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OZET

Seyda Sahin, Milas Yore Mutfagimin Vejetaryen Beslenme Kapsaminda Incelenmesi,
Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Gastronomi ve Mutfak Sanatlann Tezli

Yiiksek Lisans Program, 2024

Belirli bir cografi alanda yetistirilen ve o bolgenin adiyla anilan iiriinler "yoresel tiriin"
olarak tanimlanir (Cerrahoglu, 2015).Yoresel iirtinler, sadece bolgenin ekonomik degil, ayni
zamanda ge¢misine kok salmis tarihi ve kiiltiirel bir mirastir (Karaca, 2016). Gliniimuzde
insanlarm dogal gidalara yOnelmesi, farkhi kiiltiirlerin kaynagmasi ve farkli gastronomik
deneyimler yasamak istemeleri yoresel mutfaklara olan ilgiyi arttirmustir. Ulkemizde Ege
bolgesi hem turistik bolge olmas1 hem de mutfak kiiltiirii agisindan tarihten gelen zenginlige
sahip olmas1 bakimindan oldukc¢a gozde olmaktadir. Giinlimiizde Vejetaryenlik popiilaritesi
gitgide artmaktadir. Aslinda Vejetaryen beslenme insanligin dogasi geregi ortaya ¢ikmig bir
beslenme tiirtidiir. Vejetaryen beslenme hayvansal kaynakli gidalarin yerine bitkisel gidalarin
tercih edildigi bir beslenme sekli olmaktadwr. Halk arasinda Vejetaryenler hicbir et
tiketmeyen ya da sinirli olarak tliketenler olarak bilinmektedir. Bunun yami sira
Vejetaryenlikte hayvansal iirlinler de kisith olarak tiiketilmektedir. Tiirk Mutfagmin 6nemli
parcasindan biri olarak Ege mutfagi cografyasi gere§i sayisiz ot popiilasyonuna sahiptir.
Cakilcioglu ve Sengiin (2010) tarafindan yapilan bir c¢alismaya gore, Tiirkiye cografi
avantajlar1 sayesinde bitki tiirleri bakimindan diinyanin en ¢esitli iilkelerinden biridir. Bu
durum, Tarkiye'nin iklim ve cografi kosullarinin farkli bitki tiirlerinin gelisimi i¢in elverisli
oldugunu gdstermektedir. Ulkemizde ot yemekleri ve yemek ¢esitliligi bakimindan zengin
olan Ege mutfagi Vejetaryen beslenme i¢in en uygun mutfaklardan birisidir. Gergeklestirilen
calismada Milas yore mutfagindaki yiyeceklerin vejetaryen beslenme kapsaminda arastirilip,
incelenip, degerlendirilmesi yapilmistir. Milas yore mutfaginda Vejetaryen beslenmeye
uygunlugu ve bu uygunlugun bilinilirligi iizerinde anket yapilmis ve yari yapilandirilmis
goriismeler gerceklestirilmistir. Caligmada karma arastirma modeli kullanilmigtir. Arastirma
iki boyutta gerceklestirilmistir. Arastirmanin ilk boliimiinde nicel arastirma kullanilmastir.
Nicel arastirma boyutunda kesifsel arastirma olarak tarama modeli kullanilmistir. Kesifsel
arastrma ve literatiir taramasi neticesinde Milas yoresel yemeklerini kapsayan bir anket
formu hazirlanmigtir. Anket formunda 66 yemek sorularak 5°1i Likert yontemi ile
katilimcilara sunulmus ve cevaplar dogrultusunda sayisal veriler olusturulmustur. Bu
kapsamda, 25 katilime1 yiiz ylize, 129 katilimcr ise verilen anket formunu doldurarak ankete

katilmistir. Arastrmanin ikinci asamasini nitel arastirma olusturmaktadir. Bu asamada nitel



arastirma metotlarindan "kiiltlir analizi" deseni kullanilmigtir. Bu asamada Milas’ta yasayan
ve Milas yoresel yemekleri hakkinda bilgi sahibi oldugu diisiiniilen 25 katilimciyla yari
yapilandirilmis goriisme formu ile yiliz ylize derinlemesine goriismeler yapilmistir.
Gortismelerde Milas mutfak kilttrine ve yoresel yemeklerine ait regeteleri iceren veriler elde
edilmistir. Anket caligmasi sonucu elde edilen veriler agiklayici istatistik yontemlerinden
"frekans analizi" ile yorumlanmistir. Goriismelerin yorumlanmasin da ise "igerik analizi”
yontemi kullanilmistir. Yapilan anket ¢alismasi ve goériismelerin sonunda, Milas yoresel
mutfaginin, vejetaryen beslenme baglaminda onemli bir zenginlige sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirma, Milas yoresel mutfaginin geleneksel tatlarinin vejetaryen beslenme
tarzina uygun alternatifler sunabilecegini ortaya koymustur. Goriismeler ve anketler, Milas'in
dogal iriinlerinin ve yoresel tariflerin vejetaryen yemeklerin hazirlanmasinda 6nemli bir
kaynak olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir. Bu calisma, vejetaryen beslenmeyle
ilgilenenler i¢cin Milas yoresel mutfagini kesfetmek adina degerli bir bagvuru kaynagi olabilir
ve gelecekte yapilacak ¢alismalara 151k tutabilir. Bu sonuglar, yoresel mutfaklarin vejetaryen
beslenme trendlerine uyum saglayabilecegini ve daha c¢esitli bir yemek kiiltliriiniin
gelistirilebilecegini vurgulamaktadir. Caligma sonucunun vejetaryen yemekler ve Milas yore

mutfagi lizerine yapilacak ¢alismalara katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Vejetaryen, Milas Yo6re Mutfagi, Beslenme, Gastronomi



