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ICINDEKILER

BESLENME TARIHI

ANADOLU MUTFAK MEDENIYETI

ANADOLU MUTFAGINDA YEMEK PiSiIRME YONTEMLERI
BESIN GRUPLARININ SU CEKME KAPASITESI

BAHARATLAR

YEMEKLERDE KULLANILAN EKSI TATLARIN CESITLERI VE OZELLIKLERI. 45
YEMEKLERIN PISIRILMESI VE STANDART GELISTIRME

TURKIYE ICIN ONERILEN GUNLUK BESIN OGELERI ALIM DUZEYLERI ...51
CORBALAR

CORBANIN TARIHCESI VE BESLENMEDEKI ONEMI

TUTMAG CORBASI / BINGOL

TUTMAG (PASTIKAN) CORBA / TUNCEL]

PIRASA CORBASI / KIRKLARELI

GENDIME CORBASI / ERZINCAN

KESME ASI CORBASI / ERZURUM

KESME CORBASI / ERZINCAN

AYRAN ASI GORBASI / ERZURUM

KATIKLI AS / ERZINCAN

PIH PIH CORBASI (INCE BULGUR CORBASI) / ERZINCAN

SUTLU GOCE CORBAST / CANAKKALE

YAYLA CORBA / ANONIM

HERLE / ERZINCAN

PERZANE / IGDIR

ANAM ASI / ELAZIG

BULAMA CORBA / GAZIANTEP

BULGURLU CORBA / GAZIANTEP

EKS$ILI CORBA / GAZIANTEP

ALACA CORBA / GAZIANTEP

EZOGELIN CORBA / GAZIANTEP

MAS CORBASI / GAZIANTEP

LEBENIYE CORBASI / GAZIANTEP
YOGURTLU UN CORBASI / GAZIANTEP

Oz CORBASI / GAZIANTEP

KARA SORA / MALATYA

TINGIL CORBASI / DENIZLI

KURU BAKLA CORBASI / MUGLA

TAZE BAKLA CORBASI / BOLU

TARHANA GORBASI / USAK

KIZILCIK TARHANASI / KUTAHYA
YOGURTLU TARHANA CORBASI / KAHRAMANMARAS
SOGANLI TARHANA CORBASI / CANAKKALE
BAYAT EKMEK CORBASI / MERSIN

SAKALA SARKAN / ISPARTA

CEVIRME CORBA / KUTAHYA

DUGUN CORBA / ANONIM

TAVUK SUYUNA DUGUN CORBA / TRAKYA - ARNAVUT USULU
DOGMELI DUGUN CORBA / KARABUK
KITIRLI DUGUN CORBA / CORUM

PIRINCLI DUGUN CORBA / MUDURNU

TAVUK CORBASI / TRAKYA




SEHRIYELI TAVUK CORBASI / ISTANBUL TEPSI KEBABI / SANLIURFA

SUZME MERCIMEK CORBA / ANONIM SAKIZ KABAK KEBABI / GAZIANTEP
SUT CORBASI / TRAKYA PATATES KEBABI / GAZIANTEP
BULGURLU SUT CORBASI / CANAKKALE SOGAN KEBABI / GAZIANTEP
DOMATES CORBASI / ANONTM DOMATES KEBABI / GAZIANTEP
DOMATESLI PIRINC CORBASI / ANONIM SARIMSAK KEBABI / GAZIANTEP
FASULYE CORBASI / TRAKYA YENIDUNYA (MALTA ERiGi) KEBABI / GAZIANTEP
PATATES CORBASI / KIRKLARELI SIMIT KEBABI / GAZIANTEP
BIDIKLI CORBA / AMASYA SEBZELI KEBAP / GAZIANTEP
CATAL CORBA / AMASYA KIYMA KEBABI / GAZIANTEP
SUTLU MISIR CORBASI / RiZE COKERTME KEBABI / MUGLA
BUGDAY CORBASI / SAMSUN HALEP KEBABI / GAZIANTEP

