlarin var olusundan itibaren kullanilsa da, ilk
calismalar 18. yiizyilda Ingiltere’de gergeklestirilmistir. 1753 yilinda Ingiltere’de
“Kadinlar Birligi” adli kurulus tarafindan, tiyeleri i¢in “Gida Aligveris YOnergesi”
yaymlanmistir. Bu yonergede ¢esitli gidalar1 satin alirken dikkat edilecek olgiitler ve
kontroliin duyusal degerlendirme seklinde nasil gergeklestirilebilecegine yonelik
bilgiler verilmistir (Yarali, 2018: 28). Ticaretin gelismesiyle birlikte gidalarin uzak
yerlere tasinmasi, duyusal analiz ¢aligmalarinin hiz kazanmasinda etkili olmustur. Bu
donemde duyusal testler yasal nitelik kazanmuis, {iriinlerin fiyatlar1 ve kaliteleri esas
alimmig ve zaman igerisinde cay, kahve, tereyagi, sarap gibi bircok {iriin
siiflandirilmaya baslamigtir. 1920 yillar1 sonrasinda savas doneminde Pangborn,
Amerikan kuvvetlerine kaliteli gida saglama amaciyla “Sistematik Duyusal Analiz”
temellerini atmis ve ayni ddnemlerde Iskandinavya’da iicgen test gelistirilmistir
(Akkaya, 2017: 31). 1975 yilinda Ingiliz Standartlar Enstitiisii (BSI), duyusal testler
ve tanimlarla ilgili bir sozlik yaymlamistir. 1976 yilinda ayn1 kurum, Uluslararasi
Standardizasyon Orgiitii (ISO)’niin faaliyeti cercevesinde “Duyusal Analiz
Yontemleri Standart Taslagi” yayinlamistir (MEB, 2012b,4).

Tiirkiye’de rutin kalite kontroliinde duyusal yontemlerin kullanilmasi ilk kez
saraplara uygulanmistir ve 1957 yilindan itibaren saraplarin kalite kontroliinde,
duyusal degerlendirme yasal bir yontem olarak kullanilmaktadir. Ayrica 1981°de TSE
(Tiirk Standardlar1 Enstitiisii) tarafindan ¢ikarilan TS 3631 sayili standartta “Duyusal
Muayene” baslig1 altinda bu ydntem, meyve sular1 (visne suyu) i¢in standardize
etmistir. 1982°de yine TSE tarafindan yayinlanan TS 3707 nolu standartta ise “duyusal
analizlerle ilgili terim ve tanimlara” yer verilmistir (Gonil, 1983:287). 1983’te
cikarilan TS 3904 ile “Tat Duyarliligi” standardi yayinlanmistir. TSE tarafindan
yayinlanan farkli gidalara ait standartlarda, duyusal 6zellikler ve kontrolleri ile alakali
maddeler yer alirken; TSE’ nin duyusal analizlerle ilgili olarak ISO tarafindan 6nerilen
standartlar1 uyarlama calismalar1 devam etmektedir (Altug Onogur ve Elmaci, 2019:

10).
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2.1.3.2. Duyusal Analizin Amaci ve Onemi

Gidalarin duyusal kalitesinin kontrolii, gida iireticilerinin tiiketici tercihlerini
belirlemesi ve bu elde edilen tercih verileri dogrultusunda en yiiksek oranda ekonomi
saglayacak bicimde iiretim yapmalari amaciyla kullandiklar1 bir ara¢ olan duyusal
degerlendirme (Silici, 2005: 40), birgok ama¢ dogrultusunda yapilabilmektedir. Yeni
iriin gelistirmek, gelistirilen {iriin hakkinda tiiketicilerin begeni ve tercih durumunu
saptamak, iiriin kiyaslamak, iriinlerin kendilerine 6zgili karakteristik o6zelliklerini
belirlemek ve pazar arastirmalarma yardimci olmak bu amaglar arasinda yer

almaktadir (Kahraman, 2020: 43)

Insanlarin tiiketimi igin iiretilen gidalarin; begeni durumu, kabulii ve tercihi
tireticiler agisindan 6nem arz etmektedir. Bundan dolayr duyusal analiz testleri,
tiretilen veya gelistirilen tirtiniin, kalitesi ve begeni derecesi hakkindaki son karari
vermektedir (Celik, 2004: 221). Gida iriinlerinin tiiketici tarafindan tercih kabuliinii
etkileyen kalite dlciitlerinin yalnizca duyusal analiz testleri ile saptanabilmesi duyusal
degerlendirmenin 6nemli bir hal almasina zemin hazirlarken; her bireyin begeni ve
damak tadinin farkli olmasi, lezzet konusunun netlik kazanmamas: ve Kalite
kontroliinde objektif yoOntemlerin yetersiz kalmasi duyusal analizin O6nemini

slirdiirmesine olanak tanimaktadir (MEB, 2012b: 5).

2.1.3.3. Duyusal Analiz Yontemleri

Tadim1 gergeklestirilen iirliniin bilesen Ozelliklerinin ortaya koyulmasinda,
tretim stirecindeki degiskenliklerin tanimlanmasinda ve numunenin duyusal
karakterinin belirlenmesinde nicel bir analiz metodu olan duyusal analiz, potansiyel
tilketici olarak goriinen ve egitilmis panelistler tarafindan bir araca gerek
duyulmaksizin uygulanmaktadir. Testler sonucunda ise ortalama degerler, ¢calismaya
dahil olan gida numulerinin kalite 6zellikleri ve tercih diizeyleri saptanmaktadir
(Seguk, 2020:60). Duyusal analiz test yontemleri, ornekler arasinda farklilik olup
olmadigin1 belirleme amaciyla gerceklestirilmektedir. Bu amag ile gergeklestirilen
testler, gidalardaki kimyasal ve fiziksel degisimler neticesinde olugsan duyusal
varyasyonlar1 saptamak i¢in uygulanmaktadir (Altug Onogur ve Elmaci, 2019:39).
Testler;
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Tek Ornekli Test: Yeni iiriin gelistirme, formiil gelistirme, {iriinde gesitliligi
artirma, Uriiniin pazar payi artirmak amaciyla yapilan; gidanin goriiniis,
lezzet ve doku gibi 6zelliklerinin degerlendirildigi; tirlinlerin kabul-red, begeni
derecesi, triin puani gibi durumlarinin belirlendigi test teknigidir (MEB,
2012Dh: 41).

. A-A degil Testi: Tek uyaran veya ikili test olarak bilinmektedir. Tiiketici
tercihlerini belirleme amaciyla kullanilan bu test, gida iiretimi esnasinda
kullanilan hammadde, ambalajlama veya depolama yontemleri dolayisiyla
ortaya ¢ikabilecek farkliliklari saptamak i¢in uygulanmaktadir. Panelistlere
“A” referans 6rnegi verilerek bu 6rnege benzeyen ve benzemeyen 6rneklerin
bulunmasi testidir (Eye Bread Project, 2018: 19).

Eslenmis Kiyaslama Testi: Paneliste hem standart 6rnek hem deneme
Orneginin ayni anda verilerek, iki ornek arasindaki farkliliklarin anlasilmasi
amaciyla yapilan testtir. Yeni iirlin gelistirme, iiriin gelistirme, {iriin kiyaslama
veya kalite kontrolii i¢in kullanilmaktadir (Candogan, 2018: 3).

Ikili- Uglii (Diio-Trio) Test: Paneliste 6nce standart 6rnek verilir, ardindan iki
farkli 6rnek sunularak hangisinin standart 6rnege benzediginin veya standart
ornekten farkli oldugunu saptanmasi istenir. Uriin kiyaslama, iiriin gelistirme
veya kalite kontrolii amaci ile yapilmaktadir (Hugi ve Voirol, 2001: 35).

. Ucgen Test (Triangle): Panelistlere ayn1 anda 2’si aym, 1’i farkli ii¢ &rnek
verilerek farkli 6rnegin saptanmasi beklenir. Gidalarda {iriin kiyaslama veya
kalite kontrolii i¢in kullanilmaktadir (Larmond, 1977: 20).

Coklu Kiyaslama Testi: Panelistlere en az {i¢ Ornegin sunularak
degerlendirmelerin yapildig1 test teknigidir. Yeni iirlin gelistirme, iirlin
kiyaslama ve lirlin gelistirme amaglariyla uygulanmaktadir. Bu test tekniginde
puanlama testi ve siralama testi kullanilmaktadir (Akkaya, 2017: 34).
Kalite-Kantite Testleri: Gidalarin en az bir duyusal 6zelliginin begeni ve
yogunluguna gore farkli test yontemleri ile degerlendirilmesidir. En iyi 6rnegin
secilmesi, yeni iirlin gelistirme, iirlin gelistirme, Urlin kiyaslama, kalite
kontrolii, farkliligin belirlenmesi, iiriin kabul edilebilirliginin saptanmasi,
iirlinde gelisme veya bozulma olup olmadiginin anlasilmasi i¢in yapilmaktadir.
Siralama testi, puanlama testi, hedonik skala, lezzet profili analizi ve doku
profili analizi, kalite-kantite test teknikleri arasindadir (MEB, 2012b: 49).
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e Siralama Testi: Ayni anda verilen 6rneklerin, tercih durumlar veya duyusal
ozelliginin yogunluguna gore siralandig test teknigidir.

e Puanlama Testi: Orneklerin renk, doku, lezzet gibi duyusal dzelliklerinin ve
kalite karakteristiklerinin derecelendirildigi ve yogunlugunun olgiildiigii test
teknigidir (Akkaya, 2017: 34).

e Hedonik Skala: Orneklerin begenilme veya begenilmeme durumlarinin
degerlendirilerek iiriin tercihlerinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen test
teknigidir. Sozel, yliz ifadesi veya grafik (¢izgisel) olarak hedonik skalalar
kullanilabilmektedir (Kahraman, 2020: 47).

e Lezzet Profili Analizi: Gidanin lezzetine dair biitiin 6zelliklerinin ayrintil
olarak degerlendirildigi tekniktir (Kahraman, 2019: 68). Bu teknigin
yardimiyla {rlinliin tiim lezzet Ozellikleri tek tek saptanabilmekte, tek tek
belirlenen lezzet 6zelliklerinin yogunluklarinin ve bu 6zelliklerin birlesiminin
lezzete etkisinin belirlenmesi ve son olarak algilanan lezzet Ozelliklerinin
algilanma siralari, tat sonrasi1 ve tiim izlenimlerinin degerlendirilmesi
amaclanmaktadir (Altug Onogur ve Elmaci, 2019: 67).

e Doku Profili Analizi: Gidanin doku 6zelliklerinin denge, sekil, nem ve yag
unsurlarinin ve yogunluklarinin, gidanin agiza alimmmasindan yutulmasina
kadarki asamalarda gosterdigi degisimlerin saptanmasinin amaglandigi bir
tekniktir. Cignenebilirlik, liflilik, tanelik- pitiirliilik, unluluk, yapiskanlik,
yaglilik gibi agiz hissi 6zellikleri ve sertlik, yumusaklik, sululuk gibi parmak
hissi 6zelliklerini kapsayan dokunma, gorme ve duyma duyular1 sayesinde
hissedilen fiziksel 6zelliklerin, kalitesinin 6l¢iilmesi amaglanmaktadir (Altug

Onogur ve Elmaci, 2019: 77).