ABSTRACT

Seyda Sahin, Examination Of Milas Local Ciisine Wintin The Scope Of Vegetarian
Nutrition, Baskent University, Institute of Social Sciences, Gastronomy and Culinary
Arts Master's Program with Thesis, 2024

Products grown in a certain geographical area and named after that region are
defined as "local products" (Cerrahoglu, 2015). Local products are not only an economic but
also a historical and cultural heritage rooted in the history of the region (Karaca, 2016).
Nowadays, people's tendency towards natural foods, the fusion of different cultures and their
desire to have different gastronomic experiences have increased the interest in local cuisines.
In our country, the Aegean region is very popular both because it is a touristic region and
because it has a rich history in terms of culinary culture. Nowadays, the popularity of
Vegetarianism is increasing. In fact, Vegetarian nutrition is a type of nutrition that has
emerged due to the nature of humanity. Vegetarian nutrition is a diet in which plant foods are
preferred instead of animal-derived foods. Vegetarians are popularly known as those who do
not consume any meat or consume it in a limited way. In addition, in Vegetarianism, animal
products are consumed in a limited way. As an important part of Turkish Cuisine, Aegean
cuisine has numerous herb populations due to its geography. According to a study conducted
by (Cakilcioglu ve Sengiin, 2010), Turkey is one of the most diverse countries in the world in
terms of plant species, thanks to its geographical advantages. This shows that Turkey's
climate and geographical conditions are suitable for the development of different plant
species. Aegean cuisine, which is rich in herbal dishes and food diversity in our country, is
one of the most suitable cuisines for a Vegetarian diet. In this study, the foods in Milas local
cuisine were researched, examined and evaluated within the scope of vegetarian nutrition. A
survey was conducted and semi-structured interviews were conducted on the suitability of
Vegetarian nutrition in the Milas local cuisine and the awareness of this suitability. The
"mixed research model” was used in the study and this model enriched the research in terms
of application. The research was designed in two dimensions. The first dimension is
quantitative research. The quantitative dimension of the research was designed as an
exploratory research and was implemented based on the survey model, one of the quantitative
research models. In the exploratory research, a survey form was prepared including the local
dishes of Bodrum, which were found as a result of the literature review. By writing 66 food

names on the survey form, data regarding the awareness of the dishes from those living in



Milas were obtained using the 5-point Likert method. In this context, 25 participants
participated in the survey face to face and 129 participants participated in the survey by filling
out the provided survey form. The second dimension of the research is qualitative research. In
this dimension, the "cultural analysis” pattern, one of the qualitative research methods, was
used. In this aspect of the research, face-to-face in-depth interviews were conducted using a
semi-structured interview form with 25 participants who live in Bodrum and are thought to
have knowledge about Bodrum local dishes. During the interviews, data was collected about
Bodrum culinary culture and recipes of local dishes. In the survey study, the data were
interpreted using "frequency analysis”, one of the descriptive statistics methods. The
interviews were analyzed using the “descriptive analysis” method. At the end of the survey
and interviews, it was concluded that Milas local cuisine has a significant richness in the
context of vegetarian nutrition. The research has revealed that the traditional flavors of Milas
local cuisine can offer alternatives suitable for a vegetarian diet. Interviews and surveys show
that Milas' natural products and local recipes can be considered an important resource in the
preparation of vegetarian dishes. This study can be a valuable reference source for those
interested in vegetarian nutrition to explore Milas local cuisine and may shed light on future
studies. These results emphasize that local cuisines can adapt to vegetarian nutrition trends
and a more diverse food culture can be developed. The results of the study will contribute to

studies on vegetarian dishes and Milas local cuisine.

Keywords: Vegetarian, Regional Cuisine of Milas, Gastronomy, Nutrition
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1. GIRIS

Beslenme, insanlarin dogas1 geregi hayatta kalmak i¢in en temel ihtiyactir. Tarih dncesi
caglarda insanlar bitkileri deneme- yanilma yoluyla yenip yenmedigini anlamaktaydi. Atesin
olmadig1 bu donemde Sldiiriilen hayvanlarin etleri de pisirilmeden yenmekteydi (Alonso ve
liu, 2011). Avcilik, toplayicilik gibi temel stratejilere dayaniyordu. Bu beslenme bigimleri,
insanlarm bulunduklari ¢evre ve doneme bagl olarak degisiklik gosteriyordu, ancak avlanma
ve bitkisel kaynaklardan beslenme genellikle temelde yer aliyordu (Abrams, 1987). Avcilik,
erken insanlarin yasamak i¢in avlanma ve av yoluyla beslenme pratigi idi. Tas aletlerin
kullanilmasiyla avlanma daha verimli hale geldi ve et tiikketimi insan beslenmesinin 6nemli bir
parcasi haline geldi. Avlanma, tipik olarak gruplar halinde yapiliyor ve biiyiik hayvanlar
hedef alintyordu. Toplayicilik ise bitkisel kaynaklardan beslenmeyi kapsiyordu. Eski insanlar,
meyve, sebze, kokler, yemisler ve diger bitkisel kaynaklar1 toplayarak besleniyorlardi. Bu,
besin ¢esitliligi ve denge saglamak i¢in 6nemliydi ve besin tedarikini mevsimsel degisimlere
bagl hale getiriyordu (De Garine, 1994).Yerlesik hayata gegilmesi ve atesin bulunmasiyla
beslenme kiiltiirii olusmaya baslamistir. Yerlesik hayat ile tarimim gelismesi toplumlagmay1
dogurmus ve beslenme kiiltiiriiniin olusmasina neden olmustur.

