Gida Gunligu

Gligiin AKBABA

KALAMATA ZEYTIiNi

Memleketimizde genellikle Gemlik ve gevresi-
ne 6zg( sofralik zeytin yontemlerinden biri de Kala-
mata zeytinidir.

Tam olgunluga erigmis olan zeytinler, toplandik-
tan sonra aciig gidinceye kadar su iginde birakilir.
Bu iglem sirasinda zeytinlerin suyu iki giinde bir de-
Gistirilir. Aciié giderilmis olan bu zeytinler % 8-10'luk
salamura igerisinde piyasaya sunulana kadar bek-
letilir. Piyasaya sunulan zeytinler lakl teneke kutu-
lara konulur ve (zerlerine % B8'lik salamura, sirke,
bir kag dilim limon, biraz zeytinyag ve bazen de def-
ne yapragi ilave edilerek kutu kapatilir. Bu sofralik
zeytinin 6zelligi sirkeli olmasidir.

ASIRLIK BIR BiTKi: PATATES

Cok eski zamanlardan beri bilinen, yurdumuz-
da ise yaklagik bir asirdan fazla siredir taninan ve
yumrusu igin (retilen bir bitki olan patatesin beslen-
memizde biiylik payi vardir. Bilesiminde en fazla su,
kuru madde, nigasta, protein, madensel maddeler
ve vitamin bulundurur.

Patateste bulunan vitaminler, vitamin B grubun-
dan tiamin, riboflavin, niasin ve C vitaminidir. Bu vi-
taminlerin beslenmemizde énemli rolli vardir. Ma-
densel maddelerden potasyum, diger bir ¢ok bitki-
de oldugu gibi patateste de bol miktarda bulunur.
Haslanmig patatesin 100 gr'i 86 kilokalori vermek-
tedir. Diger gidalanmiz ile kiyaslarsak, bu kadar ka-
loriyi 114 gr piring, 302 gr biftek veya 243 gr ekmek-
ten saglayabiliriz.
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Patates, dzellikle seker hastalar ve sismanlar
igin iyi bir gidadir. Seker hastalar ekmek yerine, za-
ran olmadigindan emin olarak, bol miktarda patates
yiyebilirler. Patates bagirsaklari, bébrekleri ve kami
temizler,

Patatesin san etlisi, diger gesitlere gére prote-
ince daha zengin olur, az nigasta igerir ve pigirme
sirasinda az dagilir. Buna karsin, beyaz etli patatesier
daha gok nigasta igerir, protein orani diger gesitlere
gore daha azdir ve pisirme sirasinda daha ¢ok da-
Gilirlar.

Patates yumrulannda solanin adi verilen alko-
loid bir madde bulunur, Ozellikle olgunlasmamis,
uzun sire depolanmig, 1gik etkisinde kalarak yesil
renk kazanmig patateslerde, 100 gr'da 50 mgr gibi
tehlikeli bir diizeyde solanin bulunur. Normal gesit-
lerde solanin miktan ise 100 gr kuru maddede 20-40
mgr dizeyindedir. Tehlikeli diizeylerde solanin ige-
ren belirttigimiz patatesler gida zehirlenmesine ne-
den olmaktadir. Patates zehirlenmesi sonucu 6lim
olay! ender de olsa goriiimdsgtir. Solanin maddesi
en gok kabuk altinda bulundugundan, ¢ig§ halde iken
soyulan patatesin solanini blylk oranda atilir. Pigi-
rilen veya haslanan patateslerde solanin, haglama
suyuna geger. Bu su doklldiginde yine solaninin
biyik bir kismi atilmig olur.

Patates yemedinin pisirildigi gin tiketilmesi
Onerilmektedir. Bayatlayan yemedin ishale yol aga-
bilecegdi belirtilmistir.

MEYVELERIN OZELLIKLERI

* Meyvalerin 6zgiin tadi esas olarak bilesimlerinde
bulunan seker ve asitlerden kaynaklanir. Bilesimle-
rinde bulunan seker ve asit miktarlarinin birbirleri-
ne orantisi meyvenin ¢esidine gbre degistiginden ba-
zI meyveler eksi, bazilan da tath lezzettedir.

* Meyveler solunum enerjilerini saglamada seker-
lerin yaninda asitlerden de faydalanirlar. Bu neden-
le uzun slre depolanmis meyvelerde asit azalmast
goriliir. Ornedin elma ve Gzimlerin depolanmasin-
da meyvenin zamanla agiri tatlanmig olmasi bu ne-
denden ileri gelir. Genel bir ifade ile depolanmis mey-
veler daima tathidir. Glinkii meyvelerin bilesiminde
bulunan asit, depolanma sirasinda fazla miktarda
kaybolur ve asit azalmasi sonucu tatianma ortaya
cikar.