Duyusal analiz test yontemlerinin se¢ilmesinde; iiriin degiskenligi, lirline 6zgii
ozelliklerle tamimlanabiliyorsa kalite degerlendirme testleri secilmesi uygun
goriilirken; degiskenligin tanimlanamadigi durumlarda kabul-red testlerinin
kullanilmasi 6nerilmektedir (Akkaya, 2017: 36).

2.2. llgili Aragtirmalar

Bu boliimde baharat ve raw food konularinda daha once yapilmis caligmalar

taranmis ve 6zetlenmistir.
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2.2.1. Baharat ile Ilgili Arastirmalar

Sayil1 ve ark. (2006) tarafindan yapilan calismada Ordu ilinde yasayan ailelerin
baharat tiiketim durumlar1 ve aligkanliklar1 belirlenmeye c¢alisilmistir. Bu amag
dogrultusunda 198 kisi lizerinde anket calismasi yapilmistir. Anket ¢aligmasi
sonucunda karabiber, nane ve pul biberin en ¢ok kullanilan baharatlar oldugu
goriilmiistiir. Genel olarak baharat tiikketim aliskanliklar1 hakkinda bireylerin yeterli
bilgiye sahip olduklar1 ve gelir seviyesi arttik¢a baharatlar hakkindaki bilgi diizeyinin
de artt1g1 saptanmistir. Ayrica bireylerin gelir durumlart ile baharatlarin satin alindigi
yer, ambalaj tipi, kullanilma siiresi, baharat satin almada dikkat edilen hususlar,
baharat muhafaza sekli ve baharat kullanmadaki amag¢ arasinda iliski oldugu

goriilmiistiir.

Kaefer ve Milner (2008)’1n bitki ve baharatlarin antimikrobiyal, antioksidan ve
antitimorjenik 0Ozelliklerini belirleme amaciyla yaptiklari ¢alismada, bu amaca
ulagmak icin literatiir taramas1 yapilmistir. Sonug olarak bitki ve baharatlarin, saglikli

yasami destekledigi ve ayrica tiimor ve kanser riskini azalttigi belirlenmistir.

Arin (2009) ¢alismasinda et {irlinlerinde yaygin olarak kullanilan baharatlarin
hem gida ortaminda hem de model sisteminde, antimikrobiyal ve antioksidan
aktivitelerinin ve ayrica ticari 1s1nlamanin baharatlarin antimikrobiyal ve antioksidan
aktivitelerine etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calisma kapsaminda 1simlanmig
baharatlarin dana kiymasina etkisini, 1sinlanmis ve 1sinlanmamis baharatlarin dana
kiymasma etkisini, 1sinlanmis ve 1sinlanmamis baharatlarin antimikrobiyal ve
antioksidan aktivitelerini belirlemek i¢in {i¢ deney plani tasarlanmigtir. Calisma
sonucunda 1sinlanmig baharatlarin gidalarda direkt kullaniminda antimikrobiyal ve
antioksidan aktivitelerini etkilemedigi gortilmiistiir. Diger yandan sogan, sarimsak, aci
kirmizibiber ve kirmizibiberin yiiksek; kekik, karabiber ve kimyonun orta; biberiyenin
ise diisiik antimikrobiyal aktivite gosterdigi saptanmistir. Antioksidan aktivitesi
acisindan en yiiksek olan baharatlar biberiye, kekik ve kimyon; orta seviyede olan
baharatlar sogan ve sarimsak; zayif olan baharatlar karabiber, kirmizibiber ve aci
kirmizibiber olarak belirlenmistir. Model sistemde ise 1sinlamanin, baharatlarin
antimikrobiyal aktivitesini  etkilemezken, antioksidan aktivitesini azalttig

goriilmiistiir.
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Yaldiz ve Kiling (2010)’1in Rize ili merkezinde yasayan ailelerin baharat
tilketim aligkanliklarini ve durumlarini belirlemeye c¢alistigi calismasinda 164 aile
tizerinde anket ¢calismasi yapilmistir. Sonug olarak ailelerin en ¢ok kirmizi pul biber,
nane ve karabiber tiikettikleri, ailelerin gelirleri ile baharat tiiketim aliskanliklar
arasinda iliski olmadig1 belirlenmistir. Ayrica ailelerin baharat tiiketim aliskanliklar
hakkinda yeterli bilgiye sahip olduklar1 goriilirken; gelir diizeyi ne olursa olsun

baharat kullaniminda kaliteye ve giivene 6nem verdikleri saptanmustir.

Kilighan ve Calhan (2015) tarafindan yapilan c¢alismada, Kayseri ilinde
yasayan insanlarin baharat tiikketim aligkanliklarinin tespit edilmesi amaglanmistir. Bu
amaca ulasmak i¢in anket ¢alismasi yapilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin en
¢ok karabiber, pul biber ve nane baharatlarin1 kullandiklari; baharat alirken dikkat

ettikleri iic noktanin ise tazelik, koku ve tat oldugu tespit edilmistir.

Paksoy (2016) tarafindan yapilan ¢aligmada bazi baharatlarin ultrafiltrasyon
teknolojisi ile iiretilen beyaz peynirin kimyasal, mikrobiyal ve duyusal 6zellikleri
tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amaca ulagsmak i¢in peynirlerin 120
giin boyunca periyodik analizleri yapilarak kimyasal, mikrobiyal ve duyusal
degisimleri tespit edilmistir. Arastirma sonucunda; tat yoniinden en ¢ok kekik ilaveli
ultra filtre beyaz peynirin begenildigi ve tiim kriterler agisindan degerlendirme
yapildiginda en begenilen peynirin, baharat ilave edilmemis olan ultra filtre beyaz

peynir oldugu goriilmiistiir.

Demirci ve Altas (2016) tarafindan yapilan ¢alismada Aksaray Universitesi
ogrencilerinin baharatlara iliskin bazi bilgilerinin ve tercihlerinin incelenmesi
amaglanmistir. Bu dogrultuda 400 6grenci lizerinde bir anket calismasi yapilmistir.
Sonug¢ olarak katilimcilarin baharatlarini en ¢ok aktardan satin aldiklari, cam
kavanozda sakladiklar1 ve yemeklerde baharat kullanimini aile fertlerinin etkiledigi
anlasilmistir. Ayrica en ¢ok karabiber ve pulbiber tliketildigi belirlenmistir.
Katilimcilarin baharatlar hakkindaki bilgilerine bakildiginda safrani, katilimcilarin
cok azinin bildigi ve fiyatin1 net olarak bilen katilimcinin olmadigi saptanmistir.
Ayrica katilimeilarin ¢ogunlugunun tuzu bir baharat olarak bilmedikleri sonucuna da

ulasilmistir.

Akmpelu ve ark. (2016)’nin Nijerya’daki tiiketicilerin baharat tercihlerini

etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla yaptiklar ¢alismada; 234 kisi lizerinde anket
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yontemi uygulanmistir. Calisma sonucunda yas, etnik koken ve meslek gibi faktorlerin
baharat tiikketimi tizerinde etkili oldugu belirlenmistir. En ¢ok ise sogan, aci biber,

zencefil, sarimsak ve karabiber baharatlarinin tiiketildigi gériilmektedir.

Ishill ve ark. (2018), Orta Bat1 ABD'deki yetiskinler arasinda saglhigin tesviki
ve gelistirilmesinde baharat kullaniminin bilgi, alg1 ve belirleyicilerini degerlendirme
amaci ile calismay1 gergeklestirmislerdir. Bu amacg ile yapilan anket g¢aligmasi
sonucunda, katilimcilarin ¢ogunlugunun baharatlar hakkinda bilgi edinmeye istekli
oldugu goriilmistiir. Diger yandan katilimcilarin 10 baharattan sekizini bildikleri,
giinde en az bir baharat tiirlinii yemeklerinde kullandiklar1 ve ayrica zencefil, sarimsak

ve targinin sirasiyla en saglikli baharatlar olarak kabul edildigi tespit edilmistir.

Balikg1 ve ark. (2018)’nin dogal antioksidan 6zelligine sahip bazi bitki, baharat
ve ekstraktlarin, farkli balik tiirleri ile yapilan balik koftelerinin kaliteleri {izerine
etkilerini incelemeyi amagladiklari ¢alismada, daha once ele alinan g¢alismalarin
derlemesi yapilmistir. Calisma sonucunda, daha dnceki ¢aligsmalarda balik koftelerinin
farkli sekillerde islenmesinin, paketlenmesinin ve depolanmasinin, balik koftelerinin
kalitesi ve raf omriine etkisi oldugunun tespit edildigi goriiliirken; kullanilan bitki,
baharat ve ekstraktlarin farkli sekillerde islenmis olan koftelerin kalitesi ve raf Omriine

olumlu katki sagladig1 sonucuna da ulasildig1 belirlenmistir.

Sziics ve ark. (2018) tarafindan yapilan ¢alismada Avrupa Birligi’nin iye
tilkelerinin bitki ve baharat tiiketim aliskanliklarinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu
dogrultuda evde yemek yapan 1731 Avrupali yetiskine anket ¢alismasi uygulanmastir.
Sonug olarak biber, kirmizibiber, maydanoz ve feslegenin sirasiyla en ¢ok tiiketilen
baharat oldugu goriilmiistiir. Ayrica bitki ve baharatlarin saglik tizerindeki etkilerinin,

bitki ve baharat tiiketim aliskanliklarini etkiledigi belirlenmistir.