Vejetaryenlik, tarihte insanlarmm dogal beslenme sekli olarak tanimlanmaktadir
(Karabudak, 2012, s. 7). Vejetaryenligin kapsami tam olarak bilinmemekte ancak insanlarin
beslenme kiiltiiriiniin bitki temelli oldugu diistiniilmektedir (Leitzmann, 2014, s. 496). Kelime
olarak Vejetaryen kokeni “vegetable” sebze kelimesinden geldigi akillara yerlesmistir. Ancak
latince “vegetus” tan tUremektedir. Vegetus anlam olarak saglikli, hayat dolu ve canlilik
anlammna gelmektedir. Kirmiz1 ve beyaz etin hi¢ tiiketilmedigi, stt ve st drunlerinin de
kismen tiiketildigi beslenmeye “vejetaryenlik” denmektedir. Ozet olarak bitkisel gidalarin
tiiketildigi beslenme tarzidir. Vejetaryen insanlar fiziksel olarak daha zayif ve daha saglikli
gorinmektedir. Hem otgul hem etgillerle karsilastirildiginda kronik hastalik olma riskleri daha
az ve daha uzun bir 6mre sahiptirler. Ruhani temelde et tiikketiminin insanlarin sinir sistemini
etkiledigi ve hayvanlar1 sevmenin insan1 sevmeyi gelistirecegi, bitkisel beslenerek et yemeden
yeterli besinin saglanabilecegi diisiiniilmektedir (Ozcan ve Baysal, 2016).

Genel olarak vejetaryenlik denilince hayvansal iiriinlerin tiiketilmemesi veya kismi
istege bagli olarak tiiketilmesi olarak algilanmaktadir (Tuncay ve Bulut, 2018). Vejetaryenler
sebze ve tahillar ile beslenirken hayvansal iirlinleri hi¢ tiiketmemekte veya olabildik¢e az
miktarda tuketmektedir. Vejetaryen beslenmenin normal beslenmeye gére daha uygun

maliyetli olmasi1 belirlenirken giiniimiizde bircok kisi saghga faydali olmasindan dolay1



vejetaryen  beslenmektedir (ikiz ve Solunoglu, 2018). Son zamanlarda gergeklestirilen
calismalar vejetaryenligin kronik hastaliklar1 Onledigini ortaya koymaktadir (Bozfirat ve
Duizce). Gilinimiizde insanlarin Vejetaryenligi segme nedenleri su sekilde siralanabilmektedir
(Tuncay, 2016).

e Dini inanclar ve kiltdr,

o Etik ve biyoetik yaklagimlar

e Saglik nedenleri; hayvansal gidalarin tiiketimiyle yiiksek miktarda doymus

yagin viicuda girmesinin ¢esitli hastaliklara sebebiyet vermesi.

e Hayvansan gidalar1 sevmemek ve bu durumu hayat felsefesi haline getirmek.

Tarihsel stireg, cografi konum, ulusal veya etnik koken gibi etkenler yoresel mutfaklarin
olusmasinda 6nemli unsurlardir. Mutfak kiiltiirii toplumlarin aligkanlik ve yasam tarzlarini
yansitirken cografi farkliliklara gore driinler icererek servis karakterinin olusmasini
saglamistir (Yazicioglu, Isin, ve Yalgin, 2017). Ulkemiz pek ¢ok kiiltiirii barmdiran ve bu
sebeple pek ¢cok mutfak kiiltiiriine de sahiplik eden zengin bir ge¢mise sahiptir. Diinyada
sayisiz sekilde yetisen otlar her iilkenin kendi mutfak Kkiiltiirine gore farkli farkl
kullanilmaktadir. Ulkemizde en ¢ok Ege bdlgesinde ot cesitliligi bulunmakta ve bu otlar,
bitkiler ve ¢icekler ile yapilan yemekler Ege mutfaginin ‘yesil mutfak’ olarak bilinmesini
saglamistir.

Diinyada ve iilkemizde insanlar artik saghigima daha dikkat etmeye baglamistir.
Insanlarin bilinglenmesi beslenme sekillerinin degismesine de sebep olmustur. Agr
yiyeceklerden vazge¢ip saglikli ve dogal yiyeceklere yonelmesi ot yemeklerine olan talepleri
arttirmistir. Bu talep artis1 restoran ve otellerin meniilerine ot yemeklerini eklemeleri ve
otlarin ticari degerinin giderek artmasina sebep olmustur. Giderek artan ot talebi neticesinde
tarim faaliyetleri gelismis ve bir¢ok ot tiirii i¢in iiretime baslanmstir.

