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Kaynaklar ve Önerilen Okumalar
Aşağıdaki kitaplar bu kitabın ya-
zılma sürecinde öğrenmeye, anla-
maya ve ilham bulmaya yardımcı 
oldu.
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com

Wilms, Sabine. “Eating for Long 
Life: Sun Simiao on Dietetics.” 
Register of Chinese Herbal Medi-
cine Journal 10 (Autumn 2013): 
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Yang, Shou-zhong. The Divine 
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Using the Wisdom of Traditional 
Chinese Medicine. Shanghai: 
Shanghai Press, 2012.

Weng, Wei Jiang, and Junshi 
Chen. “The Eastern Perspective 
on Functional Foods Based in 
Chinese Medicine.” Nutrition 
Reviews 54, no. 11 (November 
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Zhang, Enqin, Ed. Chinese Medi-
cated Diet. Shanghai: Shanghai 
College of Traditional Chinese 
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Speed Press, 2005.
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rian Traditions. Emeryville, CA: 
Ten Speed Press, 2010.

Bradford, Peter, and Montse 
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Arts Press, 1988.

Dunlop, Fuchsia. Revolutionary 
Chinese Cookbook: Recipes from 
Hunan Province. New York: W. 
W. Norton, 2007.

Dunlop, Fuchsia. The Land of 
Fish and Rice: Recipes from the 
Culinary Heart of China. New 
York: W. W. Norton, 2016.

Hachisu, Nancy Singleton. Ja-
panese Farm Food. Kansas City, 
MO: Andrews McMeel, 2012.

Hachisu, Nancy Singleton.
Preserving the Japanese Way: 
Traditions of Salting, Fermenting 
and Pickling for the Modern Kitc-
hen. Kansas City, MO: Andrews 
McMeel, 2015.

Hutton, Wendy. The Food of 
China: Authentic Recipes from 
the Middle Kingdom. New York: 
Periplus, 1999.
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Condé-sur-Poireau, France: 
Charles Corlet, 1997.

McEachern, Leslie. The Angelica 
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Rabble Rousing from an Organic 
Vegan Restaurant. Emeryville, 
CA: Ten Speed Press, 2003.

Simonds, Nina. A Spoonful of 
Ginger: Irresistible, Health- Gi-
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Dharmananda, Subhuti. Perilla 
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ne.org/articles/perilla/ perilla.
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and Curcuma (Yu Jin) Became 
Confused. Portland, OR: Insti-
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1999.

Foster, Steven, and Yue Congxi. 
Herbal Emissaries: Bringing 
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hester, VT: Healing Arts Press, 
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Tierra, Michael. The Way of 
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Blue Poppy Press, 1996.
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Gıda, Gıda ve Sağlık, 
Gıda ve Kültür 
Konularında Genel 
Yazılar
Ang, Audra. To the People, Food is 

Heaven: Stories of Food and Life 
in a Changing China. Guilford, 
CT: Lyons Press, 2012.

Briley, Julie, and Courtney Jack-
son. Food as Medicine Everyday: 
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Foods. Portland, OR: NUNM 
Press, 2016.

Brillat-Savarin, Jean Anthelme. 
The Physiology of Taste: or 
Meditations on Transcendental 
Gastronomy. New York: Herita-
ge Press, 1949.

Clissold, Lorraine. Why the 
Chinese Don’t Count Calories: 
15 Secrets of a 3,000-Year-Old 
culture. New York: Skyhorse, 
2008.

Colbin, Annemarie. Food and 
Healing: How What You Eat 
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Your Life. New York: Ballantine, 
1986.

Katz, Sandor Ellix. Wild Fer-
mentation: The Flavor, Nutrition 
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White River Junction, VT: 
Chelsea Green, 2003.

Katz, Sandor Ellix. The Art of 
Fermentation: An In-Depth 
Exploration of Essential Concepts 
and Processes from around the 
World. White River Junction, 
VT: Chelsea Green, 2012.

Kurlansky, Mark. Salt: A World 
History. New York: Penguin, 
2002.

McGee, Harold. On Food and 
Cooking: The Science and Lore 
of the Kitchen — Completely 

Revised and Updated. New York: 
Scribner, 2004.