Ayyildiz ve Sarper (2019)’in yaptiklar1 ¢alismada antioksidan baharatlarin
Osmanli mutfak kiiltiiriinde kullanimlarinin envanterini ¢ikarmak ve Osmanli yemek
tiirlerinin antioksidan baharatlarla iliskisini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda
Osmanli mutfaginda yer alan ¢orbalar, kebaplar, yahni ve pilakiler, sebze yemekleri
ve dolmalar, pilavlar, tatlilar, serbetler ve hosaflarda kullanilan antioksidan baharatlar
literatilir taramasiyla belirlenmistir. Baharat olarak ise antioksidan 6zellik gdsteren
karabiber, kisnis, kimyon, safran, targin, zerdecal, zencefil ve karanfil gibi baharatlar

caligmaya dahil edilmis ve bu baharatlarin Osmanli mutfagindaki yeri saptanmaistir.
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Sonug olarak Osmanli mutfaginda en ¢ok karabiber ve tar¢in kullanilirken; karabiberin
sadece tuzlu yemeklerde, tar¢inin ise hem tuzlu hem tath yemeklerde kullanildig tespit
edilmistir. Ayrica zerdegalin kebap, pilav ve tatlilarda kullanildigi, zencefilin ise

yalnizca tatlilarda kullanildig1 goriilmiistiir

2.2.2. Raw Food ile Tlgili Arastirmalar

Hobbs (2005)’un raw beslenen bireylerin tutumlarini, uygulamalarini ve
inanglarin1 belirleme amaciyla yaptigr calismada, 18 bireye yar1 yapilandirilmis
goriisme teknigi uygulanmigtir. Sonu¢ olarak deneklerin gida alimlarinin raw
beslenmeye uygun olarak gerceklestigi ancak Onerilen beslenmede kalsiyum ve
protein bakimindan zengin yiyeceklerin yer almadigi goriilmiistiir. Ayrica bireylerin

ek gida almadiklar1 belirlenmistir.

Fontana ve ark. (2005) tarafindan yapilan ¢alisma, uzun siireli yapilan raw
beslenmenin kemik kiitlesi izerindeki etkilerini belirlenmesi amaci ile yapilmistir. Bu
amag ile 18 kisi lizerinde deneysel bir ¢alisma yapilmistir. Sonug olarak raw beslenen
bireylerin kemik mineral icerigi ve yogunlugunun daha diisiik oldugu belirlenmis
ancak artmig kemik dongiisii ve bozulmus D vitamini durumunun olmadigi

saptanmistir.

Link ve Jacobson (2008)’'un raw vegan enstitiisiinde kalan bireylerin raw
beslenmeye bagliliklarin1 ve bu bagliliklart etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada, 84 denek lizerinde once deneysel calisma yapilmis ardindan
deneklere anket c¢alismasi uygulanmistir. Calisma sonucunda deneklerin
cogunlugunun raw beslenmeye bagli oldugu goriiliirken; saglikli yasama isteginin raw

beslenmeye karsi baglilig: etkileyen en 6nemli faktor oldugu belirlenmistir.

Cervenka ve ark. (2016) tarafindan ele alinan ¢alismada raw beslenmede yer
alan meyve, sebze ve krakerlerin kurutulmas1 sonrasinda bu yiyeceklerin mikrobiyal
kalitesi ve antioksidan Ozelliklerini degerlendirme amaciyla deneysel c¢alisma
yapilmustir. Sonug olarak kurutulduktan sonra yiyeceklerin mikrobiyal kalitelerinin iyi

ve antioksidan 6zelliklerinin de yiiksek oldugu saptanmustir.

Kralj ve ark. (2017)’nin yaptig1 caligmada raw beslenmede tiiketilen
yiyeceklerin kurutulmasina izin verilen sicakligin, saglik agisindan Yyiyecekler

tizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaglanmistir. Deneysel olarak yapilan ¢alismanin
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sonucunda yiyeceklerin diisiik 1s1da pisirilmesinin, bazi sebze ve meyvelerin aflatoksin
ve oksalat Ozelliklerini arttirdigi ve bu artisin insan saghigi icin zararli oldugu

belirlenmistir.

Okur ve Madenci (2019) tarafindan yapilan ¢alismada ¢imlendirme isleminin
tahil ve baklagillerin gesitli besinsel 6zellikleri tizerine etkilerini incelemek ve raw
beslenme akimi agisindan tahil ve baklagillerin ¢imlendirme islemine tabi tutulmasinin
Oonemini vurgulamak amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda yapilan literatiir taramasi
sonucunda, c¢imlendirme islemenin tahil ve baklagillerin besinsel &zelliklerini
gelistiren en basit yontemlerden biri oldugu ve protein, vitamin, mineral madde,
besinsel lif ve antioksidan aktivite bakimindan daha kiymetli iiriinlerin elde edilmesini
sagladig1 belirlenmistir. Ayrica raw beslenme diizeninde tahil ve baklagillerin
cimlendirerek tiiketilmelerinin ve bunlarin unlarinin ¢esitli gidalarin iiretiminde

kullanilmasinin saglikli beslenmeye pek ¢ok katki saglayacagi belirlenmistir.

Raba ve ark. (2019)’1n, raw beslenmenin durumunu ve raw beslenmenin pismis
gidaya kars1 olan tavrini belirleme amaciyla ele aldiklari ¢alismada, veriler literatiir
taramas1 yoluyla elde edilmistir. Calisma sonucunda raw vegan diyetinin
benimsenmesinin son yillarda artis gosterdigi ve bireylerin daha ¢ok saglikli yasamak
igin raw beslendigi goriilmiistiir. Ayrica raw beslenmenin saglik agisindan avantajli ve
dezavantaji1 yonleri bulunurken; kisa stireli raw beslenmenin saglik iizerine olumlu
etkilerinin bulundugu ve hayvansal kaynaklarin insan sagligi i¢in gerekli oldugu

belirlenmistir.
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3. YONTEM

Bu béliimde aragtirmanin yontemi, veri toplama araglart ve 6rneklemi
yer almaktadir. Arastirma igin segilen 6rnekleme, hazirlanan bir menii iizerinden
yapilan duyusal analiz araciligiyla toplanan verilerin analizine yonelik bilgilere agiklik

getirilmektedir.

3.1. Arastirma Yontemi

Bu arastirmada ilk olarak tarama modeli kullanilarak ¢alismanin literatiir kismi
olusturulmustur. Tarama modeli gecmiste ya da halen var olan durumu var oldugu
sekliyle betimlemeyi amaglayan ve arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne
kendi kosullari iginde ve oldugu gibi tanimlanmay1 hedefleyen bir arastirma modeli
olarak belirtilmektedir (Yenilmez, Turgut, Anapa ve Ersoy, 2012: 373). Bu amag ile

baharat ve raw food konularina deginilmistir.

Farkli baharat kombinasyonlarinin, raw food triinlerinin lezzetine etkisinin
belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen caligmada, bu amaca ulagmak i¢in duyusal
analiz yontemi kullanilmigtir. Calismada raw food uzmani ile gorisiilerek duyusal
analiz yontemi ile degerlendirilmek {izere corba, salata, ana yemek ve tatlidan olusan
bir menii gelistirilmistir. Her yiyecek i¢in farkli baharat kombinasyonu kullanilmistir.
Bu asamada standart menii recetelerindeki yiyeceklerin hangi baharat ile uyum

saglayabilecegine yonelik deneysel yontem kullanilmistir.

Deneysel yontemde ilk olarak baharat kombinasyonlari belirlenmistir. Bu
baharat kombinasyonlar1 aktardan alinmasi yerine, igeriklerine uygun olarak tek tek
hazirlanmis ve ardindan her kombinasyon, her yiyecek ile denenerek yiyeceklerde
kullanilacak baharat kombinasyonlar1 belirlenmistir. Ardindan kullanilmasi planlanan

baharatlar ile ilgili tekrar raw food uzmanindan goriis alinmstir.
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3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Duyusal analiz yonteminin kullanilacagi ¢alismada 6rneklemin belirlemesinde
Altug Onogur ve Elmaci (2019) calismasinda yer alan “Duyusal Degerlendirmede
Kullanilan Test Yntemleri, Panelist Tipi, Panelist ve Ornek Sayisi ile Veri Analizleri”
tablosu temel alinmistir. Bu tabloda, kullanilan duyusal analiz testine gore panel
biiytikliigiiniin ne kadar olmasi gerektigi hakkinda bilgi verilmektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda ¢alismada kullanilacak olan Lezzet Profili Analizi (LPA) i¢in egitilmis
3-8 veya egitilmemis >80 ve hedonik testi i¢in egitilmemis >80 veya egitilmis 8-25
paneliste ihtiya¢ duyulacagi belirlenmistir. Ayrica Amerika Birlesik Devletleri’ndeki
Gida Teknolojistleri Enstitiisii tarafindan olusturulan Duyusal Degerlendirme
Komitesi’nin hazirladigi rehberde de, duyusal analiz degerlendirmelerinde egitilmis 3-
10, yan egitilmis 8-25 ve egitilmemis >80 panelistin ¢alismada bulundurulmasi
onerilmektedir (Altug Onogur ve Elmaci, 2019: 31). Buradan hareketle duyusal analiz
caligmasi i¢in egitilmis 10 panelistin ¢alismaya katilmasi belirlenmistir. Panelistler,
daha kolay ulasilabilir olmasindan kaynakli olarak Balikesir Universitesi’ndeki

goniillii bireyler arasindan se¢ilmistir.

3.3. Veri Toplama Yontemleri ve Teknikleri

Farkl1 baharat kombinasyonlar1 ile hazirlanan raw food iiriinlerinin lezzetlerine
yonelik begeni diizeyinin 6l¢iildiigii calismada, bu amaca ulagmak i¢in duyusal analiz
yonteminden yararlanilmigtir. Deneysel g¢alismalar Eyliil/2020 tarihinde Balikesir
Universitesi Turizm Fakiiltesi’nin servis ve bar laboratuvarinda gergeklestirilmistir.
Yiyeceklerin tadimi dort ayr1 giinde, yiyecegin orijinal ve baharatli gesidinin ayni
giinde sunulmasi ile gergeklestirilmistir. Tadim igin 10 panelist se¢ilmis ve panelistlere
30 saatlik duyusal analiz egitimi verilmistir. Bu egitimde Oncelikle panelistlere
gidalarda duyusal analizlerin nasil yapildig: ile ilgili seminer egitimi verilmistir;
ardindan tat duyarliliklarinin belirlenebilmesi i¢in temel tat aromalari ile hazirlanmig
sularin panelistler tarafindan denenmesi istenerek, sularin {izerinde yer alan kodlarin
dogru tadin altina yazmalar1 beklenmistir. Egitimin son kisminda ise tiim temel tat
aromal: sular 1 ile 9 siddeti arasinda hazirlanmis ve panelistlerden tat siddetlerini
dogru siralamasi istenmistir. Yapilan egitimin ardindan duyusal analiz formlar1 bu

egitimli panelistler iizerinde uygulanmistir. Tadimlar, panelistlerin birbirlerinden
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etkilenmeyecek sekilde yerlestirilmesi ve baslarinda bir panel lideri bulundurulmasi

gibi sartlar saglandiktan sonra yapilmistir.

