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Oz

Ayurveda diinyanin en eski biitiinsel saglik ve beslenme sistemlerinden birisidir. Diinyada saglikl: beslenme
trendlerinin artmasiyla birlikte, ayurveda 6zellikle batida, her gegen giin iizerine ¢aligmalarin arttif1 bir konu
olarak kargimiza ¢tkmaktadir. Ayurveda felsefesinde insanin dogustan sahip oldugu &zelliklere ve mevsimlere
gore beslenmek, dis diinya ile insanin i¢ diinyasinin birbiriyle uyumlu ve bedeninin saglikl olmas: 6nemlidir.
Gilniimiizde saghkli yasam igin yaygin olarak uygulanan ayurveda beslenme sistemine gore restoran
meniilerinde ayurvedik yiyecek ve iceceklerin bulunmamasindan dolay1r bu calismaya ihtiya¢ oldugu
diistintilmiistiir. Bununla birlikte diinya ¢apinda kabul gérmiis ayurveda beslenme sistemi vasitasiyla Tiirk
yemeklerinin evrensel olarak taninmasina katki saglanmasi hedeflenmistir. Bu galismada, ayurveda beslenme
sisteminin Tiirk mutfagl yemeklerine uyarlanmasi amaglanmistir. Ozellikle tiiketilmesi yaygin ve sevilen
geleneksel Tiirk yemekleri dikkate alinip, ayurveda yemek yeme sistemine gore yemek uyarlamalar1 yapilarak
meniiler diizenlenmistir. Her ii¢ dosha igin tiiketilmesi uygun olan yemekler 6zgiin regeteler kullanilarak
gastronomi laboratuvarinda pisirilmis ve resimleri ¢ekilmistir. Giiniimiiz klasik mentisii dikkate alinarak corba,
soguk bagslangic, sicak baglangic, ana yemek ve tatlidan olusan meniiler planlanmistir. Bununla birlikte vata,
pitta, kapha doshalarmin her biri i¢cin bes 0geli meniiler hazirlanmis olup, toplam 15 yemek tarifi
olusturulmustur. Calismada yer alan yemek tarifleri Tiirk mutfak kiiltiiriinde bilinen, sevilen, klasik ve yoresel
yemeklerin, doshalarin o6zel beslenme kurallar1 géz oOniinde bulundurularak yeniden uyarlanmas: ile
hazirlanmigtir. Bu uygulamali ¢alismanin sonucunda, Tiirk mutfak kiiltiiriinde var olan iiriinlerle hazirlanan
meniilerin ayurvedaya uyarlanabilir ve uygun oldugu goriilmiistiir. Ayurvedik mentilerin Tiirk mutfak
kiiltiriine uygun bir sekilde cesitlendirilmesinin ve igeriklerinin zenginlestirilmesinin miimkiin oldugu
saptanmis ve ayurvedik yiyeceklerin Tiirk mutfagina uyarlanmis haliyle yiyecek igecek sektoriiniin
meniilerinde bulunabilecegi onerisi getirilmistir.
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Abstract

Ayurveda is one of the world’s oldest holistic health and nutrition systems. With the increasing trend of healthy
eating in the world, ayurveda, especially in the West, becoming an issue where studies are increasing day by
day. According to ayurveda philosophy, it is important to be fed according to the natural features and seasons
of the human being, in terms of the harmony between the external world and the inner world of the human
being and the health of the body. This study was thought to be needed due to the lack of ayurvedic food and
beverages in the restaurant menus, which are compatible with the ayurvedic nutritional system commonly used
for healthy living in today's world. In addition, it is aimed to contribute to the universal recognition of Turkish
food through the worldwide accepted ayurvedic nutrition system. In this study, it is aimed to adapt Ayurvedic
nutrition system to Turkish cuisine. Especially the traditional Turkish foods that are widely consumed and
loved are taken into consideration and menus are arranged by making food adaptations according to the
ayurvedic eating system. Foods suitable for consumption for all three doshas were cooked and photographed
in the gastronomy laboratory using original recipes. Taking into consideration today's classic menu, menus
consisting of soup, cold start, hot start, main course and dessert are planned. In addition, five-item menus were
prepared for each of the vata, pitta, kapha doshas, and a total of 15 recipes were created. The recipes included
in the study were prepared by re-adapting the classic and local dishes, which are known in the Turkish cuisine
culture, to the special dietary rules of doshas. The menus prepared with the products available in the Turkish
cuisine culture were found to be adaptable and appropriate to ayurveda. It has been determined that it is
possible to diversify and enrich the ayurvedic menus in accordance with the Turkish cuisine culture and suggest
that ayurvedic foods can be found in the menus of the food and beverage sector as adapted to Turkish Cuisine.
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GIRIS

Yiyecek icecek sektorii, diinyada ve Tiirkiye’de en hizli biiyiiyen sektorlerden birisidir. Insanlarin
is yasaminda ¢ok fazla vakit gecirmelerinden ve evde yemek pisirmeye zaman ayiramama gibi
etkenlerden dolay: talebin artmasiyla yiyecek icecek sektoriiniin hizla ilerledigi goriilmektedir.
Bununla birlikte daha hizli ve hazir gidalarin tiiketiminden dolay: bir¢ok saglik problemlerinin
ortaya ¢ikmasiyla birlikte sagliksiz beslenme, obezite ve diger saglik sorunlar1 salgimina onemle
dikkat g¢ekilmektedir (Jones, 2009). Giintimiizde disarida yiyip i¢menin yayginlasmas1 ve saghk
sorunlarmin artmasiyla saghkli yeme igme talebi, saglik bilincinin bir tiirevi haline gelmektedir
(Cakia ve Yildiz, 2017).

Glintimiizde bilingli yiyecek tiiketim tercihlerinin restoranlarda daha saghkli meniilerin
hazirlanmasina neden oldugu bilinmektedir. Farkindalik, ihtiya¢ ve yasam tarzi faktorleri, saglikli
yiyecek ve icecek secenekleri icin bir talep yaratmugtir. Saglikli beslenme egilimi, artan harcanabilir
gelirler ve kiiresellesme nedeniyle ivme kazanmustir. Gida tercihlerinin ve yagsam tarzimin hastaliklar
ile iligkisi hakkinda mdiisteriler arasinda artan bir biling s6z konusudur (Kraft ve Goodell, 1993).
Bir¢cok miisterinin saghikli ve uzun bir yasami destekleyen gidalar tercih ettigi goriilmektedir.
(Chen, 2011). Bu da yeni beslenme akimlarinin ortaya ¢ikmasma sebep olmaktadir. Insanlarin
sagliklarmin bozulmasimin eski ¢aglardaki beslenme sekline geri doniisiin nedeni oldugu hatta bir
trend haline geldigi gozlenmektedir (Jindabot, 2015). Caglar 6ncesinden bilinen en eski saglikli
beslenme sistemine sahip olan ayurveda insanlarin saghkli bir yasam siirmesi felsefesi iizerine
kurulu bir tip ve beslenme sistemi olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan da bilinen en eski tip sistemi olarak kabul edilen ayurveda da
bireyleri belirli 6zelliklerine gore siniflandirarak bu ¢ercevede beslenmenin ve yasamin, bedensel ve
ruhsal agidan dengeli ve mutlu bireyler olusturulacag: vurgulanmaktadir. Batida, 6zellikle A.B.D’de
oldukga ilgi ve kabul goren ayurvedanin, kendine 6zgii beslenme sistemiyle yine bahsi gegen tilke
restoranlarinin meniilerinde de yer almaya basladigi goriilmektedir (Aksoy, Orgiin ve Keskin,
2015). Geleneksel Hint beslenme kiiltiirii incelendiginde, mevsime gore yiyecek-igecek tercihi
yapmak etkili bir beslenme plani olusturmak igin Onemlidir. Bununla birlikte calismalar
gostermektedir ki, etkili bir beslenme plani olustururken mevsimleri goz oniinde bulundurmak
gerekmektedir; ¢iinkii yiyecekler mevsimlere gore degisiklik gostermektedir (Sarkar, Kumar,
Dhumal, Panigrahi ve Choudhary, 2015). Kokeni Hindistan’a dayanan ayurvedaya bakildiginda
giyilen kiyafetten yapilan egzersize, yenilen gidalara igilen iceceklere kadar tiim dis degisimlere
uyum saglamak; saglikli bir yagsam i¢in bu sistemle uyum iginde yasamak gerekmektedir. Ayurveda
doga tibb1 oldugu i¢gin dis degisimlerin dikkatli bir sekilde incelenmesi ve gerekli diizenlemelerin
buna gore yapilmasi 6nem arz etmektedir. (Sener, 2008). Bu ¢alismanin amaci; ayurveda saglikli
beslenme sisteminin ogretileri dogrultusunda, ayurvedik ilkelerden 6diin verilmeden yiyeceklerin
mevsimsel kullanimlarmin dikkate alindigi ve Tiirk mutfak Ozelliklerinin de goz oOniinde
bulunduruldugu menii planlamalar1 yaparak ayurveday: Tiirk mutfagina uyarlamaktir.

