Gida Giinligii

Gligiin AKBABA

NESE VEREN BIR BIiTKi:
DOMATES

Bu mevsimde bol olarak bulunan sebzelerimizden
biri de domatestir, Uratilen domatesin biyik bir kismi-
ni taze olarak tGketmekteyiz, Bir kissm domates ise, do-
mates salgasi, domates konsarvesi, domates suyu, ket-
gap, domaltes sosu gibi degigik Orlnlere iglenerek mu-
hataza ediimektedir. Yaklagik bir rakam verecek olur-
sak, Turkiye'de Gretilen domalesin % 25'| salgaya Is-
lenmektedir. Domates salgasi veya domates suyunun
tuz, sirke, sofan, sanmsak, seker ve gesitli baharat veya
baharat kangimlannin ilavesi ile hazirlanan konsantre
bir irin de Domates Ketgabidir. Kaliteli bir ketgap, dog-
rudan salganin kalitesi ile ligilidir. Ketgapta aranilan en
Gnemli &zellik ise renginin glzel olmasidir. En iyl kel-
¢ap, laze domatesten elde edilimis pulptan dretilir.

Ylzyillar 6nce, besinler insan huylarina ybn veren
ogeler olarak digindlmig, mercimek keder olarak ta-
nimlanirken, domates nese verir diye kabul edilmis.
Gegmisin bu inancimn kékeninde yatan unsur, besin-
lerin midede kalma sireleri ve belki de sofra bilegimi-
ne olan etkileridir. Ancak su bir gergek ki, domates vi-
cudu genglestiren bir bitkidir. Kani durulttugu, Gre mik-
tanni diglrdigl, damarlan yumusgatugi, bdbrekleri ¢a-
ligtirarak idrar s6ktdrdigd bilinmektedir,

Domates bol ve gesitll vitaminleri (A, By, By, C, Ni-
acin), mineralleri (Ca, P, Fe,Na,K), igeren tibbi degeri
ylksek bir tanm Griniddr.

Istahsizlik gekenlere gok faydali olan domates, ka-
buk ve gekirdekleri ile barsakian harekete gegirerek pek-
ligi giderir.

Yazin sicak glnlerinde, gogumuzun tercihi de do-
males, peynir, ekmek degdil midir? O halde domatesin
verdigi nese ile nice sicak glnlere...
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COK YONLU BIR BiTKi: SOYA

Yirminci asnn harika bitkisi olarak tarimianan so-
ya fasulyesi, protein ve yag bakimindan gok zengin olu-
su nedeniyle kemiksiz et olarak da anilmaktadir. Soya-
nin yaginin aynimasindan sonra geriye kalan kiispesi,
gesitll gidalann ve hayvan yemlerinin hammaddesini
olugturmaktadir. Besleyici deger| bakimindan diger bit-
kisel yaglardan pek farkli olmayan soya yadi,esansiyel
yag asitlerinden linolenik asitin zengin bir kaynagidir.
Doymamighk derecesinin yliksek olmasindan dolay bu
yag, 6zel diyet uygulayan kigilere tavsiye ediimektedir,
Soya yaginin sivi salata veya kizarima ya@ olarak da
kullanilabilmesi igin ABD'de, gesitli isleme teknikleri ile
linolenik asit igerigi disiriimis, rafine ediimis,agartil-
mig ve kokusu giderilmis soya yadi yapilmistir,

Soyanin kiispesi, tohumun yadi disindaki tim bi-
legenleri kapsayan kismidir ve yaklagik % 50 protein
igerir. Yag aynldiktan sonra geriye kalan bu kispenin
ince 6gitiimesi lie elde edilen Grin yagsiz soya unu-
dur, Yaklasik % 50 protein, % 20 karbonhidrat, % 1-2
yaf igeren bu drin, basta ekmek olmak (zere pasta,
kek, biskivi, simil, makama, sehriye, tarhana, et triin-
lerinden kéfte, sosis, et konserveler ve sekerlemeler,
¢ocuk mamalan gorbalar.. gibi gidalann hammaddesi-
ni olugturabilir.

Soya kispesi,su, seyreltik asit ya da alkol gozeltl-
leri ile muamele edilerek, protein digindaki maddeler-
den anndirilir ve bu yolla protein orani artirilir. Bu se-
kilde elde edilen tirln, protein konsantresi olarak tanim-
lanir. Soya konsantresi, soya ununa gére daha genig
kullamm alarnina sahiptir,

Protein konsantresindeki proteinler daha yogun ha-
le getirilerek saflagtinlir ve bu sekilde elde edilen pro-
tein izolal % 90-98 protein igerir. Saf protein yapisinda
olan bu Uriindn az miktarda kullarimi ile gesitli gidala-
nn protein degeri artinhr.