Duyusal analiz yontemlerinden LPA ve hedonik skala yontemi kullanilmistir.
Egitilmis 10 panelist {izerinde uygulanan hedonik skala her regete i¢in 5 dereceli
begeni Olcegi olusturulmus; bdylece daha ¢ok begenilen raw yiyecegin saptanmasi
hedeflenmigtir. LPA’da egitilmis 10 panelist, oncelikle orijinal raw yiyecekleri,
ardindan baharat kombinasyonlari ile hazirlanmis raw yiyecekleri tadarak yiyecekleri
ayr1 ayr1 degerlendirmis ve bu sayede iki farkli sekilde hazirlanan raw food tirtinlerinin
lezzet profillerinin belirlenmesi amaglanmistir. Ayrica duyusal analiz formlar1 her
recete igin ayr1 olacak sekilde uygulanmistir. Panelistlere daha objektif bir

degerlendirme yapmalar1 i¢in regete icerikleri hakkinda bilgi verilmemistir.

3.4.Verilerin Analizi

Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde Excel
programi kullanilmistir. Duyusal analiz formlarindan elde edilen veriler bilgisayar
ortaminda Microsoft Office 2016 Excel programina aktarilmis ve verilerin analizi

yapilmistir.
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4. BULGULAR ve YORUMLAR

Bu béliimde, hazirlanan menii yiyeceklerinin duyusal analizine iki asamada yer
verilmistir. ik asamada raw yiyeceklerin orijinal ve baharatl regetelerinin LPA
ortimcek ag1 diyagramlart ayri ayri verilmistir. Sonrasinda yiyeceklerin orijinal ve
baharatli recetelerinin LPA ayni1 oriimcek agi diyagraminda kiyaslanmis ve tespit
edilen sonuglar aciklanmistir. Ikinci asamada ise yiyecekler iizerinde uygulanan

hedonik skala sonucunda tespit edilen begeni dereceleri belirtilmistir.

Sekil 2: Panel Ortam ve Duyusal Analiz Uygulamasi

4.1. Kremal Mantar Corbasi Duyusal Analiz Sonuclari

Orijinal kremali mantar ¢orbasi LPA Oriimcek agi diyagrami Sekil 3’te
gosterilmektedir. Oriimcek ag1 diyagramina gore one ¢ikan parametre 6,53 puan ile
topragimsi tat olmustur. Istenmedik bir tat olan topragimsi tadin baskin sekilde
hissedilmesinin, mantarin ¢ig kullanilmasindan kaynaklandigi distiniilmektedir. Bir
diger parametre olan yagli tat 6,52 ile panelistler tarafindan yogun olarak belirtilmistir.
Soya sosunun kullanimindan kaynakli olan tuzluluk ise 6,48 puan alirken; 6,51 puan
alan ve panelistlerce baskin olarak degerlendirilen kaju tadinin, yogun olarak
hissedilmesinin sebebi yine kajunun ¢ig olarak kullanilmasi olarak yorumlanmuistir.
Ancak panelistler 5,28 puan ile cam fistig1 tadinin, kaju tadina gore daha dengeli

oldugunu belirtmislerdir. Baska bir parametre olan tatlilik ise 3,94 puan almstir.
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Recetede tatlilig1 saglayacak kaynagin sadece badem siitli olmasindan dolay1 bu puan
olmasi gereken sonug¢ olarak degerlendirilmistir. Regete icerigindeki sarimsaktan
dolay1 hissedilmesi beklenen eksilik 3,99 puan almis ve panelistler eksiligin ¢ok
baskin olmadigini ancak daha az hissedilmesi gerektigini belirtmistir. Baharat aromasi,
recetede baharat kullanilmamast dolayisiyla 1,1 puan alarak en az hissedilen parametre
olmustur. Orijinal kremali mantar gorbasinin genel begeni diizeyine bakildiginda 10

tizerinden 6,41 puan almis ve panelistlerce ortalamanin {izerinde degerlendirilmistir.

Sekil 3: Orijinal Kremah Mantar Corbasi LPA

= Qrijinal
Genel Begeni
86,41
Baharat _
Aromasi 6 Kaju Tadi
6,51

6,48
Tuzluluk 5,28 Cam fistig1 Tad1

3,99

Eksilik 0,03Topragimsi Tat

3,94
Tathilik 6’52Yag11 Tat

Dukkah baharatli kremali mantar ¢orbast LPA 6riimcek ag1 diyagrami Sekil
4’te verilmistir. Oriimcek ag1 diyagramina gore dne ¢ikan parametre 9,1 puan ile
baharat aromasi olmustur. Panelistler baharat aromasmin, lezzetli ancak baskin
oldugunu belirtmislerdir. Diger bir parametre olan tuzluluk 6,9 puan ile panelistlerce
baskin olarak degerlendirilmistir. Ancak diger yandan kaju tadi, topragimsi tat ve yagh
tat parametrelerinin daha diisiik puanlar aldig1 goriilmektedir. Panelistler tarafindan bu
parametrelerin yogunlugunun azalmasi olumlu olarak degerlendirilmistir. 3,87 puan
alan tatlilik ve 3,1 puan alan eksilik ise panelistlerce dengeli olarak belirtilmistir.
Dukkah baharatli kremali mantar ¢orbasi genel begeni degerlendirmesi 10 iizerinden

7,77 puan almis ve panelistler tarafindan iyi bir begeni diizeyinde oldugu belirtilmistir.
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Genel Begeni
10
7,77

Baharat Aromasi Kaju Tadi
6,12
Tuzluluk 6.9 Yo Cam fistig1 Tadi

Eksilik Topragimsi Tat

6,47
Tathilik Yagl Tat

Sekil 4: Dukkah Baharath Kremali Mantar Corbas1 LPA

Kremal1 mantar ¢orbasmin orijinal ve dukkah baharatli versiyonlarinin LPA
ortimecek ag1 diyagrami Sekil 5’te sunulmustur. Baharat aromasi goz ardi edildiginde
diyagramda tuzlulugun her iki regete de baskin olarak hissedildigi ancak baharath
kremali mantar corbasinda daha 6n planda oldugu goriilmektedir. Bu durumun,
kullanilan baharat kombinasyonunun igerisindeki tuz miktarindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Istenmedik bir tat olan topragimsi tadin ve panelistler tarafindan
olumsuz bir tat olarak degerlendirilen kaju tadi ve yagh tadin ise orijinal kremali
mantar c¢orbasinda daha baskin oldugu goézlemlenmektedir. Eksiligin de orijinal
kremali mantar ¢orbasinda daha yogun hissedildigi dikkat cekmektedir. Panelistler,
dukkah baharatli kremali mantar ¢orbasinda, baharat aromasinin katkisi ile bu
parametrelerin daha az hissedilir olmasindan dolay1 yiyecegin daha lezzetli ve
tilkketilebilir oldugunu belirtmiglerdir. Birbirine yakin sonuclar almis ¢am fistig1 tadi
ve tathiligin her iki regetede de dengeli oldugu sonucuna ulasilmistir. Son olarak
kremali mantar ¢orbasinin genel begeni parametrelerine bakildiginda dukkah baharatl

recetenin, orijinal regeteye 1,36 puan farkiyla daha ¢ok begenildigi goriilmektedir.

48



=Qrijinal ==Dukkah Baharatli

Genel Begeni
10

Baharat Aromasi Kaju Tad1

Tuzluluk Cam fistig1 Tadi
Eksilik Topragimsi Tat
Tatlilik Yagh Tat

Sekil 5: Orijinal ve Dukkah Baharath Kremali Mantar Corbasi1 LPA

Calismada gergeklestirilen LPA sonucunda dukkah baharatli kremali mantar
corbasi; kaju tadi, topragimsi tat, yagl tat ve eksiligin daha az hissedilmesi, ¢cam fistig1
tadi ve tathiligin dengesi ve kivam ozellikleri géz Oniinde bulunduruldugunda
panelistler tarafindan daha c¢ok begenilerek iki tarif arasinda daha lezzetli
degerlendirilmis ve tiiketim agisindan tercih edilen yiyecek olmustur. Ancak baharat

aromast miktarinin azaltilmasi gerektigi belirlenmistir.

Kremali mantar ¢orbasinin orijinal ve dukkah baharatli regeteli igin uygulanan
tilketici begeni testi sonuglari Cizelge 1°de yer almaktadir. Tiiketiciler orijinal receteyi
5 iizerinden 2,6 puan ile dukkah baharatl regeteyi ise 4,1 puan ile degerlendirmistir.
Lezzet profili analizi ve tiiketici begeni testi sonuglarma gore kremali mantar
corbasmin dukkah baharathi versiyonunun daha ¢ok begenildigi yoniinde paralellik

gostermektedir.

Cizelge 1: Kremah Mantar Corbasi Tiiketici Begeni Testi Begeni

Ortalamasi, Oram ve Standart Sapma Degerleri

Kremali Mantar Corbasi | Begeni Ortalamasi1 | Begeni Oran1 % | Std. Sapma

Orijinal Regete 2,6 52 0,327

Dukkah Baharatli Regete | 4,1 82 0,298

*Olgek sorular1 5°1i likert tipte Hi¢ Begenmedim (1)- Cok Begendim (5) seklinde
sorulmustur.