LITERATUR TARAMASI
Ayurveda Felsefesi

Hindistan'in en eski geleneksel saglik sistemlerinden biri olan (Pandey, Rastogi ve Rawat, 2013) ve
giiniimiizde yeni bir tip dali olarak kabul edilen ayurveda (Sarag, 2008) MO. 2500 lii yillarda ortaya
¢ikmus olup (Mukherjee ve Wahile, 2005) “science of life” yani yasam bilimi anlamini tagimaktadir
(Frawley ve Ranade, 2012). Hindistan’daki geleneksel saglik sistemlerinin hastaliklarin engellenmesi
ve tedavi edilmesinde metabolik dengenin saglanmasinin 6nemli olduguna odaklanmaktadir
(Pandey vd., 2013). Bununla birlikte ayurveda biitiinctil bir bakis agisiyla yaklasarak yasam ve biling
i¢in yararl ya da zararh besinleri, davranislar: tanimlayarak hem fiziksel hem ruhsal iyi olma halini
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hedeflemektedir. Beden, zihin ve ruhun bir arada uyumlu oldugu bir varolusun yasam amacina
uygun olarak nasil uzun omiirlii olacaginin kavranmasini saglar. Yani hayatmn biitiiniinii anlama
sanat1 olan ayurveda da saghk nihai bir amag degil ruhsal ilerleme yolunda gerekli bir arag olarak
kabul edilmektedir (Tokyiirek, 2014). Ayurveda “insanin kendi potansiyelinin en iist simirim
gerceklestirirken her yonden dengede kalmasina yardimct olan bilge sistemler biitiiniidiir”. Ayurveda da
biitiinsellik 6nemlidir, ¢evre, beden, ruh, zihin ve saghk arasinda bir denge ve biitiinliik
amaclanmaktadir (Sinik, 2018). 2000'1i yillar itibariyle A.B.D’de oldukga bilinir hale gelen bu saglik
ve beslenme sistemini Diinya Saglik Orgiitii resmi olarak tanimis ve saglikli yagam iizerine olumlu
etkileri oldugu bildirilmistir (Aksoy, Orgiin ve Keskin, 2015). Yine Diinya Saglik Orgiitii'niin bir
aragtirmasina gore gelismekte olan iilkelerde yasayan niifusun %80'i temel saghk ihtiyaclar1 s6z
konusu oldugunda geleneksel ilaglar: tercih etmektedirler (Mukherjee ve Wahile, 2006).

Ayurveda sistemine gore doganin bes elementten olustugu gibi insan da dogay1 olusturan
elementlerden meydana gelmis ve doga ile arasinda bu sayede temel bir iliski kurulmaktadir. Bu
elementler bosluk, hava, ates, su ve topraktir ve evrendeki her sey bu bes elementten olusmaktadir.
Bu elementlerin 6zellikleri yani guna’lar1 hem evrendeki her maddenin ig¢indeki potansiyeli tarif
etmeyi saglarlar; hem de belli gidalarin ve bazi aliskanliklarin bedenler tizerindeki etkilerinin
anlagilmasii  saglayan pratik uygulamalari barindirmaktadir (Allmendinger, 2019). Insan
viicudunda bu bes elementin dengeli bir sekilde var olmasi sagligin, dengesiz olmast ise hastaliklarn
nedeni sayilmaktadir (WHO, 2010).

Ayurveda da oOnemli bir yer tutan doshalar bir bireyi digerinden ayiran, kisiye 0Ozgii
psikobiyokimyasal 6zellikleri tanimlayan ve kisileri hem fizyolojik agidan hem de psikolojik agidan
etkileyen enerjiler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Sarag, 2002). Bu enerjiler bedende ti¢ dosha ile temsil
edilir; bunlar Vata, Pitta ve Kaphadir (WHO, 2010). Her bireyin dogustan sahip oldugu baskin bir
doshas! vardir ve yasam dengesinin saglanmasi igin doshaya uygun gida se¢imi, beslenme tarzi,
baharat kullanimi, yemek pisirme teknikleri, fiziksel aktiviteler, miizik secimleri gibi etmenler daha
saglikli ve uzun bir yasam icin gerekli goriilmektedir (Sinik, 2018). Herkes ii¢ dosha ile dogar ve
insanlarin ¢ogu digerlerine gore birinci derece baskin, biraz daha az ikinci derece baskin ve daha az
baskin olmak {izere ii¢ tip doshay1 da biinyesinde barindirmaktadir. insanlarin gok az bir kismi ise
ii¢ doshayi birlikte dogal olarak uyumlu bir sekilde yapilarinda bulundurmaktadirlar (Sarag, 2002).

Ayurveda her insanin biinyesinde var olan {i¢ doshay:1 birbiriyle uyumlu ve dengeli hale
getirmektedir. Ornegin Vata olan bir kadin (baskin doshasi Vata) kendinde dengeyi saglamak igin
Pitta ve Kapha doshasina ait oldugu diisiiniilen yiyeceklerden yiyebilmekte ve yine bu iki dosha
tiiriine ait aktiviteleri yapabilmektedir (Sondhi, 2010). Ayurveda felsefesinde her viicudun kendine
0zgii bir dosha orani vardir ve bu oran dosha testiyle bulunmaktadir. Dosha testindeki sorularla
kisilerin dosha seviyesi ortaya c¢ikmakta ve hangi dosha’ya sahip olduklarina gére de uygun
beslenme sekilleri belirlenmektedir (Sarag, 2002).

Vata bosluk ve hava elementlerini temsil etmektedir. “Doshalarin krali” seklinde bahsedilen vata’nin
ana merkezi bagirsaklardir ve diger iki doshanin dengesini bozabilecek tek doshadir. Vata dengeli
oldugunda esneklik, yaraticilik, hafiflik ve nese ortaya cikarken; dengesizligi s6z konusu olunca
sinirlilik, korku ve endise belirmeye baslamaktadir. Vata'nin dengesinin bozulmasmin nedenleri
olarak ¢ig ve kuru yiyecekler, lahana, brokoli, karnabahar, kuru bakliyat, yetersiz beslenme, ac1 ve
kekremsi tatlar, seyahat etmek, birden fazla isle aymi anda ugrasmak sayilabilmektedir. Vata
dengesiz bir hal aldiginda yani yiikseldiginde kilo kayby, bel agrisi, uykusuzluk, ciltte kuruluk, gaz,
siskinlik, kabizlik, diizensiz kalp atis;, unutkanhk gibi belirtiler gostermektedir. Ayurveda’nin
“Benzer benzer olani yiikseltir, karsitlar birbirini dengeler” prensibine dayanarak, vata doshasi
icinde barindirmadig: tam tersi 6zellikleri uygulayarak dengelenebilmektedir (Allmendinger, 2019).

Pitta ates ve su elementlerini temsil etmekte ve bu iki elementin 6zelliklerinin birlegimi olan sicak,
keskin, akigkan, hareketli ve yagh gibi nitelikleri tasimaktadir. Dengede oldugunda istahi, canlhiligs,
ciltte 1s1ltry1, keskin goriisii, zekay1, anlayis1 arttirirken; dengesizlestiginde ofke, nefret, yilgmlik ve
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iltihaba neden olabilmektedir. Pitta'nin dengesinin bozulmasmin nedenleri olarak ac1 ve yagh
yemekler, eksi, tuzlu, fermente gidalar, domates, patlican, patates, biber, sigara, alkol, 6fke, nefret
sayilabilmektedir. Pitta dengesiz oldugunda yani yiikseldiginde reflii, mide problemleri, ishal,
terleme, bas agrisi, bitkinlik, asabiyet gibi belirtiler gostermektedir. Dengelenebilmesi icin pitta’nin
tam tersi olan soguk, yumusak, kuru 6zellikler uygulanabilmektedir (Allmendiner, 2010).

