& VYiyecek ve Iceceklerimizi
Donasturen Sihir: Fermantasyon

Dijitalimaj/Alamy

Hamurun nasil kabardidini, sitn nasil yogurt ya da peynire
doénugtaguna, meyvelerden nasil sirke yapildigini hi¢ dagindaniz ma?
Bu ilging dénugumlere neden olan ortak bir olay oldugunu biliyor musunuz?

Getty Tarkiye

Ekmek mayast olarak kullanilan tek hicreli bir TR St . :

mantar tara olan Saccharomyces cerevisia’nin Yogurt mayasi olarak kullanilan bakterilerden

elektron mikroskobuyla ¢ekilmig ve sonradan biri olan Lactobacillus delbrueckii subsp.

renklendirilmig gérantusa. bulgaricus’un elektron mikroskobuyla ¢ekilmig
ve sonradan renklendirilmig goruntusa.
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Bazi mikroorganizmalarin salgiladigt
enzimler, sutte, tahillarda, sebze

ve meyvelerde degigimlere neden
olur. Enzimler yiyecek ve iceceklerin
icinde bulunan gekeri ya da bagka tar
karbonhidratlari pargalar. Béylelikle
fermantasyon adi verilen bir mayalanma
olay: gergeklegir; yogurt, peynir, kefir,
sirke, turgu, boza, tarhana, sucuk ve
benzeri Grtnler olugur. Fermantasyonu
gergeklestirmek igin yiyecek ve igeceklerin
icine maya, mantar, kuf, bakteri ya da
Fermente oimuginamur alglerden olugan canli mikroorganizmalar
eklenir.
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Bu fermente Granlerden
bazilarinin nelerden ve
nasil yapildigini 6grenmek
ister misiniz?

Et, sit, meyve ve sebzeler uygun kogullarda
saklanmazsa ¢abucak bozulur. Ayrica bazi
yiyecekler belirli mevsimlerde bolca bulunurken
diger mevsimlerde azalir ya da hi¢ bulunmaz.
Fermantasyon kisa strede bozulabilen yiyecek
ve iceceklerin hem dayanma sirelerini hem

de besin degerini artirir. Etten yapilan sucuk,
pastirma; satten yapilan yogurt, kefir, peynir;
sebzelerden yapllan turgu; tahillardan yapilan
tarhana, ekmek; meyvelerden yapilan sirke en
¢ok tikettigimiz fermente Granlerden.

Turgu, danyanin pek ¢ok
yerinde tuketilen bir yiyecek.
Fermente olmasi igin sebze
ya da meyveler, tuzlu su
¢cOzeltisinde bekletilir.
Fermantasyonu sebze ve
meyvelerin y(zeyinde dogal
olarak bulunan bakteriler
gerceklegtirir.
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Kimgi, Kore’de iki bin yildan beri hazirlanan bir
yiyecek. Kimgi yapmak igin sebzeler pigirilmeden,
tuzlu suda fermantasyona birakilir. Fermantasyonu
bakteriler gergeklegtirir. Genellikle Cin marulu,
havug, sogan, sarimsak, zencefil ve bagka
bazi sebzeler kullantlir.
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Kimgiyi olugturan sebzeler fermente olmalar
icin kaplerde bekletilir.

Tahillarin protein orani duaguktur ve
vicudumuza yararl aminoasitleri azdir.
Fermantasyon, tahillarin besin degerini
artirmanin en kolay yoludur.

Soya sosunun ilk olarak iki bin beg yz
yil dnce Cin’de Uretildigi dagunulyor.
Bu sos yemeklerde ve salatalarda
kullanilir. Soya sosu soya fasulyesinin
bir iki yil ahgap tanklarda mantar ve
bakterilerle fermantasyona birakiimasi
sonucunda olugur.
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Tarhana, yogurt, un ve
¢egsitli sebzeler karigtirilarak
elde edilen hamurdan

yapilan fermente bir yiyecek.

Corbast yapilir, gerez

olarak tuketilir. Tarhananin
fermantasyonunu yogurtta
bulunan bakteriler
gergeklegtirir. Tarhana
hamuru yaklagik yedi ginde
fermente olur. Sonrasinda
kurutulur. Kurutulan tarhana
bir iki yil bozulmadan
kalabilir.
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Boza 6zellikle kig aylarinda Gzerine
targin ve leblebi koyularak tiketilen

soguk bir icecek.

Fermantasyonu gergeklegmig tarhananin

Boza da tahillardan elde
edilen fermente bir icecek.
Gunamuzden yaklagik beg bin
yil dncesinden beri Gretildigi
bilinen boza, dari, piring,

bugday ve misirdan yapilabilir.

Tahillar un héline getirilir,
su ile pigirilir. Seker eklenir
ve bu karigim fermente
olmast igin yaklagik bir
gln bekiletilir.

kuruma agamasi

e
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Dunyanin her yerinde ¢egitli tahillarin
o6guttlmesiyle elde edilen unlar kullanilarak
ekmek yapilir. Ekmek hamurlari farkh .
iceriklerde hazirlansa da ¢gogunun igine *
maya eklenir. Bazi ekmeklerde geleneksel

maya yani ekgi maya kullanilir. Firinlardan |
aldigimiz ekmeklerin yapimindaysa maya i.
olarak genellikle Saccharomyces cerevisiae '
adindaki tek hacreli mantar kullanilir. Maya .
mantarlarinin fermantasyonu sonucunda |

ortaya ¢ikan karbondioksit, hamurun | & : gi"_
kabarmasini saglar. Fermantasyon , ﬁ £
gergeklegtikge hamur singerimsi bir yap! | FRR e ol 5

alir. Kabaran hamur pigirildiginde de ekmek ]I Ekmek hamuru 6nce yogurulur.
elde edilir. /
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Hamur ilik ortamda dinlendirilir. Bu sirada Kabarma sonucunda pigen ekmekte
fermantasyon nedeniyle kabarir. gbzenekler olugur.

Et, cabuk bozulur.
Uzun slre saklamak ya
da kullanabilmek igin
et fermente edilerek
sucuk ve pastirma gibi
yiyecekler yapilabilir.
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| Fermente et Grunleri
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Fermantasyon yoluyla
satten de farkl yiyecek
ve icecekler yapiliir.
Kefir, satan kefir
taneleriyle fermente
edilmesiyle elde

edilir. Eskiden hayvan
postlarindan yapilan
tulumlarda satten kefir
yapilirmig. Gunamizde
tulum kullanilmadan
da sGtten kefir elde
edilebiliyor.

Dijitalimaj/Alamy
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Kefir taneleri

Yogurt, Streptococcus
thermophilus ve Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus
bagta olmak Gzere bazi
bakterilerin sutu fermente
etmesiyle olugur. Genellikle tlik
héldeki stite az miktarda yogurt
eklenir. Burada fermantasyonu
maya olarak eklenen yogurttaki
bakteriler gergeklegtirir.
Fermantasyon sirasinda satun
icindeki geker yani laktoz, laktik
aside donugar. Sutteki asit
miktart artinca da sat proteinleri
birbirlerine tutunarak bir ag
olugturur ve katilagir. Boylece
st yogurda donagar.

Sebze ve meyve artiklari, .
yaprak gibi organik atiklardan
fermantasyon yoluyla metan gazi
ve bir tlr glbre olan kompost
aretildigini biliyor musunuz?

Sizin evinizde hangi fermente
yiyecek ve igecekler yapiliyor?
Bunlart yapmak igin hangi

yontemler kullantlyor?

* Galnur Gegmig
* Cizim: Pinar Buyukgural
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