49



4.2. Bademli Portakalli Semizotu Salatas1 Duyusal Analiz Sonug¢lari

Orijinal bademli portakalli semizotu salatasi LPA verilerini igeren driimcek agi
diyagrami Sekil 6°da verilmistir. Diyagrama bakildiginda yagh tadin 7,24 puan ile 6n
plana ¢iktig1 goriilmektedir. Yiyecegin salata tiiri olmasi dolayisiyla bu puan beklenen
bir sonu¢ olarak degerlendirilmistir. Tuzluluk 6,7 puan alarak ikinci hissedilen
parametre olmustur. Semizotundan kaynakli olarak hissedilmesi beklenen buruk tat
5,46 puan alarak panelistler tarafindan dengeli olarak belirtilmistir. Istendik bir tat
olmayan topragimsi tat 5,28 puan almistir. Regete igerigindeki portakaldan dolay1
hissedilmesi beklenen tatlilik 4,72 puan ile panelistlerce olumlu olarak
yorumlanmistir. Diger bir parametre olan acilik 3,87 puan almistir. Regetede bu tadi
saglayacak tek kaynagin badem olmasindan dolayr bu puan olmasi gereken sonug
olarak degerlendirilmistir. Panelistler, regete igerigindeki sarimsak, sirke ve hardaldan
kaynaklanan ve 4,6 puan alan eksiligin baskin olmadigini ancak daha az hissedilmesi
gerektigini belirtmistir. Baharat aromasi ise 1,1 puan alarak en az hissedilen parametre
olmustur. Bu durum baharat kullanilmamasindan dolay1 beklenen bir durum olarak
degerlendirilmistir. Orijinal bademli portakalli semizotu salatasinin genel begeni

parametresi 10 lizerinden 6,4 puan alarak ortalamanin iizerinde puan almistir.

Geréel Begeni

Baharat Aromasi Buruk Tat

Eksilik Yaglh Tat

Tuzluluk Topragimsi Tat

Acilik Tathilik

Sekil 6. Orijinal Bademli Portakalli Semizotu Salatas1 LPA

Harissa baharatli bademli portakalli semizotu salatasi LPA &riimcek agi
diyagrami Sekil 7°de goriilmektedir. Oriimcek ag1 diyagramina bakildiginda 6ne gikan
parametrenin 9,2 puan ile baharat aromasi olmustur. Baharat aromasi panelistler

tarafindan baskin olarak degerlendirilmistir. Yagl tat 6,44 puan ile en ¢ok hissedilen
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ikinci parametre olmus ve panelistlerce dengeli olarak yorumlanmistir. Diger bir
parametre olan tuzluluk 5,9 puan almistir. Panelistler tuzlulugun baskin olmadigini
ama yeterince hissedildigini belirtmistir. Buruk tat 5,46 puan almistir. istenmedik bir
tat olan ve 2,9 puan alan topragimsi tadin daha az hissedilmesi panelistlerce olumlu
olarak degerlendirilmistir. Tatlilik 4,29 puan ve eksilik 3,8 puan almistir. Panelistler
bu iki parametrenin dengeli oldugunu ve yiyecegin lezzetini on plana g¢ikardigini
belirtmistir. Lezzette bir diger belirleyici parametre olan acilik ise 4,61 puan almis ve
panelistler tarafindan olumsuz olarak belirtilmistir. Harissa baharatli bademli
portakalli semizotu salatasinin 10 iizerinden 7,3 puan ile basarili bir sonu¢ aldigi

goriilmektedir.

Genel Begeni
10

/.3 Buruk Tat

Baharat Aromasi

Eksilik 44 Yagh Tat

5,9

Tuzluluk Topragimsi Tat

Acilik Tatlilik

Sekil 7. Harissa Baharath Bademli Portakalli Semizotu Salatas1 LPA

Bademli portakalli semizotu salatasinin orijinal ve harrissa baharatl
versiyonlariin LPA o6riimcek agi1 diyagrami Sekil 8’de sunulmustur. Baharat
aromasina bakilmaksizin diyagram incelendiginde her iki regetede buruk tadin dengeli
oldugu goriilmektedir. Diger yandan recetedeki badem igerigine ek olarak kullanilan
baharat aromasinin, harissa baharatli bademli portakall1 semizotu salatasindaki acilik
parametresinin puanini arttirdig1 gozlemlenmektedir. Buna ragmen baharat aromasinin
yagl tat, topragimsi tat ve tuzluluk parametrelerini dengeledigi panelistlerce
belirtilmistir. Her iki recetede yakin sonuglar almis tatlilik ve eksilik parametrelerinin
sagladig1 lezzet dengesi ise harissa baharatli regetede panelistler tarafindan daha

olumlu degerlendirilmistir. Genel begeni parametresine bakildiginda harissa baharath
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bademli portakalli semizotu salatasinin, 0,90 puan farkiyla orijinal bademli portakalli

semizotu salatasina gore daha ¢ok begenildigi goriilmektedir.

—Qrijinal =Harissa Baharatli

Genel Begeni
10

Baharat Aromast Buruk Tat

Eksilik Yaglh Tat

Tuzluluk ' Topragims: Tat

Acilik Tatlilik

Sekil 8: Orijinal ve Harissa Baharath Bademli Portakalli Semizotu Salatasi

LPA

Calismada gerceklestirilen LPA sonuglarina gore baharat aromasinin yagl tat,
topragimsi tat, tatlilik, eksilik ve tuzluluk parametrelerini dengeledigi géz oniinde
bulunduruldugunda, panelistlerce harissa baharatli bademli portakalli semizotu
salatasi, iki regete arasinda daha lezzetli ve tiiketilebilir olarak degerlendirilmistir.
Ancak kullanilan baharat aromasi miktarinin azaltilmas1 gerektigi sonucuna

ulasilmistir.

Bademli portakalli semizotu salatasinin orijinal ve harissa baharatli regeteli i¢in
uygulanan tiiketici begeni testi sonuglar1 Cizelge 2’de yer almaktadir. Tiiketiciler
orijinal regeteyi 5 iizerinden 3,1 puan ile harissa baharath regeteyi ise 3,8 puan ile
degerlendirmistir. Lezzet profili analizi ve tiiketici begeni testi sonucglarina gore
bademl1 portakalli semizotu salatasinin harissa baharatli versiyonunun daha ¢ok

begenildigi tespit edilmistir.
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Cizelge 2: Bademli Portakalli Semizotu Salatasi Tiiketici Begeni Testi Begeni

Ortalamasi, Oram ve Standart Sapma Degerleri

Bademli Portakalli | Begeni Ortalamasi | Begeni Oran1 % | Std. Sapma
Semizotu Salatasi

Orijinal Regete 3,1 62 0,394
Harissa Baharatli Regete | 3,8 76 0,393

*Olgek sorular1 5°1i likert tipte Hi¢ Begenmedim (1)- Cok Begendim (5) seklinde
sorulmustur.

4.3. Marinara Soslu Kabak Spagetti Duyusal Analiz Sonuclar:

Genel begeni diizeyinde 10 iizerinden 5,17 puan alarak ortalama diizeyde
begeni kazanan orijinal marinara soslu kabak spagettinin LPA 6riimcek ag1 diyagrami
Sekil 9°de verilmistir. Oriimcek ag1 diyagrami incelendiginde buruk tat 5,22 puan ve
yagl tat 5,11 puan ile panelistler tarafindan dengeli olarak degerlendirilmistir. 7,35
puan ile 6n plana ¢ikan kabak tadinin, regetede ¢ig kabak kullanimindan dolay1 en gok
hissedilen parametre oldugu diisiiniiliirken; hissedilmesinde yine ¢ig kabagin etkili
oldugu ancak algilanmasi istenmeyen topragimsi tat, panelistler tarafindan 6,32 puan
ile olumsuz olarak degerlendirilmistir. Diger bir parametre olan eksilik 5,66 puan
almisgtir. Tathilik ise 4,86 puan almistir. Recetede domates ve kapya biber
kullanimindan dolayn tatlilik parametresinin aldig1 bu puan beklendik bir durum olarak
yorumlanmustir. Tuzluluk 6,5 puan ile lezzet dengesi acisindan panelistler tarafindan
baskin bulunmustur. Baharat kullanilmamasi dolayisiyla 1,02 puan alan baharat

aromasl, en az hissedilen parametre olmustur.

Geréel Begeni
Baharat Aromasi 6 5,17 Kabak Tadi

Tuzluluk

Ek$ilik5’66 6,32l opragimsi Tat

486 511
Tatlilik Yaglh Tat

Sekil 9. Orijinal Marinara Soslu Kabak Spagetti LPA
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Sekil 10°da za’atar baharatli marinara soslu kabak spagetti LPA
oriimecek ag1 diyagrami sunulmustur. Sekil 10°da yer alan verilere bakildiginda
8,1 puan ile baharat aromasmin en fazla hissedilen parametre oldugu
goriilmektedir. Kabak tadi 5,25 puan ile ikinci sirada yer almistir. Baharat
kullanim1 dolayisiyla kabak tadinin daha az hissedilmesi beklendik durum
olarak degerlendirilmistir. Eksilik 5,2 puan almig ve panelistlerce olumlu
olarak yorumlanmustir. Lezzette 6nemli bir unsur olan tuzluluk 5,13 puan ile
panelistler tarafindan dengeli olarak belirtilmistir. Yine baharat aromasi
dolayistyla daha az hissedilmesi beklenen yagli tat 4,97 puan ve buruk tat 4,8
puan almistir. Panelistlerce dengeli olarak belirtilen tatlilik, 3,81 puan ile
degerlendirilmistir. Algilanmasi istendik olmayan ve olumsuz bir parametre
olan topragimsi tat ise panelistlerce 1,8 degerinde puanlandirilmistir. Genel
begeni parametresine bakildiginda za’atar baharatli marinara soslu kabak
spagettinin 10 tizerinden 8,34 puan alarak panelistler tarafindan yiiksek bir

begeni topladig goriilmektedir.

Genel Begeni

108,34
Baharat Aromasi Kabak Tad1
5,25
Tuzluluk 513 48 Buruk Tat
5,2
Eksilik 3,81 Topragimsi Tat
4,97
Tatlilik Yagh Tat

Sekil 10. Za’atar Baharath Marinara Soslu Kabak Spagetti LPA

Marinara soslu kabak spagetti regetesinin orijinal ve za’atar baharath

versiyonlarinin LPA Oriimcek ag1 diyagrami sonuglart Sekil 11°de goriilmektedir.