Nordstrom, Karin, Christian 
Coff, Hakan Jonsson, Lennart 
Nordenfelt and Ulf Gorman. 
“Food and Health: Individual, 
Cultural, or Scientific Matters.” 
Genes and Nutrition 8, no. 4 
(July 2013): 357–63. Online 
at doi 10.1007/s12263-013- 
0336-8

Pollan, Michael. In Defense of 
Food: An Eater’s Manifesto. New 
York: Penguin, 2009. 

Pollan, Michael. Food Rules: An 
Eater’s Manual. New York: 
Penguin, 2009.

Pollan, Michael. Cooked: A Na-
tural History of Transformation. 
New York: Penguin, 2013.

Valera, Stephanie. Food in Chi-
nese Culture. Asia Society Blog, 
September 2, 2008.Online at 
http://asiasociety.org/ blog/asia/
food-chinese-culture

Zhao, Rongguang. A History of 
Food Culture in China, trans-
lated by Gangliu Wang and 
Aimee Yiran Wang. New York: 
SCPG, 2015.

Gıda Üzerine Kitaplar
Creasy, Rosalind. The Edible 

Asian Garden. Clarendon, VT: 
Tuttle, 2000.

Larkcom, Joy. Oriental Vegetables: 
The Complete Guide for the Gar-
dening Cook. London: Frances 
Lincoln, 2007.

Page, Karen, and Andrew 
Dornenburg. The Flavor Bible: 
The Essential Guide to Culinary 
Creativity, Based on the Wisdom 
of America’s Most Imaginative 
Chefs. Boston, MA: Little, 
Brown, 2008.

Page, Karen, and Andrew 
Dornenburg. The Vegetarian 

Flavor Bible: The Essential Guide 
to Culinary Creativity with Vege-
tables, Fruits, Grains, Legumes, 
Nuts, Seeds, and More, Based on 
the Wisdom of Leading American 
Chefs. Boston, MA: Little, 
Brown, 2014.

Wood, Rebecca. The New Whole 
Foods Encyclopedia. New York: 
Penguin, 1988.

Gıda Kaynakları

Bu kitapta adı geçen yiyeceklerin 
çoğu, yerel bakkalınızda bulu-
namayabilir. Otlar, baharatlar ve 
diğer gıdalar gibi malzemeleri 
tedarik etmek için aşağıdaki kay-
nakları kullanabilirsiniz.

ÇİN ŞİFALI OTLARI
Root and Spring 
rootandspring.com
Hazır Çin bitkisel çorba karışımları.

Spring Wind Herbs
springwind.com
Yenilebilir Çin şifalı otları. Şirke-
tin şifalı otları pestisit açısından 
test edilir, üstelik birçoğu da or-
ganiktir.

TAHILLAR, FASULYE/
BAKLİYAT, YEMİŞ, 
BAHARAT/ŞİFALI OTLAR VE 
ULUSLARARASI GIDALAR

Asian Food Grocer
asianfoodgrocer.com
Çoğu Doğu Asya malzemeleri. 
Satın aldığınız ürünün ilave sül-
fit, renklendirici, MSG veya ko-
ruyucu madde içermediğinden 
emin olmak için içindekiler liste-
sini okuyun.

Bob’s Red Mill
bobsredmill.com
Tahıllar, baklagiller, tohumlar, 
tam tahıllı unlar, yemişler.
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Eden Foods
edenfoods.com
Tahıllar, baklagiller, tohumlar, 
tam tahıllı unlar, deniz yosunu, 
kurutulmuş meyveler, otlar, ba-
haratlar, çaylar, yağlar, sirkeler, 
birçok Doğu Asya malzemesi. 
Tüm ürünler GDO’suz, organik 
veya yerel kaynaklıdır. Konserve-
ler BPA içermez.

Gold Mine Natural Food Co.
shop.goldminenaturalfoods.
com
Organik, yadigar, koşer ve yüksek 
kaliteli tahıllar, fasulye, baklagil-
ler, miso, deniz yosunları, kuru-
tulmuş gıdalar ve meyveler, ume-
boshi, çaylar, fermente gıdaların 
tedarikçisi.

Kalustyan’s
kalustyans.com
Tahıllar, baklagiller, tohumlar, 
tam tahıllı unlar, Hindistan ce-
vizi sütü, deniz yosunları, kuru-
tulmuş meyveler, kuruyemişler, 
sade yağ, otlar, baharatlar, çaylar, 
yağlar, sirke ve birçok Orta Doğu 
malzemesi.