Cografi konumu itibariyle Ege bolgesinin en onemli yerlesim yerlerinden biri olan
Mugla’nin yemek cesitliligi ve Ege mutfak kiiltiiriine olan etkisinden dolay1 6zgiin bir kiiltiirel
yapist bulunmaktadir. Degisik beslenme sekillerine uygun lezzetleri iceren Milas ilgesi
Vejetaryen beslenmeye uygun yemekler olarak oldukca zengindir.

Milas yoresinin mutfak kiltirint en cok etkileyen faktorler cografi konumu ve iklimi
olmaktadir. Diger Ege illerinden ayiran en onemli 6zelligi ise Vejetaryen beslemeye uygun
pek cok ot yemekleri igermesidir. Milas mutfaginda sebzeler ve bitkiler 6ne ¢ikarken yaz

aylarinda taze taze tiiketilir, kis aylarinda kurutulmus sekilleri kullanilmaktadir.



1.1. Arastirmanin Amaci
Calismanin amac1 Milas yoresinde yasayan halkin yoreye 6zgii yemeklerini, malzeme
ve pisirme tekniklerini incelemek ve bu yemekleri vejetaryen beslenme kapsaminda

degerlendirmektir.

1.2. Arastirmanin Kapsami ve Onemi

Yemek ve mutfak kiiltiirli, insanin saglikli bir sekilde yasayabilmesi igin tiikettigi her
seyi icerir. Beslenme, insanlarin gelisimini destekleyen, yiyecek arama yetenegi kazandiran
ve bazen savasmay1 bile gerektiren temel bir fizyolojik ihtiyacgtir. Yemek secimleri, bir
yandan sinif, rk, toplumsal cinsiyet rolleri ve yas gibi bir¢cok faktorlere gore belirlenirken,
diger yandan hangi kisinin ne zaman ne yiyebilecegine dair yazili olmayan kurallar baskin
kiiltiir tarafindan belirlenmistir. Baz1 yiyecekler geleneksel olarak belirli dinlere, milletlere ve
cinsiyetlere 6zgli olmustur. 20. yiizyillin ortalarindan sonra degisen ekonomik, teknolojik,
sosyal ve Kkiltiirel kosullar, insanlarin yararlanabilecegi bircok alternatif alanin ortaya
¢ikmasina neden olmustur. Giiniimiizde, sosyal ve gorsel medyanin etkisi, gurme ve gezi
programlar1 ile gastronomi turlarinin diizenlenmesi yiyeceklerin 6nemini vurgulamis ve
gidanin sosyal ve kiiltiirel onemi taninmaya baglamistir. Ayrica, postmodernizm yaklagimiyla,
hayvanlarin kullanimi insanlarin zevk ve ilgisi i¢in sorgulanmaya baslamistir. Bu nedenle,
hayvansal kaynakli yiyecekleri igeren mutfak kiiltiirleri ve hayvanlar1 miilk olarak goren
inanglar ve yasalar, hayvanlar1 ahlaki olarak reddeden "vejetaryen beslenme" kavramini daha
sik duyulmaya baglamistir.

Tirk mutfagi, vejetaryen beslenme diizenine uygun bir¢ok secenek barindirmaktadir.
Tirkiye'nin 6nemli bir kenti olan Mugla’nin Milas ilgesi, dogal bitkiler ve sebzelerden olusan
genis bir ot yemekleri yelpazesi sunarak vejetaryen beslenme agisindan dikkat c¢eker. Bu
calisma kapsaminda Milas yoresine ait yemekler igerisinden vejeteryan beslenmeye uygun
yemeklerin belirlenmesi hedeflenmistir. Yapilan literatiir taramasinda bu alanda sinirh sayida
calisma olmakla beraber genis kapsamli bir ¢alismaya rastlanilamamigtir. Turizm bélgesinin
merkezinde yer alan Milas bdlgesine ait vejeteryan beslenmeye uygun yemeklerin
belirlenmesinin hem bu alana bilimsel olarak katki saglayacagi, hem de turizm bolgelerinde
turistlerin bir kismi tarafindan talep edilen vejeteryan beslenme meniilerine alternatif yoresel

yemeklerin katilmasina imkéan verecegi degerlendirilmektedir.

1.3. Arastirmanin Sinirhhiklar
Milas yore mutfaginin incelenmesi ve vejetaryen mutfak kapsaminda incelemesi

amaciyla yapilan bu arastrrmanin siirliliklar: su sekildedir:
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v’ Arastirma bolgede turizm sezonunun baglangicina denk getirilebilmesi amaciyla 01-
30.04.2024 tarihleri arasmda yapilmis olup aragtirmanin sinirliliklarindan birisi zaman
siirlihigidir.

v’ Arastirmada Milas yoresi yemeklerinin bilinilirliginin tespit edilmesi i¢in anket formu
ile veri toplanmistir. Arastirmanin bir diger smirliligi anket tekniginden kaynaklanan

kesikli veri ile veri toplanmig olmasidir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Vejetaryen Kavram

Vejetaryenlik ile ilgili olarak 7 alt baslik olusturulmustur. Asagida tarihsel siireci,
beslenme sekilleri, smiflandirilmasi, sosyal kiiltiirel ve cinsiyet acisindan degerlendirilmesi,
saglik yoniinden incelenmesi ve dini yonden degerlendirilmesi aragtirilmigtir. Tiirk mutfagi ile

iliskisi incelenmistir.

