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Banu Atabay

12.10.1969 yilinda Ankara'da dogdu, ilk, orta ve kiz sanat
lisesini Ankara'da tamamladi. Once Anadolu Universitesi Iktisat
Fakiiltesinde sonra Ankara Universitesi Dil ve Tarih Cografya fakiil-
tesinde 6grenim goérdi. Vargova Universitesinde Leh dili ile ilgili
calismalarda bulundu ve tezini hazirladi. Daha sonra, Gazi Univer-
sitesi Gazi Egitim Fakdltesinde pedagojik formasyon egitimi ald1.

Giyim tasarimi, modelistlik ve 6gretmenlik yapti, degisik
sosyal kuruluglarda gonulli calismalarda bulundu, portre
fotografciligi yapti.

Cocuklugundan beri mutfak igleri en sevdigi ugrasisi oldu,

1995 yilindan bu yana Turkiye'nin cgesitli bolgelerinde yemek ve
yemek kiltlrd Gzerine arastirmalar yapmaktadir.
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Onsoz

"Mutevazi Lezzetler", evet gercektende mitevazi lezzetleri
iceren bir kitap denemesi ortaya ¢ikarmaya caligtim.

Bu kelimenin eski oldugunu hatta yeni neslin bu kelimenin
anlamini bile bilmediginin farkindayim. iddiasiz, gdsteristen uzak,
algak gonllt gibi tanimlamalar da bu kitabi anlatabilirdi ama tam
anlamiyla ne anlatmak istedigimi veremezdi.

Gocuklugumdan beri yemek yeme isiyle fazla ilgilen-
mesem de, nasil yapildigi konusunda ¢ok kafa yordum. Hemen
hemen tattigim her yeni lezzetin tarifini kaydettim. Tarifleri
kaydederken, bir kitap olusturmak fikri hi¢ bir sekilde aklimda
yoktu. Aslinda ben iyi yemek yapabildigimin de farkinda degildim.

Bir glin annem "sen neden bir kitap hazirlamiyorsun" sek-
linde beni harekete gecirecek bir ciimle kullandi. Demek ki O
benim ne dlgiide yemek yapabilecegimin bilincindeydi. Bu 6énerinin
Uzerinden arastirma ve deney dolu pek ¢ok yil gegti.

Su an elinizde tuttugunuz kitap 7 seneyi asan bir arastir-
manin sonucudur. Igeriginde yerel, bélgesel, ulusal, yabanci
recetelerin yaninda geleneksel yemek kiltirini yansitan tari-
flerde mevcuttur, modern zamana uygun kolay tariflere de yer
verdim.

Kesinlikle ¢ok iyi bilirim iddiasinda degilim, amacim bildik-
lerimi paylasmak. Bu nedenle her konu baghginin arkasinda
bélimle ilgili bildigim bilgilere ve deneyimlere yer verdim.

Bazi tarifler uzun, bazi tarifler ¢ok kisa olabilir. Hepsi
anlasilir ginimuz Tarkge'si ile yazildidi icin uygulamalarda hig
zorluk gekeceginizi sanmiyorum.
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Cevremden gelen istek Uzerine olculeri gramaj ile degil
kasikla, bardakla belirttim. Tariflerimde kullandigim malzemelerim
tamami Tirk, islam kiltiirine uygun helal malzemelerdir. Yemesi
haram olan etlere, iceceklere, 1stakoz karides gibi yemesi haram
bdceklere, ko¢g yumurta gibi haram sakatatlarin kesinlikle hayatim-
da ve kitabimda yeri yoktur.

Recetelerde verilen malzemeler, her an el altinda bulunabilen,
maliyeti disuk malzemelerdir. Leziz tathlar hazirlamak igin ¢ok
fazla masraf yapmak geregine inanmiyorum.