Toprak ve su elementlerini bir arada bulunduran kaphalar dengeli olduklarinda kendilerini
affedicilik, sevgi, gii, iyi bir bagisiklik sistemi olarak ortaya koyarlarken; dengesiz durumlarinda
depresyon, bagimlilik, fazla kilo, kabizlik, 6dem gibi durumlar gosterebilmektedirler.
Dengesizliginin sebepleri olarak soguk yiyecek ve icecekler, fazla yemek, yagh ve agir yemek, tatls,
tuzlu yiyecekler, ekmek, makarna, borek gibi karbonhidratlarin asir1 titketimi, siit, krema, peynir,
yogurt gibi siit tirtinleri, agir1 uyku, hareketsizlik sayilabilmektedir. Kapha doshas: yiikseldiginde
hazimsizlik, oksiiriik, alerjiler, fazla uyuma, horlama, diyabet, iyi huylu kistlerin olusumu gibi
durumlar yasanabilmektedir. Sicak, kuru, sert, berrak, hafif 6zellikler uygulanarak denge durumu
saglanabilmektedir (Allmendiner, 2010).

Ayurvedik Beslenme Sistemi

Ayurveda, M.O. 3000 yillarinda yazili hale getirilmis diinyanin en eski ve en sifali saglik
sistemlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Svoboda, 2004). Burada gidalarin nasil
pisirileceginden, nasil sunulacagina ve nasil tiiketilecegine kadar beslenme sistemiyle ilgili her sey
hakkinda detayl bilgiler bulunmaktadir (Sener, 2008). Biitiinsellik ilkesinin hakim oldugu ayurveda
da beslenme yasamin temel yap: taslarindan birini olusturmaktadir. (Aksoy vd., 2015). Buna gore
evren bes elemente ve bu elementlerin dengesine baglanmaktadir. Cevredeki her sey bu bes
elementin farkli oranlarda birlesiminin bir sonucu olarak belirtilmektedir.

Ayurveda da bes elementin karsiliklart bulunmaktadir. Bosluk elementinin evrendeki karsilii
uzaydir. Baklagiller, taze meyve sular1 uzay elementince zengindir. Hava elementinin evrendeki
karsihigr riizgardir. Kuru meyveler, olgunlasmamis pismemis sebzeler, brokoli, lahanagiller,
patlican, domates gibi sebzeler, kuru fasulye, nohut gibi bir¢ok baklagil hava elementince zengindir.
Ates elementinin evrendeki karsilig1 giinestir. Baharatlar (karanfil, tar¢in, karabiber, aci biber,
zencefil), sarimsak, sogan, eksi meyveler (ananas, limon, greyfurt, ahududu, bogiirtlen), ates
elementince zengindir. Su elementinin evrendeki karsihig yagmurdur. Sulu meyveler (karpuz,
liziim, portakal), sulu sebzeler (kabak, salatalik, domates), tuz, siit {irtinleri su elementince
zengindir. Toprak elementinin evrendeki karsilig1 diinyadir. Mineraller, ¢ekirdekler, findik, fistik,
et, mantar, patates, havug gibi kok kisimlar: tiiketilen sebzeler, fasulye, kurutulmus meyveler,
bugday, piring diger tahillar toprak elementince zengindir (Sener, 2008).

Ayurveda’ya Gore Tat Gruplari

Ayurveda beslenme sisteminde doshalar etkileyen alti temel tat bulunmaktadir. Bu tatlar; tath
(mahdura), eksi (amla), tuzlu (lavana), keskin-yakici (katu), bitter (tikta), kekremsi (kasaya). Bu alt1
tat gruplarina dahil olan yiyecekler Tablo.1 de gosterilmistir.
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Tablo 1. Alt: Tat Grubuna Ornekler

e Tahillarin biiyiik bir boliimii (bugday, piring, arpa, misir vb.); ekmeklerin
biiyiik bir boliimii.
e TFasulye, mercimek, bezelye gibi baklagillerin ¢ogu (bir miktar tath tada
sahiptirler).
E e  Siit ve tath siit tirtinleri (krema, tereyagi, sadeyag gibi).
ﬁ ¢ Hurma, incir, tizlim, armut gibi tath meyveler.
e Pisirilmis kok sebzeler: patates, tath patates, havug, kirmizi pancar.
e Her tiirlii seker (bal harig, ¢linkii bal ayrica kekremsi tada da sahiptir).
e Eksi meyveler (limon, misket limonu, eksi portakal vb.).
= ® Yogurt, peynir, eksi krema ve kesilmis siitiin suyu gibi eksi siit tiriinleri.
Eﬁ ¢ Kiiltiire edilmis siit tiriinleri disindaki mayal tirtinler (sarap, sirke, soya sosu)
e Karbonik asitli megrubatlar.
3 e Her tiirlii tuz (6rnegin deniz tuzu, kaya tuzu).
§ e Icerisinde fazla miktarlarda tuz ilave edilmis besinler (tursular, cipsler vb.)
E‘ > e Aa biber, karabiber, hardal tohumu, zencefil, kimyon, sarimsak gibi
% E baharatlar.
FQ - e Turp, sogan gibi sebzeler.
e Zeytin, greyfurt gibi meyveler.
ﬁ e Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler, beyaz lahana, kabak.
E e Patlican, hindiba gibi.
a e (Cemen, zerdecal gibi baharatlar.
e Baklagiller, fasulyeler, mercimekler.
%’ e Ceviz, findik.
I~ e TFilizlenmis tohumlar, marul ve diger yesil yaprakli sebzeler, ravent, ¢ig
Eﬁ sebzelerin suyu.
» ¢ Nar, elma (az kekremsi), bogiirtlenler, Trabzon hurmasi, ham meyveler.

Kaynak: Sharma ve Clark (1999: 163-168).
Bu siniflandirmanin kullanigiyla ilgili kurallar sunlardir;

e Tam bir beslenmenin saglanmas: ve dosha dengesinin devam ettirebilmesi icin her 6giinde
her tat grubundan biri bulundurulmalidir.

e Ayurveda’ya gore tat gruplari besinin 6zelliklerine isaret etmektedir.

e Her tadin dosha {iizerinde 6nemli bir etkisi oldugundan ya dosha’y1 artirmakta veya
azaltmaktadir.
Tatlarin dosha’lar tizerindeki etkisi Tablo.2 de gosterilmistir.
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Tablo 2. Tatlarin Dosha Gruplari Uzerine Etkisi

TATLAR
Tath Eksi Tuzlu Acq (bitter) | Kekremsi Buruk
Kapha Artirir Artirir Artirir Azaltir Azaltir Azaltir
Vata Azaltir Azaltir Azaltir Artirir Artirir Artirir
Pitta Azaltir Artirir Artirir Artirir Azaltir Azaltir

Kaynak: Sener (2008:14).
Beden Tiplerine Uygun Beslenme Sekilleri

Ayurvedaya gore farkli beden tiplerine gore farkli beslenme sekilleri bulunmaktadir. Doshalara gore
hangi besinlerin yenilmesi, hangi besinlerden uzak durulmas: gerektigi tablolarda ayrintili bir
sekilde verilmistir. Baz1 kisiler iki doshanmn hakim oldugu karma beden tipine sahip olabilmektedir.
Dosha dengesi bozuldugunda hastalik ortaya ¢ikmakta, bu hastaliga sebebiyet veren doshanin
beslenme ile yeniden diizeltilmesi gerekmektedir. Ayurveda beslenme sistemine bakildiginda en iyi
enerji veren yiyecekler taze meyve ve sebzeler ve hububatlardir. Bu gidalarda doganin iyilestirci ve
besleyici giiciinii etkin bir sekilde barmndirmaktadirlar. Ayurveda beslenme sisteminde et ve et
tiriinleri tiiketimi pek 6nerilmemekle birlikte daha ¢ok sebze, meyve, tahil ve baklagillerden olusan
beslenme sistemi onerilmektedir (Sener, 2008).

Vata Beslenmesi

Vata'min diizensiz istah ve bosaltim, hazimsizlik, gaz/siskinlik gibi sindirim bozukluklar
oldugundan vatalar sebzeleri ve meyveleri ¢ig degil pismis olarak tiiketmelidirler. Giin boyunca
sicak bitki caylari, ¢orba gibi sulu yiyecekleri tiiketmelidirler.

Tablo 3. Vata Dengeleyici Besin Semasi

= g Sadeyag, slizme peynir, siit kefiri, eksi krema, yogurt gibi siit tirtinleri vatayi
@ =§ yatistirir. Siit kaynatilmis ve 1lik ve tek basina tiiketilmelidir.