2.1.1. Vejetaryen beslenme ve tarihsel stireci

Vejetaryen besin duzeni Antik Yunan zamanindan itibaren bilinmektedir (Metz, 2010).
Bu donemden itibaren bu tir bir beslenme se¢imi, dini sebepler, saghk durumu (6zellikle
hayvan eti veya kan tiiketiminden kaynaklanabilecek potansiyel risklerden endise duymak),
ve insanlar arasi iligkilerin felsefi boyutlariyla belirlenmistir. Bu donemden itibarken son
zamanlara kadar, vejetaryen beslenme, genellikle bitkisel Grtnlerin tiketilmesinin
avantajlarina odaklanarak et tiiketimine alternatif olarak gelistirilmistir (Mason ve Mullins,
2016). Vejetaryen beslenmenin Avrupa’daki en eski savunucusu M.O. 6. yiizyilda Samoslu
Pisagor ve onun mistik matematik¢ilerden olusan topluluguydu. Plutarch, eserlerinde (Ethica
veya Moralia) ve ozellikle "De esu carnium" (Et Tiiketimi Uzerine) adli metninde,
hayvanlarin zeka ve hayal giicline sahip olduklar1 fikrinden yola ¢ikarak vejetaryen beslenme
anlayigini dile getirmistir. Pisagor'un getirdigi et tiilketim yasagina olan ilgi, daha sonra pagan
Neoplatonist filozoflar tarafindan ruhun arindirilmasi ideali dogrultusunda yeniden
canlandirilmistir ve bu ideal en az 19. ylizyilin baslarma kadar varligmi siirdiirmiistiir.
Pisagor’un vejetaryenligi ve bazi Yunan filozoflarinin antik dénem inanglarmna iliskin bir
aciklama olarak ruhlarin gogiine veya ruhlarin metempsychose (Yunanca kdkenli bir terim
olan "metempsychose", "ruh doniisii" veya "ruhun bir bedenden digerine gecisi" anlamina
gelir.) inanmalartydi. Oliimden sonra ruh degisimi olarak insanlarin hayvan bedenine
gecebilmesi miimkiin olsaydi, o zaman yamyamligi engellemenin tek yolunun vejetaryenlik
olacag: diistincesiydi (Mason ve Mullins, 2016).

Orta Cag ve eski modern donemde, "vejetaryen" olmak, sapkinlik olarak goriilen ruh
gociine dair pagan inanglarina inanmak anlamina gelmekteydi. Ronesans ile birlikte, 6zellikle
16. ylizyildan sonra, hayvanlari aciya duyarli olduklart ve bu nedenle ahlaki bir yaklagimi
hak ettikleri goriisleri ortaya atilmaya baglanmistir. Luigi Cornaro, Erasmus ve Thomas More
gibi filozoflar, hayvanlarin yasam hakki ve hayvan istismarinin kinanmasi hakkinda yazilar

yazmustir. 17. yiizyilda vejetaryen diyetler lehine hareketle dini, felsefi ve ahlaki temellere



dayanarak gelisti. 18. yiizyillda Ingiltere Saltford'da Rahip Cowherd, Incil'e dayanarak et
tiketiminin azaltilmasi ve hatta kacinilmasi gerektigini savunmustur. Cowherd'in takipgileri
de et yemeyen kisilerden olusmustur. (Cowherd, 1809)' da insanlarin "diinya sona erene kadar
et yememesi" ve alkollii iceceklerden kacinmasi gerektigi doktrinini ilan etti. Bu tarih,
modern vejetaryen hareketin baslangici olarak gorilmektedir.

Donemin 6nemli sairlerinden biri olan (Shelley, 1992) yilinda vejetaryen olmus,
vejetaryenlik tizerine dort makale yazmustir. Kilise cemaatinin Uyeleri bu hareketi 1817
yilinda ABD’ye tasirken ABD Vejetaryen Cemiyeti 1847 yilinda kurulmustur. Bu donemden
itibaren hem Ingiltere'de hem de ABD’de vejetaryenlik hareketi hizla yayilmaya baslamustir.
Kahvaltilik misir gevreginin mucidi ve ayni zamanda vejetaryen beslenme tarzini benimseyen
John Harvey Kellogg bu hareketin 6nemli isimlerinden birisi olmustur (Houghton, 2008).
XX. yiizyil, ahlaki ve dini sorular yaninda, vejetaryen gidalar ve tiketimi, gevre ve biyolojik
cesitlilik, hayvan refahi ve temel olarak bitkilerin tiiketimi gibi gesitli ve ilgili saghk
sorunlarina doniisen bir sdoylem gittikce daha fazla iligskilendirilmeye basladigi dénemdir

(Mason ve Mullins, 2016).

2.1.2. Vejetaryenlik ve siniflandirilmasi

"Vejetaryen diyet," temel olarak bitkisel kaynakli gidalarin tiiketimini vurgulayan bir
beslenme modeli olmaktadir. Bu diyet, et ve balik tliketimini tamamen dislar; ancak siit ve st
iriinlerinin ve yumurtalarin dahil edilip edilmemesi, vejetaryen beslenme tiirleri arasindaki
ana ayrimi olusturur. Tahil, sebze, meyve, baklagil, yagl tohumlar ve kuruyemisler, ¢esitli

vejetaryen diyetlerde sik¢a tiiketilen gidalar arasinda yer alir.