Baharat aromasina bakilmaksizin diyagram sonuglari incelendiginde kabak tadinin

orijinal recetede daha 6n planda oldugu goriilmektedir. Za’atar baharath regetede

kabak tadmin, baharat aromasi dolayisiyla daha az hissedilmesi olumlu bir durum

olarak degerlendirilmistir. Diger yandan orijinal regetede 5,66 olan eksilik, 5,11 olan
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yagli tat ve 5,22 olan buruk tat, za’atar baharatli regetede sirasiyla 5,2 puan, 4,97 puan
ve 4,8 puan alarak birbirine yakin sonuglar gostermistir. Tatlilik parametresi her iki
recetede de panelistler tarafindan dengeli olarak belirtilmistir. Orijinal regetede 6,5
olan tuzluluk, za’atar baharatli recetede 5,13 puan almistir. Baharat aromasi
dolayisiyla parametreler arasindaki fark beklendik bir durum olarak yorumlanmustir.
Ayrica degerlendirme sonucunda topragimsi tadin za’atar baharatl recetede daha az
hissedilmesinin, yiyecegin lezzet dengesine katki sagladigi goriilmektedir. Son olarak
genel begeni parametresine bakildiginda za’atar baharatli marinara soslu kabak
spagettinin, orijinal marinara soslu kabak spagettiye kiyasla 3,17 puanlik fark ile daha

cok begenildigi goriilmektedir.

=—Qrijinal =—Za'atar Baharatl

Genel Begeni
10
Baharat Aromasi Kabak Tad1
Tuzluluk Buruk Tat
Eksilik Topragimsi Tat
Tathlik Yagh Tat

Sekil 11. Orijinal ve Za’atar Baharath Marinara Soslu Kabak Spagetti LPA

Gergeklestirilen LPA sonucunda kabak tadi, topragimsi tat, eksilik ve tuzluluk
parametrelerinin dengesi; yagli tat ve tatlilik parametrelerinin ise daha olumlu
yorumlanmasi dikkate alindiginda za’atar baharatli marinara soslu kabak spagettinin,

iki regete arasindan daha lezzetli ve tiiketilebilir oldugu sonucuna ulasilmistir.

Marinara soslu kabak spagettinin orijinal ve za’atar baharath regeteli igin
uygulanan tliketici begeni testi sonuglar1 Cizelge 3’te yer almaktadir. Tiiketiciler
orijinal regeteyi 5 ilizerinden 2,5 puan ile za’atar baharath regeteyi ise 4,6 puan ile
degerlendirmistir. Lezzet profili analizi ve tiiketici begeni testi sonuglarma gore
marinara soslu kabak spagettinin za’atar baharatli versiyonunun daha ¢ok begenildigi

belirlenmistir.
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Cizelge 3: Marinara Soslu Kabak Spagetti Tiiketici Begeni Testi Begeni

Ortalamasi, Oram ve Standart Sapma Degerleri

Marinara Soslu Kabak | Begeni Ortalamasi | Begeni Oran1 % | Std. Sapma
Spagetti

Orijinal Regete 2,5 50 0,372

Za’atar Baharath Regete | 4,6 92 0,073

*Qlgek sorular1 5°li likert tipte Hi¢ Begenmedim (1)- Cok Begendim (5) seklinde
sorulmustur.

4.4.Cikolatall Puding Duyusal Analiz Sonuclar:

Orijinal ¢ikolatali puding LPA oOriimcek ag diyagrami Sekil 12’de
sunulmustur. Yagh tat 7,77 puan ile en ¢ok hissedilen parametre olmustur. Recetede
hindistancevizi yagi ve avokado kullanim1 dolayisiyla hissedilmesi beklenen yagl tat,
panelistler tarafindan baskin olarak degerlendirilmistir. Diger bir parametre olan
hindistancevizi tad1 6,67 puan almis ve panelistlerce olumlu olarak yorumlanmustir.
Lezzet dengesinde onemli bir parametre olan tatlilik 7,68 puan almistir. Regetede
tatlilig1 saglayacak kaynagin bal ve kakao olmasi dolayisiyla bu puan beklendik bir
durum olarak degerlendirilmistir. Vanilya ¢ubugu kullanim1 dolayisiyla algilanmasi
beklenen vanilya tadi ve odunsu tadin her ikisi de 5,8 puan almigtir. Panelistler vanilya
tadin1 olumlu olarak yorumlarken, istenmedik bir tat olan odunsu tadi baskin olarak
degerlendirmistir. Recetenin ana malzemelerinden olan avokado tadi ise 5,93 puan
alarak kayda deger oranda hissedilmistir. Diger yandan avokado kullanim1 dolayistyla
hissedilmesi beklenen acilik 4,46 puan ile panelistler tarafindan yogun olarak
belirtilmistir. Baharat aromasi 1,11 degerinde puanlanarak en az hissedilen parametre
olmustur. Genel begeni parametresine bakildiginda ise orijinal ¢ikolatali pudingin 10

tizerinden 5,67 puan ile ortalama diizeyde begeni topladig1 gortilmektedir.
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Genel Begeni

8567
Baharat Aromasi 6 . Avakado Tadi

5,93

Hindistancevizi

AClllk 4,46 6,67 Tadl

Tatlilik 08 Vanilya Tad1

5,08

Odunsu Tat agl Tat

Sekil 12. Orijinal Cikolatalh Puding LPA

English mixed baharatli cikolatali puding duyusal analiz degerlendirme
verilerinin yer aldigi Sekil 13’e bakildiginda baharat aromasmin 9,17 siddetinde
hissedildigi goriilmektedir. Diger parametrelerden olan hindistancevizi tadi 6,65, yaglh
tat ise 6,57 degerinde hissedilmis ve panelistlerce dengeli olarak yorumlanmuistir.
Recete icerigindeki vanilya cubugu dolayisiyla algilanmasi beklenen vanilya tadi 4,78
puan ile panelistler tarafindan hafif olarak hissedilirken, odunsu tat 3,2 puan alarak
olumlu bir sonu¢ olarak yorumlanmistir. Avokado tadi 4,21 puan almistir. Lezzet
dengesinde iki parametre olan tatlilik 4,87, acilik ise 6,24 deger ile puanlandirilmistir.
Baharat aromasinin tatlilii azaltirken, olumsuz bir tat olan acilig1 artirmasi olumsuz
bir durum olarak degerlendirilmistir. English mixed baharatli ¢ikolatali pudingin genel
begeni parametresine bakildiginda 5,13 ile ortalama diizeyde begenildigi tespit

edilmistir.
—English Mixed Baharatl

Genel Begeni
10

Baharat Aromasi

513 Avakado Tad1

421 o -
Hindistancevizi

Acilikg 24 6,65 Tadi

4,78
Vanilya Tadi

4,87

Tatlilik 3,2

6,57
Odunsu Tat Yagh Tat

Sekil 13. English Mixed Baharath Cikolatali Puding
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Cikolatali puding regetesinin orijinal ve english mixed baharath
versiyonlarinin LPA oriimcek agi diyagrami Sekil 14’te goriilmektedir. Baharat
aromasina bakilmaksizin diyagram sonuglar1 incelendiginde avokado tadinin orijinal
recetede On plana ¢iktig1 gériilmektedir. Bu durum baharat aromasinin, english mixed
baharatli regetede avokado tadini bastirmasi ile agiklanabilmektedir. LPA
kargilagtirmalarinin - yer aldigt Sekil 12’ye bakildiginda hindistancevizi tadi
parametresinin her iki regetede de birbirine yakin puan ile degerlendirilmis oldugu
goriilmektedir. Buna karsilik english mixed baharatli recetede yagl tat ve odunsu tadin
sirastyla 1,2 ve 1,88 fark ile daha az hissedildigi tespit edilmistir. Baharat aromasinin
katkistyla bu iki parametrenin daha az hissedilmesi beklendik bir sonu¢ olarak
degerlendirilmistir. Ancak english mixed baharath regetede lezzete olumlu katki
saglayan vanilya tadinin 1,02 ve tatliligin 0,81 puan farki ile daha az; lezzette olumsuz
etkisi olan aciligin ise 1,78 degerinde ciddi bir puan farkiyla daha ¢ok hissedildigi
saptanmistir. Bu duruma baharat aromasinin sebep oldugu agikg¢a goriilmektedir. Son
olarak genel begeni parametresine bakildiginda 5,67 puan alan orijinal regetenin, 5,13
puan alan english mixed baharatli receteye kiyasla az bir fark ile daha ¢cok begenildigi
tespit edilmistir. Panelist yorumlarinda baharat aromasinin genel begeniyi diistirdiigii

belirtilmektedir.

—O0rijinal =——English Mixed Baharatl

Genel Begeni
10
Baharat Aromasi 8 Avakado Tadi
\ Hindistancevizi
Acilik Tadi
Tatlilik Vanilya Tadi
Odunsu Tat Yaglh Tat

Sekil 14. Orijinal ve English Mixed Baharath Cikolatali Puding LPA

Gergeklestirilen LPA sonucunda, English mixed baharatli ¢ikolatali puding
recetesinde avokado tadi, yaglh tat ve odunsu tadin daha olumlu sonuglar almasina

ragmen baharat aromasinin vanilya tadi ve tatlilik dengesini bozmasi, buna karsilik
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acilik parametresinin yiiksek oranda daha ¢ok hissedilmesine sebep olmasi géz éniinde
bulunduruldugunda, iki regete arasinda orijinal ¢ikolatali puding regetesinin daha ¢ok
begenildigi tespit edilmistir.

Cikolatali pudingin orijinal ve English mixed baharatl regeteli i¢in uygulanan
tiiketici begeni testi sonuglar Cizelge 4’te yer almaktadir. Tiiketiciler orijinal regeteyi
5 iizerinden 3,2 puan ile English mixed baharatli regeteyi ise 2,4 puan ile

degerlendirmistir. Lezzet profili analizi ve tiiketici begeni testi sonuglarmma gore

cikolatali pudingin orijinal versiyonunun daha ¢ok begenildigi goriillmektedir.

Cizelge 4: Cikolatali Puding Tiiketici Begeni Testi Begeni Ortalamasi,

Oram ve Standart Sapma Degerleri

Cikolatali Puding Begeni Ortalamas1 | Begeni Oran1 % | Std. Sapma
Orijinal Regete 3,2 64 0,268
English Mixed Baharath | 2,4 48 0,384
Recete

*Olgek sorular1 5°1i likert tipte Hi¢c Begenmedim (1)- Cok Begendim (5) seklinde
sorulmustur.
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5.SONUC ve ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve 6nerilere yer verilmistir.