B=]
fu g Pekmez, bal, esmer seker vata icin iyidir. Beyaz seker tiiketimi azaltilmalidir.
R
;9:9 Susam yagy, zeytinyagl, badem yagy, tereyag: vatay: azaltir.
= Pirin¢ ve bugday, kinoa ¢ok iyidir. Arpa, misir, akdari, karabugday yulaf alimi
= azaltilmalidar.
v Portakal, muz, avokado, kavun, incir, ananas, mango gibi tatlh meyveleri tercih
g edilmeli, tiim kurutulmus meyveler, elma, kizilcik gibi meyveler azaltilmalidir.
Y Kirmizi pancar, bamya, havug, kuskonmaz, yer elmasy, salatalik ve tatl patates
§ pismis olarak tiiketilmelidir. Lahana, brokoliden ka¢inmak gerekmektedir.
K Kakule, kimyon, zencefil, tar¢in, tuz, karanfil, hardal tohumu ve az miktarda tiiketilen
-:F: karabiber uygundur. Kirmizi ve aci1 biber tiiketimi azaltilmalidir.
[==]
- Badem, findik, fistik, kaju, ceviz, antep fistig1, susam, dolmalik fistik, kabak ¢ekirdegi,
§ ay cekirdegi tercih edilmeli, patlamis musir tiiketilmemelidir.
"i Tofu ve mas fasulyesi, kirmuzi mercimek hari¢ biitlin baklagil tiiketimini
= azaltilmalidir. Bunlar vatay artirir.
=
- Yumurta tiiketilebilir. Vejetaryen olmayanlar tavuk, hindi ve deniz {irtinleri
= tliketilebilir. Kirmizi etlerin higbiri tiiketilmemelidir.

Kaynak: Sharma ve Clark (1999: 163-168), Sarkar vd., (2015: 97-109) Panigrahi, Sinik (2018: 167-172).
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Pitta Beslenmesi

Pitta tipi giiclii bir sindirime, agik bir istaha ve ¢ok miktarda besin tiiketme arzusuna sahiptirler. Et
ve siit tirtinlerini en rahat hazmeden dosha grubudur.

Tablo 4. Pitta Dengeleyici Besin Semasi

g Siit, tereyag1, sadeyag, soya siitii, lor pittanin yatistirilmasini saglar. Yogurt, eski
B e peynir, eksi krema, ayrandan kagimilmalidir ¢linkii bunlardaki eksi tat pitta’y1
@ S asirilagtirmaktadir.
=
= :'I::) Meyve sekeri, esmer seker gibi tatlandiricilar pitta icin iyidir, ancak bal, pekmez
= fazla miktarda alinmamalidir.
oD Tereyag, sadeyag, Hindistan cevizi yagl, zeytinyagi en iyi yaglardir. Pitta’lar susam
> yagl, badem yag1 ve musir yag: titketimini azaltmali ¢linkii bunlar pitta’y: artirirlar.
— Bugday, beyaz piring, arpa, yulaf iyidir. Misir, ¢cavdar, akdari, esmer piring tiiketimi
< azaltilmalidar.
[e_‘u
@ Uziim, kiraz, kavun, avokado, Hindistan cevizi, nar, mango, tatl portakal gibi tath
> meyveler tercih edilmeli, greyfurt, zeytin, Trabzon hurmasi, ham olgunlasmamis muz
= titketimi azaltilmalidur.
° Kuskonmaz, balkabagi, havug, salatalik, lahana, patates, bamya, taze fasulye, yesil
,.9: yaprakli sebzeler, brokoli, karnabahar, kereviz, kabak tiiketilmelidir. Ac1 biber, turp,
] domates, kirmiz1 pancar, sogan, sarimsaktan uzak durulmalidir.
- Rezene, tar¢in, kisnis, kakule uygundur. Az miktarda olmak sartiyla zencefil,
g kimyon, karabiber alinabilir. Su baharatlar pittay: artirirlar: Karanfil, cemen, tuz. Ac
E biberden kaginmak gerekir ¢iinkii pittay1 asirilastirir
@ Kabak cekirdegi, ay cekirdegi tercih edilmeli, badem ceviz, findik, kaju fistig1
g tiiketilmemelidir.
>
i Sadece mas fasulyesi ve mercimek, bezelye tercih edilmelidir.
~
5]
)

Tavuk, hindi yenilebilir. Kirmizi et, deniz tirtinleri, yumurta saris1 pitta’y1 artirir.

= (Yumurta beyaz pittay1 artirmaz).

Kaynak: Sharma ve Clark (1999: 163-168), Sarkar vd., (2015: 97-109) Panigrahi, Sinik (2018: 167-172).

Kapha Beslenmesi

Kapha beden tipindeki kisiler genellikle sindirimleri yavastir, istahsizdirlar, siskinlik ve asir1 kilo
egilimlidirler. Bu ylizden metabolizmalarini hizlandirmak, viicuttan su atmak i¢in baharat kullanimi
ekstra onemlidir.

Ayurveda beslenmesine gore gercekte en iyi enerji veren gidalar taze meyveler, sebzeler ve
hububattir. Bu gidalarda doganin iyilestirici ve besleyici giiciinii etkin sekilde barindirmaktadirlar.
Ayurveda beslenme sisteminde bazi kesin kat1 kurallar vardir. Bazi besinler bazi besinlerle asla
karigtirlamamakta ve birlikte tiiketilmesi uygun bulunmamaktadir. Ornegin; doner- ayran,
Iskender kebap, yogurtlu meze-balik gibi. Bu besinler Tablo.5'te gsterilmektedir.
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Tablo.5 Kapha Dengeleyici Besin Semasi

= Siit tirtinleri azaltilmali, az yagh siit tercih etmelidirler.
L
= :E Yogurt, dondurma, tereyagi, peynir, kaymak gibi iiriinlerden kaginilmalidur.
=

© Elma, armut, Trabzon hurmasi, nar, gibi hafif kekremsi meyveler tiiketilmelidir.

< ..

e Uzilim, ananas, incir, bagdat hurmasi, avakado, Hindistan cevizi, kavun gibi ¢ok tatl
= ve eksi meyveler azaltilmalidir. Bunlar kapha’y1 artir.

-g _ Kekremsi tada sahip olan bal, kapha’y1 azaltmasi bakimindan iyiyken buna karsin
= :—F’ beyaz seker, meyve sekeri, kapha’y: artirirlar.

=

‘i Kuru fasulye, sar1 mercimek, kirmizi mercimek tiiketilmesi uygunken soya fasulyesi
2 ve tofu tiiketiminden uzak durulmalidir.

2

o Findik, fistik, susam tiirii seylerden uzak durulmalidir.

5

p

- Arpa, akdari, misir, ¢avdar, karabugday kaphalar icin iyidir. Ancak bugday, yulaf,
E piring alimi azaltilmalidir ¢linkii bunlar kapha’y1 artirirlar.

"é Tuz harig hepsi uygundur.

<=

(5]

Q@

@ Domates, salatalik, bamya, tatli patates, yer elmas1 ve kabak disindaki tiim sebzeler
< uygundur.

0

oh Misir 6z1, zeytinyagi, kanola, aycicek, badem yag: kullanimi uygundur.

P

v X Et yenmesi Onerilmez. Etsiz yapamayanlar hindi, tavugun beyaz etini yiyebilirler.
= ;g Deniz mahsullerinden kag¢iilmalidir.

Kaynak: Sharma ve Clark (1999: 163-168), Sarkar vd., (2015: 97-109) Panigrahi, Sinik (2018: 167-172).

Tablo 5. Ayurveda Beslenme Sistemine Uygun Olmayan Besin Eglestirmeleri

Besinler Eslestirme

Meyveler Tek basina tiiketilmelidirler.

Siit Uriinleri Tavuk, balik et ile eglestirilemezler.

Yumurta Siit tirtinleri, balik, et, meyve ile
eslestirilemezler.

Kaynak: Allmendinger, (2019:112-113).

Ayurveda da bazi gidalarin belli bash zararli, negatif etkilerini ortadan kaldirmak igin gida
antidotlar1 yani o gidalarin panzehirleri olacak baharatlar kullanilmaktadir. Antidotlar yemek
hazirlarken veya tiiketirken ayni anda kullanirlar. Asagida Tablo 6'da listesi verilen gidalar
antidotlariyla kullanildiginda siralanan olumsuz etkileri ortadan kalkmaktadur.

673



Tiirk Turizm Arastirmalar: Dergisi, 4(1): 665-685.