MISIR CORBA / ORDU PARMAK KEBABI / ANONIM

TOYGA CORBA / ANONIM KAZAN KEBABI / SANLIURFA
TOGGA CORBA / OSMANTYE SINGIR KEBABI / AMASYA

LEBENT CORBA / SANLIURFA ISLIM KEBABI (KURDAN KEBABI) / GAZIANTEP
MIRMIRIK CORBA / ADANA BAHCIVAN KEBAP (KIS) / ANONIM
BAMYA CORBASI / KONYA BAHCIVAN KEBAP (YAZ) / ANONIM
SEBZE CORBA / ADANA TAS KEBAP / ANONIM

SUTLU SEBZE CORBA / ANONIM TANTUNI / MERSIN

EKSILI SEBZE CORBA / ADANA ADANA KEBABI / ADANA
BALKABAGI CORBASI / SAKARYA ARAP KEBABI / HATAY

BALIK CORBASI / ORDU KAGIT KEBABI / AYDIN
KARALAHANA CORBASI / GUMUSHANE KAGIT KEBABI /| ANTAKYA
MANTAR CORBA / BOLU AYVA KEBABI / GAZIANTEP

ARA ASI (ARABASI CORBASI) /YOZGAT KIYMA KAVURMA / ANONIM

GEMICI GORBASI / TRABZON HASLAMA PARCA ET YEMEKLERI

FINDIK CORBASI / ORDU ET PACASI (TiRIT) / ANONIM
DOMATESLI SEHRIYE CORBAST / ANONTM NOHUTLU TIRIT / MALATYA
ET YEMEKLERi BEYRAN / GAZIANTEP
KIRMIZI ETIN BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEMI TIRIT / SANLIURFA
KEBAPLAR KOFTELER

ET KAVURMA / ANONIM ET KOFTELER




KURU KOFTE / ANONIM YAHUDI KOFTESI / SANLIURFA
HASANPASA KOFTESI / iISTANBUL HINIS KOFTE / ERZURUM

DALYAN KOFTE / MUGLA KITEL / SIiRT....

KAYSERI KOFTESI / KAYSERI YAVANDAN ICLi KOFTE / MALATYA
ISLAMA KOFTE / ADAPAZARI SOMELEK KOFTE / KAHRAMANMARAS
AKCAABAT KOFTE / TRABZON TEPSI ORUGU / ANTAKYA

INEGOL KOFTE / BURSA MUS$ KOFTESI (HAFTA DiREGD/ MUS
SUCUK KOFTESI / KAYSERI TEREYAGI SOSLU iCLI KOFTE / ADANA
SULTAN KOFTESI / BOSNA IKBEBET/ MARDIN

KADINBUDU KOFTE / ANONIM BORANT / SANLIURFA

TEKIRDAG KOFTESI / TEKIRDAG ETLi YARMALI MERCIMEKLI KOFTE / MALATYA
ADA KOFTESI (MIDILLI KOFTESI) / MiDILLI EKSILI UFAK KOFTE / GAZIANTEP
ABDIGOR KOFTESI / AGRI ANALI KIZLI KOFTE / ADANA

SIVAS KOFTESI / SIVAS KURSUN ASI / KAYSERI

KIRKAGAG KOFTESI (TOPALAK) / MANTSA ETLi KILLOR / MALATYA

YANYA KOFTESI / EDIRNE CiG KOFTE / SANLIURFA

NET KOFTE (SAM KEBABI) / MALATYA ETSiZ BULGURLU KOFTELER
PIRASA KOFTESI / CANAKKALE OMAGC (EKMEK KOFTESI) / GAZIANTEP
ETLI SULU KOFTELER MERCIMEKLI KOFTE / GAZIANTEP

TAS KOFTE / IGDIR YUMURTALI KOFTE / SANLIURFA
TERBIYELI SULU KOFTE / ISTANBUL FELLAH KOFTESI /| ANTAKYA

DOLAME / HAKKARI CEVIZLI KOFTE / ADIYAMAN

iZMIR KOFTE / izMiR KISIR (ISLATMA YONTEMIYLE) / ANONIM
KIRiS / HAKKARI KISIR (KAVURMA YONTEMIYLE) / GAZIANTEP
CIFTLIK KOFTE / ANONIM PATATESLI KOFTE / ANTAKYA