Lundberg Family Farms
lundberg.com
Kaliteli pirinç ve pirinç ürünleri.
Sadaf
sadaf.com
Tahıllar, baklagiller, tohumlar, 
tam tahıllı unlar, deniz yosunları, 
kurutulmuş meyveler, sert ka-
buklu yemişler, yağlar, sade yağ, 
otlar, baharatlar, çaylar, sirkeler, 
birçok Orta Doğu malzemesi.

Sahadi’s
sahadis.com
Tahıllar, baklagiller, tohumlar, 
tam tahıllı unlar, kuru meyveler, 
kuru yemişler, yağlar, şifalı bitki-
ler, baharatlar, çaylar, sirkeler, bir-
çok Orta Doğu malzemesi.

South River Miso
southrivermiso.com
Bu çeşitler de dahil olmak üzere 
çok çeşitli lezzetli esnaf ve organik 
miso: pirinç, adzuki, nohut, arpa, 
karahindiba pırasası, tatlı beyaz ve 
sarımsaklı kırmızı biber misosu.

ORGANİK ÜRÜN VE GIDALAR
Kuzey Amerika’da Topluluk 
Destekli Tarım Kaynakları
localharvest.org/csa
Tüketicilerin yerel, mevsimlik yi-
yecekleri doğrudan bir çiftçiden 
satın aldığı Topluluk Destekli Ta-
rımı (CSA) bulup katılmaya yöne-
lik bir kaynak.

Yerel Çiftçi Pazarı Fihristi
(ABD, Kanada ve Uluslararası) lo-
calfarmmarkets.org

Organik Tüketiciler Derneği
Organicconsumers.org
Organik ve sosyal açıdan sorumlu 
tüketicilerin çıkarlarını destek-
leyen tüm konular için internet 
kaynağı.

DENİZ YOSUNLARI
Maine Coast Sea Vegetables 
seaveg.com
Organik sertifikalı sekiz Kuzey 
Atlantik deniz sebzesi çeşidi su-
nar: laria, dulse, yosun, laver, 
deniz marulu, İrlanda yosunu, 
kaya otu ve mesane suyu. Ayrıca 
Çin’den iyi test edilmiş organik 
nori yaprakları da ithal ediyor.

Maine Seaweed
theseaweedman.com
Elle hasat edilmiş kuru Atlantik 
deniz yosunları ve deniz sebzeleri.

SÜRDÜRÜLEBİLİR DENİZ 
ÜRÜNLERİ
Monterey Bay Akvaryumu De-
niz Ürünleri İzleme programı 
(Kuzey Amerika)
Seafoodwatch.org

Sürdürülebilir kaynaklardan de-
niz ürünlerinin nasıl seçileceği ve 
satın alınacağı hakkında bilgiler.

BATI OTLARI VE 
BAHARATLARI
Frontier Co-op
Frontiercoop.com
Organik otlar ve baharatlar, çaylar, 
kurutulmuş meyve ve sebzeler.

Mountain Rose Herbs
mountainroseherbs.com
Tohumlar, deniz yosunları, yağlar, 
otlar, toplu baharatlar, çaylar.

Real Salt
realsalt.com
Yüksek kaliteli, mineral bakı-
mından zengin, rafine edilmemiş 
ince, kaba, koşer veya toz deniz 
tuzu.

YABANİ YİYECEKLER

Ryan Drum
ryandrum.com
Deniz yosunları ve deniz sebzele-
ri, otlar, yabani gıdalar ve yabani 
gıda tohumları.

“Vahşi Adam” Steve Brill
wildmanstevebrill.com
Yabani bitkiler ve mantarlar.

PİŞİRME TALİMATLARI/GIDA 
BİLGİLERİ
Gıda ve Su İzleme (ABD)
Foodandwaterwatch.org

Herkes için sağlıklı gıda ve temiz 
suyu savunan kamu yararına ça-
lışan grup.

Rouxbe
Rouxbe.com
Profesyonel olmayanlar için çeşit-
li yemek pişirme talimatları sunan 
internet aşçılık okulu.

Amerika Birleşik Devletleri 
Tarım Bakanlığı
Gıda Güvenliği ve Denetim Hiz-
meti fsis.usda.gov
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