Lakto-ovo vejetaryen Lakto vejetaryen Ovo vejetaryen

Et ve balik tiiketimini dislar, | Kirmiz1 et, beyaz et ve | Kirmiz1 et, beyaz et ve siit
ancak sut  drlnleri  ve | yumurtayr kabul etmez, | Urlnlerini  kabul  etmez,
yumurta  tiketimine izin | sadece st  drinlerine | yalnizca yumurta tiiketimine

vermektedir. misaade eder. misaade eder.

Tablo 2.1. Vejetaryen Diyet Trleri

Kat1 vejetaryen ve vegan diyetleri, hayvansal temelli tiim gidalar1 dislar. Bu diyetlerde
kirmiz1 et, beyaz et, yumurta, siit ve siit liriinleri, bal, havyar, bocek ve kabuklular1 igeren
gidalar tliketilmez. Ayrica, bazi islenmis gidalar da albiimin, hayvansal yag, boyar maddeler
(6rnegin, karmin-E120), kazein ve gliserin gibi hayvansal kaynakli bilesenleri icerebilir ve bu
nedenle vegan bir diyet icin uygun olmayabilir (Ayaz, 2018).



Bir vejetaryen diyetin tercih edilmesi, genellikle saglik, hayvan refahi, cevre, dini
inanglar, manevi veya etik nedenler gibi ¢esitli faktorlerle iliskili olmaktadir. Ornegin, kat1 bir
vejetaryen olan veganlar, hayvansal gidalar1 tiiketmemenin yani sira hayvansal kaynakli
giysiler (kurk, deri, yin, ipek vb.) ve aksesuarlar (inci, tily, fildisi) kullanmaktan da kagnirlar.
Ayrica, hayvanlar iizerinde test edilen hijyen ve kozmetik Udrlnlerini kullanmazlar ve
hayvanlar1 eglence amagli kullanan etkinliklerden (boga giiresleri, sirkler ve hayvanat
bahgeleri) uzak durmayi tercih ederler.

Yari-vejetaryenler (fleksitaryenler), diyetlerinde minimum diizeyde hayvansal gida
tilketen bir beslenme modelini benimserler. Esnek ve vejetaryen kelimelerinin birlesimiyle
adlandirilan bu model, et, yumurta ve siit tirlinleri piramidin en iistiinde yer alir ve tiikketimleri
ara sira veya yalnizca bir gegis siirecinde istege bagli olarak gergeklesir. (Houghton, 2008).
2018 yilinda diinya niifusunun %8-10'unun vejetaryen oldugu ve bu oranin yaklasik 400
milyon kisiye denk geldigi tahmin edilmektedir. Ayrica, bu sayilarin her yil artig gosterdigi
ongorilmektedir (Ozcan ve Baysal, 2016). Vejetaryen diyetinin faydalar1 ve riskleri, gida
modellerinin ¢esitliligiyle birlikte insanlik tarihinde ve kiiltiirlerde 6nemli rol oynar. Saglkli
bir beslenme, bireylerin kisisel ihtiyaglar1 dogrultusunda dikkatle yeterli, dengeli, gesitli ve
duruma uygun olmahdir (Ayaz, 2018). Vejetaryen beslenme son yillarda, toplumlarda
oldukca yayginlasan hastaliklarin 6nlenmesinde detayli bir bicimde incelenmektedir.

Epidemiyolojik c¢alismalar, vejetaryen diyetlerin obezite, kanser, kardiyovaskiiler
hastaliklar, hiperlipidemiler, hipertansiyon ve diyabet gibi hastaliklarin prevalansini
azalttigi1 ve yasam siiresini uzatabilecegini gostermektedir. Vejetaryen bir diyetin, tiitiin ve
alkol tiiketiminden uzak durma ve diizenli fiziksel aktivite igeren saglikli bir yagam tarziyla
iligkili olabilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle, vejetaryen diyetlerin saghga faydalarmi
degerlendirirken hem gida hem de gida dis1 faktorlerin dikkate alinmasi ve vejetaryen
olmayan diyetlerle karsilastirma yapilirken bu unsurlarin karistirilmamasi énemlidir (Ozcan
ve Baysal, 2016). Vejetaryen diyetinin faydalari, hayvansal gidalarin daha az ve bitkisel
gidalarin daha fazla tiiketilmesiyle a¢iklanabilir. Hayvansal kokenli gidalarin asir1 tiiketimi,
cesitli kronik hastalik risklerini artwrmaktadir. Buna karsilik, hayvansal iiriinlerin asir1
tilketiminden kaynaklanan zararlardan kaginmak ve daha saglikli bir yasam beklentisinde
meyve, sebze, baklagil, tam tahillar ve yaglh tohumlar gibi bitkisel gidalarin tiikketimi, daha
diistik kronik hastalik riski ile iligskilendirilmistir (Karabudak, 2012).