Tablo6. Gida Antidotlar1 Semasi

Gidalar Negatif Etki Antidot (negatif etkiyi ortadan kaldiric1)
Tahillar/ Bakliyat
Yulaf Yag oranin artirir. Kaphayi artirir. | Zerdecal, kimyon veya hardal tohumu
Piring Yag oranin artirir. Kaphayi artirir. | Karanfil veya tane karabiber
Bugday Yag oranini artirir. Kaphay artirir - | Zencefil
Baklagiller Gagz iiretir. Vatay artirir. Sarimsak, karanfil, zencefil, tuz, ac1 k.biber
Sebzeler
Lahana Gagz tiretir. Aycicegi yaginda zerdegal ve hardal
Sarimsak Midede yanma, ates basmasi pitta Muskat, limon
rahatsizliklarina neden olur.
Sogan Gaz Uretir. Tuz, limon, yogurt, hardal tohumu
Yesil salata | Gaz turetir. Zeytinyag1 ve limon suyu
Patates Gaz Uretir. Sade yag ve tane karabiber
Domates Mukusun ve yag oraninin artmasi Lime limonu veya kimyon
kapha rahatsizliklarina neden olur.
Siit tiriinleri
Peynir Mukusun ve yag oraninin artmasi Karabiber, K. Ac1 biber
kapha rahatsizliklarina neden olur.
Yogurt Mukusun ve yag oraninin artmast Kimyon veya zencefil
kapha rahatsizliklarina neden olur.
Dondurma | Mukusun ve yag oraninin artmasi Karanfil veya kakule
kapha rahatsizliklarina neden olur.
Meyveler
Avokado Mukusun ve yag oraninin artmasi Zerdecal, limon, sarimsak, karabiber
kapha rahatsizliklarina neden olur.
Muz Mukusun ve yag oraninin artmasi Kakule
kapha rahatsizliklarina neden olur.
Kmeyveler | Viicut kurulugunu ve vatay: artirir. | Suda bekletildikten sonra tiiketilmelidir.
Karpuz Viicutta su tutulmasina sebep olur. | Kirmizi ac1 biber ve tuz
Et ve Balik
Balik Midede yanma. Pittay: artirir. Muskat, lime limonu, kignis
Kirmizi et Sindirimi zordur. Arnavut biberi, karanfil, kirmizi ac1 biber
Yumurta Kapha ve pittay: arttirir. Maydanoz, sogan, zerdegal

Kaynak: Sener (2008: 61-63), Lad (2015).

Ayurveda saglikli besin derken, yemeklerin hazirlanis sirasinda miimkiin olan en kaliteli besin
maddelerinin kullanilmasimi 6nermektedir. Genel olarak ¢ig besinlerin yerine pismis olarak
tiiketilmesini Onerir, pismis olan besinlerin sindirimi daha kolaydir, ¢linkii pisirme, sindirim
stirecinin ilk adimi sayilir (Sharma ve Clark, 1999).
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"Ayurveda" olarak adlandirilan antik tip bilimi sisteminde pisirme islemi sonucunda gida
kompozisyonu degiserek viicuda olan yararliliginin azaldigini kesfedilmistir. Ornegin; domatesin
icindeki likopenin pismesiyle besleyicilik degerinin artmasi, soganin ¢ok pisirilmesinin besin
kayiplarina neden oldugu, sulanmis sogan tiiketiminin de asitlige neden oldugu i¢in bu besinlerin
bu sekilde pisirilmesi tavsiye edilmemektedir. (Ailawadi, 2018).

YONTEM

Bu ¢alismada, kanaatlerin ve algilarin daha kolay 6grenilmesini saglayan nitel bir arastirma yontem
olarak belirlenmistir (Yildirim ve Simsek, 2013). Calismanin ilk boliimiinde Ayurveda felsefesini ve
beslenme sistemini kapsayan bir literatiir taramas1 yapilmigtir. Literatiir taramas1 yapildiginda
goriilmiistiir ki; ayurveda sistemine ve Tiirk mutfagma uyarlanmigs meniiler ve yemekler
bulunmamaktadir. Buradan hareketle literatiirde ve alanda eksikligin giderilmesi adina bu tiir bir
¢alisma yapilmasinin uygun olacag diistiniilmiis ve ayurveda beslenme sistemi dikkate alarak
Tiirk mutfagina uygun yemekler iceren meniiler olusturmak ve olusturulan mentileri gelistirmek
amactyla eylem odakli uygulama arastirmasi gergeklestirilmistir (Aksoy, 2015). Tariflerin
olusturulurken Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 ve Beslenme ve Diyetetik boliimii hocalarinin
gortisleri alinmistir. Bu amagla biitiin doshalara uygun, giiniimiizde restoran mentiilerinde servis
edilen yemeklerin siras1 goz oniinde tutularak sonbahar-kis i¢in meniiler planlanmis ve meniideki
yemekler bu ¢alismay1 yapan Gastronomi boliimii hocalar: tarafindan tek tek denenerek standart
tarifleri olusturulmus ve meniide yer alan yemekler tariflerine uygun olarak hazirlanarak resimleri
¢ekilmistir. Bu siralama corba, soguk baslangiclar, sicak baslangiclar, ana yemek, tathdan
olusmaktadir. Yemekler dort porsiyon olacak sekilde hesaplanmigtir (Altinel, 2017).

BULGULAR
Doshalar i¢in Ayurvedik Sonbahar-Kis Ogle Mentiisii Ornegi

Ayurveda da ana 6giiniin 6glen yemegi olmasini uygun bulunmaktadir. Sabah kahvaltisinin ve
aksam yemeginin daha hafif olmasi tercih etmektedir. Kahvalti 6glintin atlamip direkt 6glen
yemeginin yenmesi uygun goriinmektedir. Tiirk beslenme kiiltiiriinde kahvalt1 6giintinde gorba
icilmesi ¢ok yaygindir. Corba hem baslangic hem de ana 6glin yemegi olarak tiiketilmektedir.
Bununla birlikte meniilerde yer alan tarhana gorbasmin Tiirk mutfak kiiltiiriinde yeri ve énemi
vardir (Biiyiiktiincer ve Yiicecan, 2009). Bu durum goz 6niinde bulundurularak {i¢ dosha grubuna
uygun Ogleyin servis edilebilecek ayurvedik menii planu olusturulmustur. Yemeklerdeki degisimler
ve uyarlamalar Tablo 1, 2, 3, 4, 5, 6 gore yapilmustir.

Mentideki yemekler, Tiirk mutfak kiiltiiriine gore uyarlanmis olup;

e Corba,

e Soguk baslangiclar,

e Sicak baglangiclar,

¢ Anayemek,

e Tatli veya meyveden olusmaktadir. Her ti¢ dosha icinde yapilan menii ayurveda beslenme
sistemi dikkate alinarak Tiirk yemeklerine uyarlanmigtir (Altiel, 2017).

Vata Menii

Vatalar genellikle sonbahar-kis mevsimlerinde sindirim, bosaltim sistemlerinde diizensiz istah, gaz,
siskinlik, kuruluk siklikla goriiliir. Bu ylizden vatalar sicak, agir ve nemli besinlerle ve tatli, eksi,
tuzlu tatlar iceren besinlerle beslenmelidirler. Sicak ¢orba, sulu yemekler, bulgur, piring gibi nemli
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tahillar, havug, pancar gibi kok sebzeler, mas fasulyesi gibi tahillar, siit ve siit tirtinleri gibi besinlerle
beslenmeleri sindirim sistemlerine iyi gelecektir. Vatalarin bu durumlar1 goz oniinde tutularak
sonbahar-kis mevsimi i¢in asagidaki menii olusturulmustur.

e  Corba: Mor Havug (Pancar) Tarhanasi

e Soguk baslangiglar: Mas piyazi

e Sicak baslangiclar: Yesil Mercimekli icli Kofte
e Ana yemek: Eksili Kuru Bamya Yemegi

e Tath: Havuglu Kakuleli irmik Helvas1

Mor Havug (Pancar) Tarhanasi

Vatalara ozellikle kok sebzelerden kirmizi pancar yenmesi onerilmektedir. Siit grubunun hepsi
vatlara iyi gelmekte bu 6zelliginden dolay1 pancar ve mor havugtan yapilan bu tarhana vatalar igin
iyi bir sonbahar- kig yemegi sayilabilir. Tarhana Tiirk Mutfaginda en ¢ok sevilen en ¢ok tiiketilen
cok farkli gesitlerde yapilan protein bakimindan zengin bir ¢corbadir. Bu fermente gorba protein ve
antioksidan bakimindan besleyicilik degeri diistiniildiigtinde vatalar igin iyi bir secenek oldugu
diistiniilebilir. Bu ¢orba kirmizi pancardan yapildifindan vata ve kaphalara uygunken pittalara
uygun olmamaktadir.

Malzemeler Yapilis Teknigi

50 gr tarhana Tencereye  su, tarhana
500 ml su konulup ¢oziinene kadar
10 gr sadeyag karistirthip kaynatilir.