5.1.Sonug¢

Son zamanlarda toplumlarin yemege olan ilgisinin arttigi ve yeni tatlar
deneyimle istegiyle beraber degistigi dikkat ¢ekmektedir. Bu farklhilasma, gesitli
beslenme tiirlerini ortaya ¢ikarirken, daha saglikli beslenme isteginin ise bu beslenme
tiirlerini sekillendirdigi goriillmektedir. Bir vegan beslenme sekli olan raw beslenme
de, saglikli beslenme modelleri igerisinde yer almaktadir. Ancak yiyeceklerin sadece
46°C’ye kadar 1s1l islem gorerek kurutulmasi veya hicbir 1s1 iglemi gérmeden
tilketilmesi esasina dayanan raw beslenmede yiyeceklerin ¢ig tiiketilmesi, raw
beslenmenin yayginlagmasi ve benimsenmesinde biiyiik bir problem olarak ortaya
¢ikmaktadir. Gegmisten gelecege tibbi ve dini kullanimlarinin yani sira yiyeceklere
lezzet katmak igin de kullanilan baharatin, raw yiyeceklerde de kullanilarak ¢ig tadin
hissedilmemesini veya daha az hissedilmesini saglamasi ve dolayisiyla raw

yiyeceklere lezzet katmasi, bu problemin giderilmesi asamasinda 6nemli bir ¢6ziim

yolu olarak degerlendirilmektedir.

Caligmanin, ¢ig beslenme seklinden dolay: hak ettigi degeri géremeyen raw
beslenmenin arastirilarak yontem ve tekniklerinin belirlenmesi ve baharat
kombinasyonlarina dikkat g¢ekmesi yoOniiyle Onem arz ettigi disiiniilmektedir.
Calismada oncelikle icinde gorba, salata, ana yemek ve tath bulunan standart receteli
raw bir menii belirlenmistir. Ardindan diinyada 6ne ¢ikan baharat kombinasyonlar
saptanarak bu baharat kombinasyonlar1 hazirlanmis ve hangi baharatin hangi yiyecek
ile daha iyi uyum sagladigi belirlenmistir. Baharat kombinasyonlarinin ve raw
yiyeceklerin igerigine, Olgiilerine ve islem basamaklarima yer verilmistir.
Regetelendirme yoluyla dukkah, harissa, za’atar, English mixed baharatlar1 ve kremali
mantar ¢orbasi, bademli portakalli semizotu salatasi, ¢ikolatali puding yiyeceklerinde

kullanilan malzemelerin somutlastirilmasi hedeflenmistir. Baharat
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kombinasyonlarinin aktardan alinmasi yerine ¢aligmaya 6zel olarak hazirlanmasi ile
baharat kombinasyonlarina dikkat ¢ekme amaci glidiilmiistiir. Dehidrasyon islemi
yapilan raw yiyecekler ¢calisma kapsamindan birakilmis ve tiriin fotograflar standart

receteye yerlestirilmistir.

Arastirma sonucunda orijinal kremali mantar corbasi, bademli portakalli
semizotu salatasi, marinara soslu kabak spagetti ve ¢ikolatali puding ile dukkah
baharatli kremali mantar g¢orbasi, harissa baharatli bademli portakalli semizotu
salatasi, za’atar baharatli marinara soslu kabak spagetti ve English mixed baharath
cikolatali puding arasinda lezzet agisindan farklilik oldugu belirlenmistir. Calismada
raw yiyeceklerin orijinal ve baharatli versiyonlar1 ayni anda egitimli 10 kisilik panelist
grubuna sunularak her birinin hedonik skala ve lezzet profilleri panelistler tarafindan
duyusal analiz teknigi ile degerlendirilmistir. LPA sonucu genel begeni sonucuna gore
en ¢ok begenilen regete 8,34 puan ile za’atar baharatli marinara soslu kabak spagetti
olmustur. Genel begeni acgisindan dukkah baharatli kremali mantar ¢orbasi, harissa
baharatli bademli portakalli semizotu salatas1 ve English mixed baharath ¢ikolatali
puding sirasiyla 7,77, 7,3 ve 5,13 puan almistir. Orijinal olarak hazirlanan kremali
mantar ¢orbasi 6,41, bademli portakalli semizotu salatas1 6,4, marinara soslu kabak
spagetti 5,17 ve ¢ikolatali puding 5,67 ile degerlendirilmistir. Sonuglar incelendiginde
za’atar baharatli marinara soslu kabak spagettinin, orijinal receteye gore daha gok
begeni aldigi belirlenmistir. Za’atar baharati ile hazirlanan marinara soslu kabak
spagettinin daha ¢ok begeni almasinin, baharat kombinasyonunun ¢ig kabak tadini
bastirarak yiyecegin lezzetine olumlu katki saglamasindan kaynaklandig:
varsayllmaktadir. Hedonik testin tiiketici begeni sonuglarina gore degerlendirme
yapildiginda, baharatli raw yiyeceklerin orijinal raw yiyeceklere gore daha g¢ok
begenildigi goriilmektedir. Buradan hareketle hedonik test ve LPA arasindaki
sonuclarin paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Her 1ki test tekniginde de genel olarak
baharatl regeteler daha ¢ok begenilmis olup sadece English mixed baharatl ¢ikolatali
pudingin, orijinal regeteye gore daha az begeni aldigi belirlenmistir. English mixed
baharatli ¢ikolatali pudingin genel begenisinin diisiik ¢ikmasina, baharat
kombinasyonunun acilik oranini artirirken tatlilik oranini diisiirmesinin neden oldugu
varsayllmaktadir. Diger yandan kiiltiirel damak tadi acisindan tatlilarda baharat
tiiketiminin yaygin olmamasinin da, English mixed baharatli ¢ikolatali pudingin LPA

ve hedonik skala sonuglarmi etkiledigi diigiiniilmektedir. Bu sonuglar goz ontinde
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bulunduruldugunda raw yiyeceklerin orijinal ve baharath recgeteleri arasinda lezzet
kiyaslamalar1 yapilmis ve duyusal anlamda tiiketici tercihlerinin, tatli disindaki tim

yiyeceklerde baharatli receteden yana oldugu seklinde nihai bir neticeye ulasilmistir.

5.2. Oneriler

Vegan ve raw menii hizmeti sunan yiyecek icecek isletmeleri bagta olmak tizere
tiim yiyecek igecek isletmelerinin meniilerinde, salata veya meze gibi raw yiyeceklerin
yer aldig1 goriilmektedir. Bu isletmeler, meniilerindeki bu yiyecekleri farkli yontem ve
tekniklerle gelistirerek daha lezzetli ve/veya daha tiiketilebilir hale getirebilir. Bu
sayede yiyecek i¢ecek isletmeleri, mevcut miisterilerine daha iyi bir yemek deneyimi
saglarken, raw beslenmeyen bireylerin de kendisini tercih etmesini saglayarak yeni

miisteri potansiyeli gelistirebilir.

Bu aragtirma kapsaminda yer alan ve bilimsel ¢aligmalar ile gelistirilmis
recetelere isletmelerde yer verilerek farkli baharat kombinasyonlari ile hazirlanmig

raw yiyeceklerin meniilere kazandirilmasi saglanabilir.

Raw beslenen bireylerin sayisinin giin gegtikge arttigt goéz Oniinde
bulunduruldugunda, dogrudan ya da dolayli olarak raw yiyecek hizmeti sunan yiyecek
icecek isletmeleri, raw beslenme konusunda bilgili personel istihdamini saglayabilir

ve ilgili konuda personeline gerekli egitimleri verebilir.

Mutfak egitimi verilen tiim béliimlerde raw food icin ayr1 alan dersi verilerek
raw beslenme konusunda uzman bireyler yetistirilebilir. Ayrica baharat konusunda
verilen dersler detaylandirilarak, baharat ve baharat kombinasyonlariin farkl
yiyeceklerde kullanimi artirilabilir ve Tirk mutfagina kazandirilmasi saglanabilir.
Ozellikle {iriin gelistirme dersleri verilerek, yiyecek- igecek iiriinlerinin gelistirilmesi

konusunda deneyimli bireyler sektore kazandirilabilir.

Yaygin egitim veren kurumlarda raw food kurslar1 acilarak sektore egitimli is
giicii yetistirilebilir. Ayrica raw food egitimi veren 6zel kurumlar sosyal medya yolu

ile raw beslenme konusundaki egitimlerine dikkat ¢ekebilir.

Festivallerin her yil binlerce kisiyi agirladigi bilinmektedir. Vegan
festivallerinde raw yiyeceklere daha fazla yer verilebilecegi gibi ayr1 raw festivaller

diizenlenebilir. Bu festivallerde baharat kombinasyonlari, soslar veya farkli gida
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maddeleri ile gelistirilmis raw yiyeceklere yer verilebilir ve bu bir tadim s6leni
seklinde uygulanabilir. Boylece raw beslenmenin bilinirligi artirilabilirken, lezzeti

gelistirilmis raw tirtinlerin tercih edilebilirligi farkli agilardan test edilebilir.

Arastirmaya dahil edilen raw yiyeceklerde, daha farkli baharat
kombinasyonlart  kullanilarak; ayni sekilde arastirmada yer alan baharat
kombinasyonlari farkli raw yiyecekler iizerinde denenerek iiriin lezzetlendirmesi farkli

boyutlara tasinabilir.

Bir raw yiyecek lizerinde birden fazla baharat kombinasyonu denenerek ikili-
tglii test, coklu kiyaslama testi vb. test teknikleri ile duyusal analiz yontemi
degerlendirmesi yapilabilir. Bu sayede ¢ok yonli iiriin kiyaslamasi yapilarak iiriin
gelistirilebilir. Diger yandan dehidrasyon islemi gerektiren raw yiyeceklerde baharat

kombinasyonlar1 denenebilir.