Vejetaryen beslenmenin kabul edilmesi, tek basmma daha iyi saglik anlamina
gelmemektedir. Hem vejetaryen hem de vejetaryen olmayan diyetlerde yeterli gida tiiketimi

ve saglikli bir yasam gereklidir. Ornegin, vejetaryen bir diyet bile yetersiz, dengesiz veya asir1
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beslenme modeliyle planlandiginda, asir1 tuz, seker veya yag icerdiginde sagliga zararli
olabilir. Vejetaryen beslenmenin faydalari, tek tek gidalarin degil, birka¢ bitki bazli {iriiniin
stirekli, cesitli ve sinerjik olarak tiiketilmesi ve saglikli bir yasam tarzi ile birlikte elde edilir.
Tam ve dengeli bir vejetaryen diyet asagidaki gida gruplarini i¢erebilir:

1. Meyveler ve sebzeler

2. St ve sit iirtinleri (stit, yogurt, peynir, fermente siitler, tereyagi)

3. Baklagil (fasulye, nohut, bezelye, mercimek, bakla, soya)

4. Tahil (piring, bugday, cavdar, yulaf, misir vb.) ve tahil triinleri (ekmek, tost,

biskiivi, makarna, tahil gevregi) ile yumrular (patates vb.)

5. Yagl tohumlar (findik, badem, kaju, chia, keten tohumu, hashas, susam)

6. Bitkisel yaglar (siv1 veya kati)

7. Yumurtalar (Vegan diyetine dahil degildir.)

Vejetaryenler genellikle hi¢ hayvansal gida tiiketmeyen kisiler olarak tanimlanirken,
giinimiizde bu tanim bitki bazli veya bazi taze besinleri de iceren daha genis bir kapsamda
kullanilmaktadir. Tiiketilen hayvansal iiriin tiirline gore farkli vejetaryen cesitleri vardir.
Bazilar1 sadece kirmizi et tiiketmezken, bazilar1 etin yani sira yumurta da tiikketmez fakat siit
ve siit iirlinlerini tliketir. Digerleri ise yumurta tiiketip siit ve siit {irlinlerini tiiketmeyebilir

(Ongan ve Ersoy, 2012). Asagida farkli vejetaryen diyetler tanimlanmustir.

2.1.2.1. Bilissel vejetaryenlik

Kirmizi et triinlerini oldukca az tiiketen, ancak kendilerini vejetaryen veya yari
vejetaryen olarak tanimlamayan beslenme gruplar1 vardir (Akbulut, 2016). Etik vejetaryenlik,
bu gruba giren bireyler i¢in sagliktan ziyade, diinyadaki 6liim ve zulmii azaltma amaciyla

tercih edilmektedir (Akbulut, 2016)

2.1.2.2. Semi-vejetaryenlik (flexitaryen)

Vejetaryenlik ile etcil beslenme arasinda bir koprii olusturan bu beslenme tipi, smirl
miktarda et tiiketimini igerir. Bu diyet, haftada belirli bir sayida tavuk ve balik tiiketimine izin
verirken, yumurta, siit ve siit tirlinlerini de igerir. Kirmizi et, saglik nedenleriyle tiiketilmez;
ancak bazi yari-vejetaryenler sadece organik et ve et iiriinlerini tercih ederler. Ingiltere Ulusal
Vejetaryen Dernegi (Vegetarian Society) bu grubu vejetaryen olarak kabul etmemektedir,
clinkii vejetaryen diyetinde higbir sekilde et tiikketilmemesi gerektigini savunurlar (Son ve
Bulut, 2013).



2.1.2.3. Frutaryen diyet

Bu, vejetaryen diyetler arasinda en kat1 olanidir. Islenmis veya pisirilmis gidalarin
minimum diizeyde tiiketildigi bu beslenme seklinde, tiiketilen gidalarin %75'1 ¢ig meyveler,
domates gibi meyve benzeri sebzeler, tahillar ve yagli tohumlardan olusur. Ayrica, hasat
sirasinda bitkinin tamami koparilmadan toplanan sebze ve meyveler de tiiketilmektedir

(Akbulut, 2016).

2.1.2.4. Makrobiyotik vejetaryenlik

Yumurta hari¢ tim hayvansal gidalarin yani sira dogal ve organik musir gevrekleri,
tahillar ve baharatlar1 iceren bir beslenme seklidir. Kirmiz1 et, kiimes hayvanlari, yumurta ve
stit triinleri diyetten ¢ikarilirken, balik bu diyetin bir pargasi olarak kalmaktadir (Herrmann
W, 2002).

2.1.2.5. Lacto vejetaryenlik
Hicbir et ve yumurta tirevleri tiiketilmez, bal, stt ve sut Grlinleri tiketilir (Clarys P,
2014).

2.1.2.6. Ovo vejetaryenlik

Yumurta harig¢ higbir hayvansal tirtiniin tiiketilmedigi vejetaryen tirudir (Fox N, 2008).

2.1.2.7. Lacto-ovo vejetaryenlik
Et, tavuk, deniz tiriinleri ve balik gibi higbir et tiirii tiiketilmez; ancak yumurta, siit, bal

gibi hayvansal kaynakli sekonder iiriinler diyetin bir pargasidir. Bu, en yaygin vejetaryen

diyet taradur (Akbulut, 2016).

2.1.2.8. Pesco-vejetaryenlik

Et ve tavuk tiiketmeyen, ancak balik ve diger deniz {irlinlerini yiyen bir vejetaryen
tirtidiir. Bu grup ayrica yumurta, siit ve siit triinlerini de diyetlerine dahil eder. Ancak,
Ingiltere Ulusal Vejetaryen Dernegi bu grubu, et tiiketimi nedeniyle vejetaryen olarak kabul

etmemektedir (Bulut, 2008).