Pistikten sonra sadeyag ve

50 gr haglanmig mas fasulyesi | mas fasulyesi eklenir.

Mas Piyaz1

Bitkisel protein bakimindan zengin olan mas fasulyesi biitiin dosha gruplari i¢in uygundur. Vatalar
icin mas fasulyesi disgindaki diger bakliyatlar gaz yapici 6zelliklerinden dolay1 6nerilmediginden
mas fasulye salatasi uygun bulunmus ve salatanin i¢indeki diger yesillikler, baharatlarin vatay:
azaltici etki gostermesi agisindan énemlidir. Ozellikle yag ve ceviz vatalara iyi gelen yiyeceklerdir.
fcerigindeki kimyon ve kisnis gaz ve siskinligi onleyerek vatay1 yatistirici etki gosterirler. Vatalarin
beslenme sistemine uygun olarak hazirlanan tarifte birkag icerik degisikligi yapilarak kapha ve
pittalar i¢in uygun hale getirilebilir. Ierikteki ceviz ve maydanoz ¢ikarildiginda her iki dosha icinde
rahatlhikla tiiketilebilir. Tiirk mutfaginda da masg fasulyesinin piyaz (salata) seklinde yaygimn olarak
tiiketilmektedir.

Malzemeler Yapilis teknigi

200 haslanmis mas fasulyesi

20 gr maydanoz, dereotu,
nane, kisnis

50 gr yesil sogan, kirmizibiber

50 gr yesilbiber, nar, ceviz
40 gr kasi1g1 nar eksisi,

Mas fasulyesi, ince doganmis
taze sogan, kirmizi biber, yesil
biber, maydanoz, nane,
dereotu, kisnis bir kasede
karistirilir. Limon  suyu,
zeytinya81l, nar eksisi, tuz,
kimyon karigtirithip sos yapilir.

eytinyag
1Z yhny .gl Bitiin malzeme bir kasede
o Y2 adet limon suyu birlestiril; o
5 gr Tuz, 2.5 gr kimyon irlestirilir luizerine S0s

dokiiliip glizelce karistirilir.
En {iste nar taneleri serpilir.
Servis edilir.

676




Dilek CIFTCI, Elif DORMAN ve Ozgiir KIZILDEMIR

Yesil Mercimekli i¢li Kofte

Tiirk mutfaginda ara sicak olarak tiiketilen igli kofte en sevilen yiyecekler icerisinde bulunmaktadar.
Ayurveda beslenmesine uygun olmas: agisindan, i¢ dolgusunun yesil mercimekle yapilmas1 hem
protein hem lezzet bakimindan kiymaya es deger yakinlikta olmasi dikkate alinarak yapilmustir.
Ayurveda da daha ¢ok vejetaryen yemeklerin tercih sebebi olmasi bu yiyecegin rahatlikla tiiketimi
acisindan biitiin doshalara uygun hale getirilebilir. Ornegin, icindeki ceviz ve maydanoz
¢ikarildiginda ve yumurta beyaziyla yapildiginda pittalara uygun hale gelmektedir.

Malzemeler
200 gr ince bulgur

Yapilis teknigi
fc hara igin; sogan kavrulur.

250 ml sicak su Sirasiyla; mercimek, biber salgasi,

ceviz icini, tuzu, pul biberi,
50 gr irmik, 30 gr un kimyonu ve karabiberi ekleyerek
1 yumurta kavurma islemini siird{irtiliir.
200 gr haslanmus yesil Disi1 i¢in; s_1cak suda 1slatilmig ince
mercimek bulgur, Irmik, un, yumurta,

haslanmis rendelemis patates, tuz

100 gr sogan, 200 gr patates ilave edilip yogurulur.

i¢ malzeme icin; Hazirlanan harg ceviz
20 sadeyagy, biber sagasi biiytikliigtinde yuvarlak yapilip ici
oyulup ig¢ine hara konulup

50 gr ceviz ici, 30 gr maydanoz
2,5 gr karabiber, pul biber,
kimyon, kisnis,

kapatilir. T¢li kofteler ister kizgn
yagda kizartilir istenilirse sicak
suda haslanarak servis edilir.

Eksili Kuru Bamya Yemegi

Ozellikle sindirim problemi yasayan vatalar i¢in bu yemegin sindirim kolaylig1 saglamasi agisindan
vatalara ¢cok uygun oldugu diistiniilmiistiir. Ayrica icinde bol eksilik barindirdig1 igin vatay: azaltic
etki gostermektedir. Vejetaryen olmayanlar kuzu eti veya tavuk etiyle birlikte de pisirebilir.

Malzemeler Yapilis teknigi
— 25 gr kuru bamya Bir tencereye 1 litre kadar
{ 100 gr kuru sogan su konulur icine limon
suyu sikilir, bamyalar
100 gr soya eti icine eklenir iyice

yumusayincaya kadar 15
dk. haglanir.

Sade yagda sogan
kavrulup icine 1slatilmig
soya eti, salca ilave edilip
birlikte kadar kavrulur.
Bamya  ilave  edilip
pisirilir. Pistikten sonra
limon suyu, tuz, karabiber
ilave edilir.

1 litre su
20 gr sadeyag

10 gr
salcgast

domates

¥ limonun suyu
5grtuz
2,5 gr karabiber
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Havuclu Kakuleli irmik Helvas1

Hem Hint mutfaginda hem Tiirk mutfaginda sevilerek tiiketilen bu tath her iki mutfaga gore
hazirlanmustir. Tgindeki kakule, zerdecal ve tarcin vatay1 ve kaphay1 dengeler. Bu tatl her {i¢c dosha
icinde uygun sekilde hazrlanabilir. Siit grubu yiyecekler vatayr yatistirdigr igin tiiketimi
onerilmektedir. Kaphalar i¢in yapildiginda siit yerine badem siitii veya soya siitii kullanim1 birde
seker yerine bal kullanimi1 kaphay1 dengeleme ve azaltma agisindan 6nemlidir.

Malzemeler Yapilis teknigi

200 gr havug, 500 ml siit Rendelenmis havug sadeyag
da kavrulur. %2 siit eklenip
havuglar siitii cekinceye

50 gr esmer seker kadar pisirilir. frmik katilip
kavrulur. Siitiin diger kismi1
seker, kakule ve kak tar¢in

20 gr sadeyag, 100 gr irmik

3 adet kakule, 2,5 gr zerdegal

1 adet qubuk targn ilave edilip siitii iyice cekene
20 gr i¢ badem, 20 gr antep kadar pisirilir. Uzerine
fistig1 badem, antep fistig1 ilave

edilip servis edilir.

Pitta Menii

Pitta tipi acik istahl1 ve giiclii bir sindirime sahiptir. Ayni1 zamanda reflii, mide asitligi, hazimsizhik
egilimindedirler. Bu yiizden vatalar sicak, agir, yagli besinlerle ve tatli, bitter, kekremsi tatlar iceren
besinlerle beslenmelidirler. Sicak gorba, sulu yemekler, bulgur, piring gibi nemli tahillar, bitter yesil
yaprakli sebzeler, kereviz, sicak baharatl siit gibi yiyecekler titketmelidirler. Pittalarin bu durumlari
g0z Oniinde tutularak sonbahar-kis mevsimi i¢in asagidaki menii olusturulmustur.

e Corba: Zerdegalli Sadeyagl Stizme Mercimek Corbasi

e Soguk baslangiclar: Zeytinyagh Zencefilli Kereviz

e Sicak baslangiclar: Rezeneli Miicver

¢ Anayemek: Kulak As1 Lorlu Manti

e Tatli: Kakuleli Tar¢inli Basmati Piringli Stitlag
Zerdecall1 Sadeyagli Siizme Mercimek Corbasi

Bu ¢orba biitiin dosha tipleri igin uygundur. Besin degeri yiiksek olan bu ¢orba hem Hint hem Tiirk
mentilerinde yer almaktadir. Kimyon, zerdecal, kisnis biitiin doshalar1 dengeleme pittay1 da azaltma
etkisine sahiptir. Kimyon, kisnisin gaz ve siskinlik 6nleyici 6zelligi zerdecalin ve kirmizi biberin
metabolizmay1 hizlandiric etkisinden dolayi pittalar igin iyi bir tercih unsuru haline gelmektedir.

Malzemeler Yapilis teknigi

100 gr sar1 mercimek, sogan Dogranmis  sogan, havug,
patates, sarimsak sadeyagda
kavrulur. Uzerine mercimek
1 dis sarimsak, 20 sadeyag, ve su ilave edilir, iyice
yumusayana kadar pisirilir.