* Dikkat ettiyseniz bir meyve ile ondan elde olunan
meyve suyunun aromasi arasinda bir farkllik vardr.
Bu durumun bir gok nedeni vardir. Ornegin, mey-
velerin aroma maddeleri olgunlagsma ile enzimlerin
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etkisi sonucu olugur. Bu olusuma neden olan enzim-
ler meyve suyu (retim agamalannda da devam eder-
ler ve aroma siirekli degisir. Bu degigimler sonucu
meyve sularinda, meyvelerde dogal halde bulunma-
yan baz aromatik maddeler olugtugu gibi, bazilan-
min miktar azalir veya tamamen kaybolur. Mikroor-
ganizmalann faaliyetleri de meyve sularinin aroma-
si (izerinde olumsuz rol oynayan faktdrlerdendir.

MEYVELERIN DE PARMAK iZi VAR

Meyvelerdeki azotlu maddelerin baglicalan ami-
noasitler, peptitler, proteinler ve proteidlerdir. Bu
azotlu maddelerin en 6nemli boélimind serbest ami-
noasitler olusturur. Her meyvede bulunan aminoa-
sit miktan ve dagilimi meyvenin cinsi ve yetistigi top-
rak niteliklerine gore degigir. Ancak meyvede bulu-
nan aminoasitlerin gesitleri, meyveye 6zgtin bir da-
Gilim gosterir. Bir gok meyvede en gok bulunan ami-
noasitler glutamik asit, asparagin asit ve bunlann yan

Kesinlikle parmak izleri tutuyor, Sughu elma!
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amidleri olan glutamin ve asparagin'dir. Prolin de ba-
zI meyvelerde bulunan bir aminoasittir. -

Meyvelerde bulunan aminoasitleri tespit etmek
igin aminoasit kromatogrami uygulanir. Nasil ki her
insani birbirinden farkh parmak izi varsa ve bu izler
kigiler igin bir kimlik vazifesi gérilyorsa, herhangi bir
meyvenin aminoasit kromatogrami da gogu kez on-
lann parmak izi yerine geger. Herhangi bir meyve
suyuna baska bir meyve suyunun kanistinlip karsti-
rilmadigi da bu aminoasit kromatogramlarindan ya-
rarlanilarak tespit edilir.

TARHANA

Kiltdrimize ve dOlkemiz kosullanina 6zgu, 6z-
gln teknolojileri olan Griinlerimizi, kisaca gelenek-
sel gidalanmiz olarak tanimliyoruz. Halkimizin bes-
lenmesinde dnemli yer tutan bu gidalanmiza érmek
olarak tarhana, pekmez, tahin helvasi, bulgur, tor-
ba yogurdu, kofter, samsa, pastirma vb. verebiliriz.
Bu {riinlerimiz arasindan tarhanay: segerek onun
dzelliklerini tanitalim.

Bilegiminde bulunan maddelerin beslenme ba-
kimindan dnemli olmasi, kuru durumda oldukga uzun
sure bozulmadan korunabilmesi, kolayca pismesi,
tarhananin geleneksel bir gida olmasinin yanisira ta-
sidigi diger dnemli dzellikleridir. Kabugu soyulmus
budday kirmasi veya ununa yogurt, domates, siit,
sogan, biber, tuz ve diger baharli otlann katilmasi
ve laktik asit fermentasyonuna tabi tutulmasi ile el-
de edilen bu kuru gorbahk, yurdumuzda géce tar-
hanasi ve un tarhanasi olmak (izere iki sekilde elde
edilmektedir. Goce tarhanas! orta, dogu ve glneydo-
du Anadolu'da uygulanan tarhana yapma sekli olup;
kabugdu tas dibeklerde veya tahta tokaglarla ¢ikanl-
mig ve degirmende kinlmis bugdayin ¢ig olarak veya
az su ve luz ile pigirilmesi, ilik hale getirildikten sonra
bol miktarda torba yogurdu ile kanigtinlip fermentas-
yona birakiimasi ve daha sonra istenen herhangi bir
sekilde carsaflar (izerine serilerek kurutulmasi ile ek
de edilir. Un tarhanasi ise domates, biber, sogan,
tuz ve diger baharli otlanin gok az su ile pisirilip, el-
de edilen harcin, Ilik halde iken yogurt ve un katila-
rak yogrulup birkag giin fermente edilmesi ve daha
sonra temiz bezler Gizerinde inceltilip kurutulmasi ile
elde edilir. Daha ¢ok Ege bélgemize 6zgl bir yén-
tem olan un tarhanasi, gbce tarhanasina nazaran da-
ha kolay piser.

= Siite kahve veya kakao katilmasi sakin-
calidir. Bunlar, siitiin hazmini zorlastinr
ve karacigeri yorar. igilecek veya yenile-
cek siit mamiilleri soguk oimamaldir. So-
guk olmasi mideye zarar verir ve gaz ya-
par.
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