Soya fasulyasi bitin halde yemeklik olarak tike-
tildigi gibi, soya s{td, lor, peynir ve gesitli proteinli ice-
ceklerin yapiminda kullanilir.

Soyanin dlkemizde kalici ve herkes tarafindan kul-
lanilabilecek bir Orin haline getiriimesi dilegi ile..

MARGARIN

Insanlann beslenmesinde tereya@inin yerine kul-
lanilan dnemli gida maddelerimizden biri de MARGA-
RIN'dir. Margarin sivi ve kati yagdan olugan yag fazi
lle st fazinin Ikili bir emdlsiyonudur. Piyasaya, kulla-
nim alanlanna gére O¢ tip margarin sunulmaktadir. Bun-
lar, sofra margarinieri (kahvaltilik margarin),mutfak mar-
garinleri (yemeklik margarin), gida sanayii margarinle-
ri (6zel margarin veya pastacillk yaglan). Sofra mar-
garinleri, lezzet, gérlnig ve kivam bakimindan tereya-
@ina benzeyen, bitkisel yagdlarin hidrojenle sertlestiril-
mes| ve tamamen rafine edilmesi lle hazirlanan, en az
% BO yag iceren ve icerisinde emdlisiyon halinde su veya
fermente sut bulunan margarin tGriddr.

Mutfak margarinleri, lezzet, gdrinls, koku ve ki-
vam bakimindan eritilmis tereyadina benzeyen, bitki-
sel yaglann hidrojenle sertlestiriimesi ve tamamen ra-
fine edilmesi ila hazirlanan, en az % 99 yag iceren kris-
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talize margarin tiriidiir. Sofra margarininden aynian y&-
nii su veya sit kullanilmamas: ve % 99 saf yagd icere-
cek sekilde hazirlanmasidir.

Gida sanayil margarinleri biskiivi, pasta, bérek gibi
finn mamallerinin Uretiminde ya da bazi dzel yiyecek-
lerin hazirlanmasinda kullanilan, bitkisel yaglann hid-
rojenle sertlestiriimesi ve tamamen rafine edilmesi ile
hazirlanan en fazla % 99, en az % B0 ya§ iceren mar-
garinlerdir,

LiKOR - KORDIYAL

Ozelliklerini bir digiide disandan katlan maddelerle
kazanan alkolll igkilerden likdr ve kordiyal, genellikle
aym anlamda kullanilimaktadir. Likér ve kordiyali birbi-
rinden ayiran 6zellik sudur: Likdrler daha gok parfim-
sii bir kokuya sahipken, kordiyallerde karaman kimyo-
nu ve benzer baharatlar gibi keskin baharath bir koku
ve tat vardir. lkisinin de yiiksek miktarda seker icerme-
si nedeniyle, ya istah agici ya da yemeklerden sonra
alinmasi onerilmektedir.

SAKATATI TANIYALIM

Bas, beyin, karaciger, dil, akciger, ylrek, bobrek,
dalak, igkembe, ince bagirsak, ayak,... Evet bu saydik-
lanmizin hepsi kasaplik hayvanlarnn et ve ete bagl yag-
dan arta kalan yenilebilen kisimlandir. Sakatat veya sa-
kat olarak adlandirilan bu kisimlar, bir goklanmiz tara-
findan gesitli nedenlere bagl olarak hig tilketiimez ve-
ya itibar gérmez. Oysaki, sakatat besin degeri yoniin-
den tasidigy ozellikleri ile hig de yabana atilacak gibi de-
gildir. Omegin karacigeri ele alalim. Ozellikle blyime
¢adindaki gocuklar tarafindan tilketiimesi gereken bir
gidadir, Aynca spor ile ugrasanlar, bedenen ve ruhen
yorgunluk gegirenler, kansizliktan gikayetgi olanlar, ra-
hatlikla karacigeri diyetlerine dahil edebilirler. Karaci-
gerde, besin gruplanndan biri olan karbonhidratlar bu-
lunmaktadir (Vicuttaki karbonhidratiarin bir kismi ka-
racigerde glikojen geklinde depo edilmektedir. Bu ne-
denle seker hastalannin karaciger yemeleri yasaktir).
Bilindigi gibi etde karbonhidrat bulunmamaktadir. Ka-
raciger protein, CHO, C vitamini, Niasin A vitamini,
Fe+ + vb. bakimindan zengin bir kaynagjidir. Aslina ba-
karsak, beslenme agisindan difer bitiin sakatatlar da
vitamin ve mineral ydninden zengin kaynaklardir.