Her iste oldugu gibi yemek pisirme konusunda basaril
olmak igin istekli olmak ilk sart. Bu ¢calismadan yararlanarak istek-
li kisilerin glizel sofralar kurabilecegi fikri beni gok mutlu ediyor.

Yemek yapiminda kullandigimiz malzemeler, saghgimizi
bozmayacak sekilde kitapta verilmeye cgalisiimistir, hi¢ bir tarifin
saghk bozucu etkisi yoktur.

Ne yedigimiz degil, nasil yedigimiz énemlidir. Cenabi Allah
saglik versin ve yedigimiz yiyecekler vicudumuza sifa olsun,
agzimizin tadi kagmasin.

Uzun vyillar siren caligmalarimin, bir kitaba donlismus
olmasi, beni bu konuda arastirma yapmaktan alikoymayacaktir.
Allah'in izni ile deneyimlerimi arttirmaya devam edecegim.

Bana verdigi mutfak kulttiri sayesinde bu kitabi yazmama
neden olan ve g¢alismalarim sirasinda bana buyuUk destek veren,
sinirsiz sabir gésteren canim annem Yurdanur Sevim Atabay'a,
Mutevazi Lezzetler'i en glizel sekilde fotograflayan PARK FOTO'ya
sonsuz tesekkirlerimi sunarim.

Banu Atabay

banu_atabay@hotmail.com
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Gunde 3 defa acikan insan, yemegin ve asc¢inin degerini
daha iyi anlar. Allah buttin canhlari oldugu gibi insanlari da yiye-
cege mahkum etmistir, yasadigimiz miuddetge vicudumuzun
yiyecege ihtiyaci vardir, tipki bir arabanin benzine ihtiyaci oldugu
gibi organlarimizin da yiyeceg@e yani yakita ihtiyaci vardir, bu yakit
hicrelerimizde yakilarak enerjiye gevrilir ve ihtiyaci olan organ-
lara goénderilir.

Lokman hekim saglikli yasamin sirrini yemege baglamis
ve "saglikli yasamak icin az ye, c¢ok ¢igne, sicak yeme"
tavsiyesinde bulunmustur.

YUz ayri asglya ayni malzemeleri verseniz ve hepsinden
ayni yemegi yapmasini isteseniz, hepsinin de tatlari farkl farkh
olur. Bu fark asginin ruhundan kattigi kiguk detaylardir. Siz de
kendinizden bir seyler katin, Allah'in, sizin elinizle bu yiyecekleri
yiyen insanlari rizklandirdigini ve onlari sizin elinizle yasattigini
distnin. Emin olun bdylece o yemek ¢ok daha lezzetli olacaktir.

Benim buyudiagim kaltirde; bir lokma ekmek dahi atilmaz,
hi¢ bir yiyecek ham maddesi bozulmaz, ihtiyactan fazla yemek
pisiriimezdi. BUtlin aile bireyleri hep beraber sofraya oturur,
yemegin sonunda beraber kalkardik.

Elinizde tutugunuz bu kitap yedi yili askin bir ¢galismanin
ariinu, kitapta gecen dort yuzin Gzerindeki tarifin tamami, uygu-
landi, kili kirk yaran arastirma ve denemelerden sonra, en
mukemmel halleriyle kitaba alindi. Bu satirlarin sahibi, bu dort
yUzin Gzerindeki tarifin tamamini tatmig biri olarak diyebilirim ki
gercekten c¢ok leziz ve saglikli yemekler. Tamami Turk, Islam
kiltirdne uygun sahih yiyecekler, icinde diinya mutfagindan bazi
ornekler olsa da bizim damak zevkimize uygun olarak kitaba alin-
mistir.

Sizin de bu kitabi zevkle okuyacaginizi ve igindeki lezzetli
tarifleri deneyip zevkle yiyeceginizi umuyorum. Yeni Mitevazi
Lezzetlerde bulusmak Gmidiyle...

Cetin Atabay

cetinatabay@hotmail.com
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