Baharat kombinasyonlari, farkli spesifik beslenme tiirleri {izerinde
uygulanabilir. Boylece baharat kombinasyonlarinin ¢esitli beslenme alanlarinda

kullanilabilirligi artirilabilir.
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EKLER

Ek 1. Baharat icerikleri

Ek 1.1. Dukkah Baharati I¢erigi

Kimyon Tohumu

Tane
Karabiber
Susam
Tohumu
. Kisnis
Deniz Tohumu
Tuzu
Kavrulmus
Findik
Ek 1.2. Harissa Baharati Icerigi
Kirmizi Kimyon
Aci Biber Tohumu
Sarimsak
Tozu
Kisnis
Tohumu
Nane
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Ek 1.3. Za’atar Baharati icerigi

Kirmizi Kimyon
Aci Biber Tohumu

Sarimsak
Tozu
Kisnis
Tohumu
Nane
Ek 1.4. English Mixed Baharati icerigi
Karanfil
Muskat
Cevizi
Zencefil

Yenibahar
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EK 2. Regeteler

Ek 2.1. Dukkah Baharati Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Kisnis tohumu 25 gr
Kavrulmus findik 15 gr
Susam tohumu 10 gr
Kimyon tohumu 10 gr
Tane karabiber 10 gr
Deniz tuzu 10 gr
Yapihisi

1. Tim malzemeler yagsiz tavada kokusu ¢ikana dek sauting yapilir.
2. Ardindan rondodan gekilerek elenir.
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Ek 2.2. Harissa Baharat1 Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Ac1 Kirmizibiber 25gr
Kisnis tohumu 20 gr
Kimyon tohumu 20 gr
Nane 10 gr
Sarimsak tozu 10 gr

Yapihs1

1. Tim malzemeler kokusu ¢ikana dek yagsiz tavada sauting yapilir.

2. Ardindan

rondodan ¢ekilerek elenir.
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Ek 2.3. Za’atar Baharat1 Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Yabani kekik 10 gr
Sumak 10 gr
Susam tohumu 10 gr

Yapihs1

1. Tim malzemeler kokusu ¢ikana dek yagsiz tavada sauting yapilir.
2. Ardindan rondodan gekilerek elenir.
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Ek 2.4. English Mixed Spice Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Tar¢in 10 gr
Yenibahar 10 gr
Zencefil 10 gr
Karanfil 59r
Muskat cevizi 1 adet

Yapihs1

1. Tiim malzemeler kokusu ¢ikana dek yagsiz tavada sauting yapilir.
2. Ardindan rondodan cekilerek elenir.
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Ek 2.5. Kremah Mantar Corbasi Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Mantar 200 gr
Cig kaju 200 gr
Cam fistig1 100 gr
Badem siitii 200 ml
Zeytinyagi 100 ml
Soya soyu 50 ml
Tuz 10 gr

2 dis sarimsak 2 dis

Yapihisi

el oA

Kaju ve cam fistig1 4 saat suda bekletilir.

50 gr mantar dogranarak kenara alinir.

Kalan malzemeler rondodan gegirilir.
Dogranan mantarlar ile siislenerek servis edilir.

Not: 15 gr dukkah baharati kullanilmistir.
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Ek 2.6. Bademli Portakalli Semizotu Salatasi1 Recetesi

Malzemeler Olciiler
Semiz otu 1 demet
Cig badem 100 gr
Portakal 1 adet
Sos I¢in;

Avakado 1 adet
Zeytinyagi 100 ml
Ev yapimi hardal 25 ml
Elma sirkesi 25 ml
Tuz 15gr
Sarimsak 2 dis
Yapihisi

1. Semizotu, badem ve portakal dogranir.
2. Sos malzemeleri rondodan gegirilerek salata ile harmanlanir.

Not: 10 gr harissa baharat1 kullanilmistir.
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Ek 2.7. Marinara Soslu Kabak Spagetti Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Kabak 3 adet
Zeytinyagi 50 ml
Tuz 10 gr
Sos I¢in;

Kapya biber 2 adet
Domates Adet
Zeytinyagi 100 ml
Tuz 15 gr
Sarimsak 2 dis
Yapihisi

1. Kabaklar spiral dilimleyici ile dogranarak tuzlanir ve 15 dk bekletilir.
2. Ardindan suyu sikilarak kaseye alinir ve zeytinyagi ile karistirilir.
3. Sos i¢in tiim malzemeler rondodan gegirilir ve kabagin tizerine dokiiliir.

Not: 12 gr za’atar baharati kullanilmistir.

83




Ek 2.8: Cikolatalh Puding Recetesi

Malzemeler Olgiiler
Avakado 4 adet
Vanilya ¢ubugu 2 adet
Bal 200 gr
Cig kakao 150 gr
Hindistancizi yagi 150 ml
Yapihs1

1. Tiim malzemeler rondodan gegirilir

Not: 10 gr English mixed spice kullanilmustir.
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Ek 2.9. Ev Yapimi1 Hardal Regetesi

Malzemeler Olgiiler

Hardal tohumu 25 gr

Hurma 1 adet

Cig kaju 30 gr

Su 150 ml

Tuz Sgr

Elma sirkesi Gerektigi kadar
Yapihis1

1. Hurmalar 100 ml su icerinde bekletilerek rondodan gegirilip piire haline
getirilir.

2. Hardal tohumu tlizerine gececek kadar sirke ile 24 saat bekletilir ve ardindan
stiziiliir.
3. Sonrasinda hep beraber rondodan gegirilir.
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Ek 3.Duyusal Analiz Formlari

Ek 3.1. Kremah Mantar Corbasi Lezzet Profili Analiz Formu

KREMALI MANTAR CORBASI LEZZET PROFiLi ANALIZi

Panelistin Ad: Uriin Kodu:

Hafif Siddetli
Genel Begeni < -
Baharat Aromasi < -
Kaju Tadi < >
Cam Fistig Tadl < >
Topragimsi Tat < —>
Yagh Tat < g
Tathhk < >
Eksilik < >
Tuzluluk <« —»>

Eklemek istedikleriniz:

Ek 3.2. Bademli Portakalli Semizotu Salatasi1 Lezzet Profili Analiz Formu

BADEMLI PORTAKALLI LEZZET PROFiLi ANALIzi

Panelistin Ad: Uriin Kodu:

Hafif Siddetli
Genel Begeni <« >
Baharat Aromasi « >
Buruk Tat <« >
Yagli Tat <« >
Topragimsi Tat < >
Tathhk <« »>
Acihk <« >
Tuzluluk —>

A

Eklemek istedikleriniz:
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Ek 3.3. Marinara Soslu Kabak Spagetti Lezzet Profili Analiz Formu

MARINARA SOSLU KABAK SPAGETTi LEZZET PROFiLi ANALIzi

Panelistin Adi: Uriin Kodu:

Hafif Siddetli
Genel Begeni < >
Baharat Aromasi <+« g
Kabak Tadi < -
Buruk Tat « g
Topragimsi Tat < —>
Yagh Tat < >
Tatlihk -« >
Eksilik P >
Tuzluluk <« >
Eklemek istedikleriniz:

Ek 3.4. Cikolatalh Puding Lezzet Profili Analiz Formu

CIKOLATALI PUDING LEZZET PROFiLi ANALIzi
Panelistin Ad: Uriin Kodu:

Hafif Siddetli
Genel Begeni < >
Baharat Aromasi <+« g
Avakado Tad! <« >

Hindistancevizi Tadi <

Vanilya Tad! <« >
Yagh Tat <« >
Odunsu Tat <« >
Tathhk <« >
Acilik >

A

Eklemek istedikleriniz:
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Ek 3.5. Hedonik Skala Formu

Panelistin Adi:

Liitfen asagidaki ifadeler igerisinde, size sunulan {iriinlerin kodlarini yazarak, bu iirtinler

HEDONIK SKALA

hakkinda hissettiginiz yaniti (x) ile isaretleyiniz.

Uriin
Kodu

Cok
Begendim

Begendim

Orta
Derecede
Begendim

Az
Begendim

Hic
Begenmedim
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Ek 4. Calismada Yer Alan Bazi Kelimelerin Tanimlari

Kelime Tanim
Aflatoksin Zehirli ve kanserojen maddedir.
Alg Su yosunudur.

Alkalik Su Yiiksek pH seviyesine sahip sudur.
Aminoasit Proteini olusturan temel yap1 tasidir.

Antimikrobiyal

Gidalarda bulunmasi istenmeyen fakat ¢esitli sebeplerle gidada
bulunma olasiligt olan bakteri, kiif, maya gibi her tiirlii
mikroorganizmanin ¢ogalmasini Onleyen ya da gelisimini
durduran maddedir.

Antioksidan Canli organizmadaki toksinleri atmaya yarayan maddedir.
Antitiimdrjenik Timoriin olugmasini ve gelismesini engelleyen maddedir.
Dehidre S1vi kayb1 veya kurutma yontemidir.

Denatiirasyon Bir maddenin 1s1, 151k gibi etkenlerle dogal niteliklerinde
meydana gelen kimyasal veya fiziksel degisim ve
bozulmalardir.

Detoksifiye Esas olarak karaciger tarafindan gergeklestirilen ve insan
viicudunun, zararli toksik maddeden fizyolojik ya da tibbi
olarak arinmasidir.

Ekstrakt Bir hammaddenin, cesitli islemlerden gecirilerek Oziitiiniin

alinmasidir.

Essenes mezhebi

M.0.2. yiizyilldan M.S.1. yiizyila kadar olan dénemde varlik
gosteren ve Hristiyanli§in temellerini attigina inanilan
mezheptir.

Etanol Alkollii igeceklerde kullanilan; renksiz, hafif hos kokulu ve
yanici bir sividir.

Heme Hemoglobinin oksijen tagiyan unsurudur.

Itidal Olgiiliik, asir1 olmama durumudur.

Kardiyovaskiiler | Kalp-damar hastaliklarina verilen isimdir.

Kozmopolit Degisik uluslardan veya irklardan olan kimseleri bir araya

getirmektir.

Labiate familyas:

Iliman kusakta yer alan; genellikle ot, nadiren agac¢ ve cali
formunda bulunan nane, adagay, biberiye, feslegen reyhan gibi
bitkilerdir.

Lizin Proteini olusturan 22 aminoasitten biridir.

Oksalat Idrarda bulunabilen ve bobrek tasina sebep olabilen maddedir.

Omnivor Hepgil; hem et hem ot ile beslenen canlilara verilen isimdir.

Prebiyotik Canli sindirim sistemindeki faydali mikroorganizmalarin
bliylimesini ve c¢ogalmasmi hizlandiran ancak patojen

mikroorganizmalarin ¢gogalmasini engelleyen gida igerisindeki
maddedir.
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Smoothie

Taze meyve veya meyve suyundan yapilan tathh ve buzlu
icecektir.

Szechuan biberi

Cin’in Szechuan bolgesinde yetisen ¢alinin meyvesidir.

Tofu

Uzak Dogu tilkelerinde oldukga yaygin olan soya fasulyesinin
haslanmasiyla elde edilen bir peynir ¢esididir.

Torf

Su birikmesi sonucunda oksijensizlikten ¢iiriiyen bitkidir.

Ultrafiltrasyon

Maddelerde bulunan virlis gibi kiiclik olusumlarin, asir1 ince
siizgecten gecirilerek ayristirilmasidir.
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