Sakatatlann timu, diger gidalanmiz gibi taze ola-
rak tiketilmelidir. Ete nazaran daha ¢abuk bozulan ve
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dogal 6zelliklerini kaybeden sakatat alir almaz hemen
tiketmeliyiz. Tazeliginin yanisira, satin aldiimiz saka-
tatin hastalik etmenlerini de tagimamalan gerekir. Ne-
dir bu hastalik etmenleri? Bu konuda bilmemiz gere-
ken bazi hususlan dzetle agiklayalim,

Karacigerde ¢ogu kez gbrilen kelebek ve benzeri
paraziter hastaliklar, karacigerin lezzetini bozar. Bu
hastalig: tesbit etmek igin karacigerin i¢ ylizeyinden ge-
gen bazi safra yollan vardir. Eger bu safra yollan be-
yaz renk almig, kalinlagmis ve kesildiginde icinden sa-
n bir sivi akiyor ise, bu karacigerin kelebekli oldugunu
kanitlar. Bu durumda karacigeri atmak veya hastalik ci-
gerin her tarafina yaylmamig bir yerinde kalmig ise, o
yere isabet eden safra yollanni kesip ¢gikarmak gerekir.
Safra yollanina ait bir diger parazit de zeytin yaprag sek-
linde, kiiglk boyda, yesil renkieki kelebekierdir. Dikkatle
bakilacak olursa, bu kelebekler hareket halindedir. Bu-
rada bulunabilecek bir diger parazit de sinek seklinde-
dir. Bu gibi cigerlerin kesinlikle tilketiimemesi gerekir.

Karaciger, dalak ve akcigerde goriilen bir diger has-
talik da igi su dolu olan keseciklerdir. Bu keselerin ke-
silip atimasi gerekir. Ancak kesilip gikanlan bu kesele-
rin bulundugu sakatat kedi, kdpek gibi hayvanlann da
yememesi gerekir. Hidraktik Kist denilen bu parazitin
bulundugu sakatati tiketen hayvanda tenya meydana
gelir. Bu hayvanlarla temasta bulunan insanlara da pa-
razitin yumurtas: bulagir ve tipki hayvanlarda oldugu
gibi insanlann karacigerinde ve diger organlannda ol-
dukea tehlikeli bir hastalik olan Hidraktik Kist meyda-
na gelir.

Karaciger, akciger, dalak ve bébrekte beyaz findik
biyiklGginde kireglenmis yumrular bulunur. Bu yum-
rulan kolayca kesip gikarabiliyorsaniz bu,kireglenmis pa-
razit, yerinden gikarimiyor ise tiberkilloz olabilir. Bu
durumda da sakatati tiiketmemek gerekir. Akcigerlerin
hava bosluklar iginde uzun kil kurdu denilen parazit-
ler de bulunabilir. Bdyle akcigerlerin de yenmemesi ge-
rekir.

Sézl edilen bu hastaliklar nedeniyle, belki de sa-
katata kars duydugunuz ilgi azaldi. Ancak gbz ardi edil-
memesi gereken bir husus var, Mezbahalarda yapilan
kontrollerde, bu tir hastaliklara rastlanildiginda o sa-
katat imha edilir.

_ KUSBURNU;
DIGER ADIYLA YABANiI GUL

Ulkemizde hemen her ydrede yetigen 6zellikle Or-
ta ve Kuzey Anadolu’da genig bir yayllma alani gdste-
ren, goriinls olarak kizilcidi andiran, genellikie 1-2 m
yukseklikte gok yillik bir bitkidir kugburnu.

Kusburnu, en fazla C vitamini igeren meyve olup,
100%gr.minda 250-1500 mg arasinda C vitamini bulun-
durur. C vitamininden baska P vitamini, karoten, B,,
B,, E ve K vitaminlerini de bilesiminde barindirir. Mi-
neral maddeler ydniinden de zengin olan kugburnu,
6zellikle potasyum ve fosforca gok zengindir.

Kusburnundan meyvesuyu, marmelat, poset, cay
vb. elde edilmektedir. Aynica askorbik asit (C vitamini)
dizeyi disik meyve ve sebze sulannin zenginlestiril-
mesinde dogal katki maddesi olarak da kullaniimakta-
dir.
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