EKSILI KOFTE / KARABUK BATIRIK / MERSIN

DOMATES SOSLU KOFTE / ANONIM CACIKLI KOFTE / MALATYA

AYVALI KOFTE / GAZIANTEP SICAK CIGLEME / MALATYA

KARA KARISTIRMA / CANAKKALE CORTI KOFTESI / MUS

SALCALI SULU KOFTE / ANONIM KABAKLI MERCIMEKLI VE YOGURTLU KOFTE / MALATYA
ETLI BULGURLU KOFTELER SARMA ICI / BALIKESIR

BULGURUN BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEM{ BAT / TOKAT

iCLI KOFTE / GAZIANTEP SIDDI (UFAK) SIMIT KOFTEST / GAZIANTEP




MALHITALI YAPMA (KIRMIZI MERCIMEKLI) / GAZIANTEP ETLI KURU FASULYE / ANONIM

PATATESLI YAPMA / GAZIANTEP ETLI NOHUT YEMEGI (NOHUT YAHNI) / ANONIM

CiRiSLI KOFTE / SANLIURFA KIYMALI MERCIMEK YEMEGI / ANONIM

YAGLI KOFTE / GAZIANTEP ZEYTINYAGLI BARBUNYA / ANONIM

. MERCIMEK DONDURMASI / ANTALYA
BALIK YEMEKLERI

. . .. e BORULCE KOFTEST / CANAKKALE
BALIK ETININ BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEMI

/ BARBUNYA EZMESI / SAKARYA
CUPRA DOLMA / ISPARTA

. BAHAR GEVREGI / DENIZLI
HAMSI TAVA / TRABZON

. ETLI BEZELYE YEMEGI / ANONIM
HAMSI KAYGANASI / ORDU
FAVA (KURU BAKLA EZMESI) / iZMIR
DOLMA VE SARMALAR

HASHASLI YAPRAK SARMASI / AFYON

BALIK KOFTESI / TRABZON
KIREMITTE PALAMUT / DUZCE

HAMSI GUVECI / TRABZON

. ETLI KIS DOLMAST / GAZIANTEP
ASMA YAPRAGINDA SARDALYE / CANAKKALE

ZEYTINYAGLI KIS DOLMASI / GAZIANTEP
BAMYALI BALIK / CANAKKALE

. ETLI SOGAN DOLMASI / GAZIANTEP
KAGITTA BALIK / SAMSUN
ETLI TAZE BIBER DOLMA / GAZIANTEP
BALIK (SARDALYE) SARMASI / CANAKKALE

L .. LOR DOLMASI / BAYBURT
iCLI HAMSILI TAVA / TRABZON

. ETLI PIRASA DOLMASI / CANAKKALE
TAVUK YEMEKLERI

- . o . o . LAHANA SARMASI / CANAKKALE
TAVUK ETININ BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEMI

ZEYTINYAGLI YAPRAK SARMASI / ANONIM
BANDUMA / KASTAMONU

. KIRAZ YAPRAGI SARMASI / MALATYA
TAVUK SORVA / IGDIR

L. . KATIKLI DOLMA / BITLIS
SIBITLI TAVUK TIRIDI / KUTAHYA

/ . FIRIKLI ACUR DOLMASI / GAZIANTEP
CULLAMA / KIRSEHIR

) ELMA DOLMASI / NIiGDE
TAVUK PACASI / ANONIM

.. . BIBER FRIGYA DOLMASI / ANTALYA
TAVUK $iPSi / KAYSERI

) ETLI KABAK DOLMA / GAZIANTEP
DAMAT PACASI / KAYSERI

AYVA DOLMASI / NEVSEHIR
TUZDA TAVUK / HATAY

) BAKLALI SARMA / AMASYA
TAVUK KEBABI / ANONIM

. . EKSILI DOLMA / ERZURUM
TAVUKLU DOGME ASI / GAZIANTEP

. MISIR YARMALI A§ SARMASI / ORDU
TAVUKLU BEYRAN / GAZIANTEP
KURU BAKLAGIL YEMEKLERI

KURU BAKLAGILLERIN BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEMI

YAVAN DOLMA / TOKAT
TAHINLI LAHANA SARMASI / ADANA
PATATES DOLMA / GAZIANTEP

NOHUTLU AS / GANAKKALE
ETLi DOMATES DOLMA / KARAMAN




DAMAT DOLMASI / GAZIANTEP YOGURTLU UFAK KOFTE / GAZIANTEP

STHIL MAHSI / KiLis YOGURTLU AKITMALI KOFTE / GAZIANTEP

EKMEK DOLMASI / iZMIR KELEDOS / VAN

ETLI ENGINAR DOLMASI / BALIKESIR ELMA ASI / GAZIANTEP

ZEYTINYAGLI ENGINAR DOLMASI / iZMiR YUMURTALI YEMEKLER

SALGAM DOLMASI / ERZURUM YUMURTANIN BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEMI
ZEYTINYAGLI MERCIMEKLI $ALGAM DOLMASI / TOKAT YUMURTALI PATLAK (YESIL HAM INCIR) KAVURMA / SANLIURFA
ETLi KEREViZ DOLMASI / BURSA MIKLA (KIYMALI YUMURTA) / CANKIRI

KIRGIKLI KELEM DOLMASI / MU$ MURTUGA / VAN

ETLI BULGURLU YAPRAK SARMASI / GAZIANTEP MIHLA / NiGDE

ZEYTINYAGLI AYVALI PAZI SARMA / KAYSERI .... CILBIR / GAZIANTEP

YOGURTLU YEMEKLER ISPANAKLI YUMURTA / ANONiM

YOGURDUN BESIN DEGER{ VE BESLENMEDEKI ONEM{ PIRASA KAYGANASI / ORDU

YOGURTLU CiGDEM ASI / GAZIANTEP KAYGANA / BAYBURT

YOGURTLU PATATES / GAZIANTEP iSOT RECELLI KAYGANA / SANLIURFA

YOGURTLU AYDIN KOFTE / AYDIN MUCEVEZE / CANKIRI

KABAK BORANI / HATAY MUCRIM / SivAs

MARUL ASI / GAZIANTEP YUMURTA KOFTES] / ADAPAZARI

ORMAN / KiLis MENEMEN / ANONIM

YOGURTLU BAKLA / GAZIANTEP YUMURTALI EBEGUMECI / ANONIM

YOGURTLU TAZE FASULYE / GAZIANTEP YUMURTALI ZEYTIN KAVURMASI / GAZIANTEP

YOGURTLU CAGLA ASI / GAZIANTEP
GURTLU GAG st/ YUMURTALI TAZE FASULYE / MALATYA

SIVEYDIZ / GAZIANTEP .
YUMURTALI BAKLA / GAZIANTEP

YOGURTLU BEZELYE YEMEGI / GAZIANTEP
TURP KAVURMASI / YOZGAT

YOGURTLU MAKARNA YEMEGI (YALANCI MANTI) / GAZIANTEP . .
YUMURTALI PATLICAN KOZLEMESI / CORUM.....

BOREK CORBASI / GAZIANTEP T
PATATES MIHLAMASI / GUMUSHANE

SARIMSAK ASI / GAZIANTEP c. .
YUMURTA EKSILISI / OSMANIYE

YOGURTLU SOGAN YAHNI / GAZIANTEP
BORANA / ANTALYA

YOGURTLU KURU FASULYE / GAZIANTEP
DUT CULLAMASI / ERZURUM
YOGURTLU NOHUT / YOZGAT
YOGURTLU PIRASA YEMEGI / GAZIANTEP
ALINAZIK / GAZIANTEP
YUVALAMA (YUVARLAMA) / GAZIANTEP

DOGABA |/ HAKKARI