50 gr havug, patates

1 litre su

Mercimekler pisince igine
2 gr zerdegal, kimyon, baharatlar ve tuz ilave edilir.
zencefil, kignis, kirmizi toz Blenderdan cekilir. Servis
biber edilir.
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Zeytinyagli Zencefilli Kereviz

Pittalara icin en uygun olan sebzelerin birlesimine sahip bu yemek 6zellikle kis aylarinda pittanin
dosha dengesini saglamasina faydali olacag diistiniilmektedir. Kis mevsim mentilerinde sik¢a yer
alan zeytinyagl yemeklerinden biridir. Kereviz, kaphalar iginde iyi bir tercih iken vatalara uygun
bir yiyecek degildir.

Malzemeler Yapilis teknigi

2 adet kereviz Kereviz soyulup enlemesine

100 gr havug, sogan, bezelye orta(%an . ikiye ) bolndr.
Zeytinyaginda  ilk  olarak

10 gr taze zencefil, 1/2limon | dogranmis havug ve zencefil,

20 gr toz seker, 40 gr sirastyla  sogan,  bezelye

zeytinyagy, 5 gr tuz kavrulur. Kereviz, patates,
seker, limon suyu, su ilave
edilip pisirilir

Rezeneli Miicver

Rezene 6zellikle sindirim agisindan pittayr dengeleyici etkiye sahiptir. Rezene her {i¢ doshay1 da
dengeledigi igin biitiin doshalar bu yemekte bazi degisiklikler yaparak tiiketebilirler. Ornegin;
vatalalar i¢in yapildiginda yumurta beyazi yerine sarisiyla birlikte kullanilabilir. Birde nohut unu
yerine bugday unu kullanilmas1 uygun olacaktir. Nohut vatalar i¢in uygun bir malzeme degildir.

Malzemeler Yapilis teknigi
1 demet rezene, 100 gr havug, Ince dogranmis  rezene,
maydanoz, taze sogan,
2 yumurta beyazi, 50 ¢r taze
y y & dereotuy, rende havug,

sogan, 30 gr dereotu,
maydanoz, 40 gr nohut unu,
25 gr zerdecal, zencefil,
karabiber

yumurta, baharatlar, nohut
unu konulup biitiin malzeme
karigtirilir. Karigim bir kagik
yardimiyla  kizgm  yaga
konulup kizartilir.

Kulak As1 Lorlu Mant1

Bu yemegin icindeki malzemelerde baz1 degisiklikler yapilarak biitiin dosha gruplari i¢in ideal bir
yemek secimi olabilir. Bu mantida kullanulan lor Hindistan’da sik¢a kullanilan bizde de siit
kestirilerek yapilan siit loruyla yapilmistir. Vatalara uygun olabilmesi icin i¢indeki nohut unun
cikarilmasi ve yumurta beyazi yerine biitiin yumurta kullanilmas1 daha uygun olacaktir. Vatalar
Ceviz ve yogurt ilavesi yaparak tiiketebilirler.
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Malzemeler
Hamuru igin:

200 gr beyaz un, 50 gr nohut
unu

1 yumurta beyazi, 200 gr su

Ici icin: 100 gr taze siit loru, 2
gr kuru nane, zerdecal,
karabiber

Uzeri icin: 20 gr sadeyag, 2,5 gr
zerdecal

Yapilis teknigi

Un, nohut unu, su, tuz bir
hamur yapilir. Hamur agilir.
2cm’lik kareler kesilir. Lor,
nane, zerdecal, karabiber
karistirilip hamurun ortasma
konulup tii¢gen seklinde
kapatilir. Mantilar Sicak suda
10 dk. haglamar. Uzerine
sadeyag ve zerdecal kizdirilip
dokiiliir. Istenilirse yogurt
eklenebilir.

Kakuleli Tar¢inli Basmati Piringli Siitlag

Siit grubunu en iyi hazmeden dosha grubu pitta olmasina ragmen vatalar icinde uygun bir tatl olan
stitla¢ kaphalar igin badem siitiiyle ve seker yerine balla hazirlandiginda biitiin doshalar i¢in uygun
hale gelebilmektedir. Icindeki kakule, targin ile de biitiin doshalari dengeleyici bir 6zellik
olusturmaktadir. Bu tath da siisleme olarak kullanilan badem, fistik gibi kuruyemisler pittay:

yikselttigi i¢in kullanilmamasi1 Onerilmekte, vatalar igin kullanilmasinda bir sakinca
goriilmemektedir.
Malzemeler Yapilis teknigi
1 litre siit Piring ve su Kkaynatilir. Piring
yumusayincaya  kadar  pisirilir.

100 gr esmer seker
20 gr nigasta

50 gr basmati piring
1 su bardag1 su

5 adet kakule

1 adet ¢ubuk tar¢in

Uzerine siit ilave edilir, icine kakule,
cubuk tarcin eklenir 15 dk kaynatilir.
Nisasta bir miktar suyla sulandirilir.
Yavas yavas kaynayan @ siite
karigtirilarak ilave edilir. Toz seker
ilave edilir 10 dk kadar kaynatilarak
pisirilir ve kaselere konulur. Uzeri
badem ve antep fistifiyla siislenir.

Kapha Menii

Kapha tipi kisilerin sindirim sistemi genellikle yavas ¢alismaktadir. Bu yiizden asir1 kiloya ve
siskinlige sahiptirler. Sicak ¢orba, sulu sebze yemekleri, hafif tathlar tiiketmeleri gerekmektedir.
Pittalarin bu durumlar1 goéz oniinde tutularak sonbahar-kis mevsimi icin asagidaki menii

olusturulmustur.

e Corba: Kizilcik Tarhanasi

e Soguk baslangiclar: Fasulye piyazi

e Sicak baslangiclar: Yesil Mercimekli Borek

e Anayemek: Zerdecalli Nohutlu Kapuska

e Tatl: Zerde
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Kizilcik Tarhanasi

Kekremsi bir meyve olan kizilcik kapha ve pittay1 azaltici etkiye sahiptir. Fermente bir {iriinden
yapilan bu ¢orba i¢ine eklenen nohut sayesinde protein bakimindan daha da zenginlestirilmistir.

Malzemeler Yapilis teknigi

50 gr tarhana Tencereye su, tarhana

500 ml su konulup ¢o6ziinene kadar
karistirthip kaynatilir.

20 gr sadeyag Pistikten sonra sadeyag ve

50 gr haslanmis nohut nohut eklenir.

Fasulye Piyaz1

Fasulye piyazi kaphalar icin iyi bir soguk baslangig yemegi olarak diisiiniilmiistiir. Igerigindeki
kimyon ve sarimsak sayesinde fasulyenin gaz yapic 6zelligi azaltilmistir. Bu etkisi azaltildig iginde
pittalara ve vatalara da uygun hale getirilmistir. Kaphalar i¢in bugday unu uygun olmadigindan
cavdar ekmegi tercih edilmistir. Pittalar icin cavdar ekmegi yerine bugday ekmegi tercih edilmesi
daha uygun olacaktir.

m—

el

Malzemeler
300 gr haslanmis kuru fasulye
2 dis sarimsak, 60 gr tahin

20 gr liztim sirkesi, 40 gr sicak
su

2.5 gr pul biber, 5 gr tuz, 5 gr

Yapilis teknigi

Ezilmis arimsak, tahin, sirke,
pul biber, kimyon, tuz, sicak
sicak su hepsi giizelce ¢irpilir.
Sosun  yarist  fasulyelerle

karigtirilir.

Ekmegin {izerine fasulyeler

= kimyon yerlestirilir. Ayrilan sosun
30 gr maydanoz, 4 dilim diger yarist1  fasulyelerin
cavdar ekmegi lizerine gezdir. Dogranmig
maydanoz ve pul biberle {izeri
stislenir. Servis edilir.
Mercimekli Borek

Ayurveda beslenme sisteminde et tiiketimi 6nerilmediginden dolay1 bitkisel protein bakimindan
zengin olan bakliyat grubundan yararlanarak hazirlanan yiyecekler 6nem arz etmektedir. Bu
borekteki ana malzeme olan yesil mercimek besleyicilik degeri ve lezzet bakimindan ete es deger
oldugu diisiiniilerek bu meniiye ilave edilmistir. Biitiin doshalar i¢in uygundur. Igindeki kimyon,
kisnis mercimegin gaz yapic etkisini azaltarak daha kolay sindirilmesini saglayacaktir.
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Malzemeler Yapilis teknigi
2 yufka, 200 gr haglanmis yesil | Sade yagda sogan kavrulur.
mercimek Uzerine mercimek, tuz, pul
o M biber, kimyon, kisnis ilave
20 d , 100
g sadeyas g sogan edilir. Yufkanin tizeri
2 gr pul biber, kisnig, kimyon, | sadeyagla yaglamr. Uzerine
5 grtuz diger yufka serilir, yag

stirliliir. Yufka 8 esit parcaya
ayrilir. Her bir parcaya i¢ harc
konur ve kenarlar: kapatilarak
rulo seklinde sarilir. Uzerine
yumurta  sarist  siiriilir.
Firinda pisirilir.

30 gr sadeyag, yufkay:
yaglamak igin

Zerdecall1 Nohutlu Kapuska

Kis meniisiinde 1sitici, sindirim ¢alistiric1 bir yemek olarak basta Kaphalar olmak tiizere pittalar
icinde iyi bir tercihtir. Yemegin icindeki zerdecal sayesinde metabolizma hizinda artis, icerdigi
bitkisel protein kaynag1 nohut sayesinde besin degerinde artis sz konusudur. Tiirk mutfaginda
daha ¢ok etli pisen bu yemek ayurvedanin temelini olusturan vejetaryen beslenmeye uygun olmasi
agisindan etsiz pisirilmistir. Vejetaryen olmayanlar igin istenilirse (kuzu veya kegi, tavuk) etiyle
pisirilebilir.

Malzemeler Yapilis teknigi

400 gr beyaz lahana, 200 gr | Sade yagda sogan
| sogan kavrulur. Rendelenmis taze
zerdecal ve tane kimyon
= ilave edilir. Daha sonra

| 30 gr kalin bulgur domates salgas: ve lahana,
| kalin bulgur tizerine ilave
edilip kavrulur. Daha

.| 100 gr haglanmig nohut

{ 500 ml sicak su, 20 gr domates

= salgasi
sonra sicak su ilave edilip
~ 5 gr taze zerdegal, 30 dk pisirilir. En son
2 gr pul biber, tane kimyon nohut, pul biber ilave

edilir.

Zerde

Tiirk mutfaginin bu geleneksel tatlis1 kaphalar i¢in ¢cok uygundur. Kapha grubuna siit tiiketimi
onerilmediginden siitlii bir tath yerine bu tathnin suyla yapilmas: ve igindeki zerdecalin kaphay:
azaltict ve dengeleyici etkisi olacaktir. Bu dosha grubuna baldan baska higbir tatlandirici
onerilmediginden bu tath bal ile yapilmistir. Vata ve pitta doshalar icinde meyve sekeriyle
tatlandirilmas: uygun olacaktir.
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Malzemeler Yapilis teknigi
1 litre su, 50 basmati piring Piring suyla iyice
75 gr bal, 20 gr nisasta, yumusayana kadar pisirilir.

Suyla c¢oziindiiriilen nisasta
10 gr zerdecal ve zerdecal ilave edilip
20 gr kus {iziimii ve dolmalik karistirllarak 5 dk. kaynatilir.
fistik Daha sonra alt1 kapatilip biraz
ilininca igine bal ilave edilir.
Uzeri kus iiziimii ve dolmalik
fistikla stislenir.

SONUC VE ONERILER

Hizli ve hazir gidalarla beslenmenin arttig1 giintimiiz diinyasinda ¢ok zengin ve koklii bir gegmise
sahip olan Tiirk Mutfagi lezzeti, verimli topraklar1 olan bir cografyada olmasinin sagladig: tiriin ve
buna bagli olarak yiyecek-igecek cesitliligi, yiyecekleri hazirlama ve saklama yontemleri ile
diinyanin 6nde gelen ve merak edilen mutfaklar1 arasinda bulunmaktadir (Solmaz ve Altinel, 2018).
Ayurveda saglik ve beslenme sistemine bakildiginda tavsiye edilen sebzelerin, meyvelerin,
baharatlarin, yagh tohumlarm bir¢ogunun Tiirk mutfagmin kendi 6zgiin yapist igerisinde
ylzyillardir kullanilmakta oldugu goriilmektedir. Ayurveda beslenme sisteminde alkole yer
verilmemesi Tiirk yemek yapiminda alkol kullanilmamasi agisindan benzelik gostermektedir
(Bhattacharya, 2015). Bu ¢alisma neticesinde; Ayurveda merceginden bakilarak, gerek Tiirk mutfak
kiiltiirtine ait malzemelerle, gerek Tiirk mutfagina ait geleneksel yemeklerin ayurvedaya
uyarlanmasiyla, gerekse bu felsefenin dogdugu yer olan Hindistan’a 6zgii yiyeceklerin ayurvedik
meniiler hazirlayabilmek icin Tiirk mutfag: ile bulugsmasiyla; lezzetinden, goériiniimiinden 6diin
verilmeksizin her {i¢ doshaya gore ayurvedik meniiler olusturmamin miimkiin oldugu
goriilmektedir. Ozellikle Batida cok ilgi goren ayurveda felsefesinin Tiirkiye’de de bilinir olmaya
bagladig1 diistintildiigiinde, belirli restoranlarda Vata, Pitta ve Kapha doshalarina uygun yiyecek-
icecek segenekleri olabilir. Ayurveda menii planlamasi yapilan daha 6nceki caligmalara bakildiginda
sadece ayurveda beslenme sisteminden bahsedilip standart 2-3 tane ayurvedik yemek tarifi 6rnegi
verilmis fakat Tiirk yemeklerine 6zgii uyarlama yapilan bir calisma bulunmamustir. Bu ¢alismada
ise biitiin dosha gruplarina 6zel mevsimsel 6zel menii planlanip, menii de bulunan yemekler tek tek
uygulama yapilarak ayurvedik beslenme sistemine ve Tiirk yemek Kkiiltiiriine uygun yemekler
yapilmistir. Bu agidan bakildiginda bu ¢alisma alaninda tek ve 6zgiin bir ¢alisma niteligine sahiptir.
Bu calismada, hem Tiirk yemek yeme aliskanliklarma uygun ayurvedik mentiler planlanabilecegi
hem de bu planin giiniimiiz menii siralamasina uygun yapilabilecegini ortaya konmus ayrica bu
calisma gercevesinde yeni, lezzetli ve ayurvedik mentiler gelistirilebilecegi goriilmiistiir. Ornegin,
Tiirk mutfak kiiltiiriinde 6nemli bir 6giin olan kahvalti, her ii¢ doshaya uygun bir sekilde ve aym
zamanda Tirk kahvalti aliskanliklarimi da dikkate alarak planlanip restoran meniilerinde
tiiketicilere alternatif olarak sunulabilir. Ayurveda ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde Tiirk
mutfak kiiltiirti ve beslenme aligkanliklarini yansitan yemekleri icermedigi goriilmektedir. Tiirk
mutfak kiiltiiriinde var olan mevcut malzemelerle ayurvedik beslenmeye uygun tabaklar
hazirlanabilmesi de restoranlara ekstra maliyet yansitmamasi yoniiyle 6nemlidir. Tiirkiye’de baz:
restoran meniilerinde de ayurveda beslenmesinde 6nemli bir igecek olan “Altin Siit’iin yer almasi
saglikli beslenmeye yonelik talebin artmasmin bir gostergesi oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte
hem saglikli beslenmek isteyenlerin hem de alternatif beslenme egilimlerine yonelen kisilerin Hint
kokenli ayurveda mutfaginda yaygin olarak kullanilan sadeyag ve zerdecalin birlesimi olan
zerdegalli sadeyagin popiiler kullanimi s6z konusudur. Bu tarz beslenmeye duyulan ilginin ve
talebin yiyecek-igecek sektoriince degerlendirilmesi bir ihtiyacin karsilanmasi noktasinda 6nemlidir.
Tiim bu agilardan bakildiginda hem ayurvedaya hem Tiirk beslenme 6zelliklerine uygun segenekler
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sunmas, fikirler vermesi ve bu konuda yapilacak olan bagka ¢alismalara nciiliik etmesi yoniiyle de
dikkat cekicidir. Bu ¢alismada biitiin dosha gruplar1 sadece sonbahar-kis meniisii hazirlanmstir.
Bundan sonra yapilacak diger calismalarda biitiin dosha gruplari igin ilkbahar-yaz yemek ve igecek
mentisii olusturulmasinin hatta ayurveda yemek yeme sisteminin baska {iilke mutfaklaria
uyarlanarak meniiler olusturulmasmin bu alanda pek calisma olmadigindan literatiire katk:
saglayacag: diistiniilmektedir.
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