2.1.2.9. Polo-vejetaryen
Bitkisel gidalarin yaninda yalnizca kiimes hayvanlarini tiiketenlere verilen isimdir. Bu

grup da Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi tarafindan vejetaryen olarak kabul

edilmemektedir (Dyett, 2014).

2.1.2.10. Ravist vejetaryenlik
Bu diyette besinlerin pisirilmemesi gerekmektedir. Genellikle ’pisirilmemis vegan
diyeti’’olarak da anilir (Philips, 2005)

2.1.2.11. Suprotarian vejetaryenlik

Bu diyet genellikle piring, filizlenmis tahil ve kurubaklagilleri icermektedir (Orlich,
2015) Veganlik, et, bal, siit, yumurta, yogurt, kefir gibi hayvansal friinleri kesinlikle
tilketmeyen bir vejetaryen tiirtidiir. Ayrica yiin, ipek, deri gibi hayvansal kaynakli kiyafetleri
de kullanmazlar. Vegan diyetleri, sebze, meyve, tahil ve yemislerden (ceviz, findik gibi)
olusur. Veganlar, hayvanlar iizerinde test edilmis kozmetik iirlinler, deterjanlar ve dis
macunlarii da kullanmay1 reddederler. Hayvansal yag iceren sabunlar1 ve siit igeren ¢ikolata,
kek, pasta gibi gidalar tiiketmezler. Hayvanlarm kullanildig: sirkleri ziyaret etmez ve canli

hayvanlarin yer aldig1 filmleri izlemezler (Comert M. S., 2017).

2.1.3. Sosyal, kiiltiirel ve cinsiyet acisindan vejetaryenlik

Bireylerin yemek yeme tarzi toplumsal diizenin belirleyici gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Yemekler zaman, mekan ve insan unsurlar1 agisindan degisik anlamlar tasirken
ve toplumlar igin hem birlestirici hem ayirici olmaktadir. Ornek olarak Levi-Strauss etin
haglanarak yenmesini demokratik toplumlara ait 6zellik oldugunu iddia etmistir (Besirli,
2012). Etin kaynatilarak pisirilmesi, suyun ve besinlerin biiyiik 06l¢lide korundugu
diisiiniilirken, kizartma yontemiyle pisirilen et ve suyunun bir kismmin tiiketim disina
cikartilmasi gerekmektedir.

Levi-Strauss’a gore iki farki pisirme tekniginden ilki tutumluluk olarak halki digeri
savurganlik olarak aristokratlar1 temsil etmektedir (Besirli, 2012). Toplum kimliklerinin
onemli bir yoni, vyiyeceklerin iiretim ve tiketim siireglerindeki kiiltiirel ¢esitliligi
yansitmaktadir. Bireylerin, dogal ¢evre ve hayvanlarla olan iliskileri, et ve diger hayvansal
driinlerin tiiketilip tiikketilmemesi genellikle kisinin bulundugu toplumun beslenme kiiltiiriiyle
sekillenmektedir. Ornek olarak ilkel kabilelerde avcilik babadan ogula gegerken Afrika’nin
bazi bolgelerinde fare yemek ¢ocuklara 6gretilmektedir (Tuncay ve Bulut, 2018). Tarihsel

stire¢ degerlendirildiginde Erkek aveir Kadm toplayici olarak gorev dagilimi yapilmistir.
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Toplumsal kiiltlirii yansittigi diistiniilen bu gorev dagilimi neticesinde et tuketimi
erkeksi kabul edilirken sebze tiiketimi kadinlara atfedilmistir. Bu toplumsal gorev dagilimina
bakildiginda kadinlar erkeklere oranda daha az et tiiketmektedir Sahin (2016) , Ilgaz, Pinar,
ve Ozdemir, (2018) gore; etsiz yemeklerin adam sayilmadigi ve erkeklerin etli yemekler
tilketecegi ile ilgili efsaneler sofralar1 etsiz yemeklerle zihinleri ise sagma fikirlerle
zehirlemektedir. Erkeklerin et ve etin proteinine daha fazla ihtiyaci oldugu olduguna dair
soylemler kadinlarin zayif varliklar olarak gosteren cinsiyet¢i bir yaklasimi vurgulamaktadir.
(Adams, 2013) gore; toplumsal cinsiyet insasi i¢in uygun olan yiyecekleri igeren talimatlar
bulunmaktadir. “adam olmak” sdylemi sahip ¢ikilan ya da inkar edilen kimliklere ve “gergek”
erkeklerin yapip yapmadig1 seylere bagl olmaktadir. Ornek olarak gergek erkekler kis yemez
sOyleminde cinsiyet ayrimciliginin yaninda simgecilik ile de ilgili olmaktadir.

Gilintimiizde erkeklik algis1 et yeme ve bedensel denetim yoluyla gergeklesmektedir.
Bitki kelimesi ise kadinlarin edilgenligi ile es anlamli olarak kullanilmaktadir. Erkekler aktif
olduklar1 i¢in ete ihtiya¢ duyarken kadinlar uysal olduklarindan dolay1r bitki yemektedir.
Ingiltere'de 2003 yilinda gerceklestirilen arastirmada, erkeklerin kadinlardan daha fazla et ve
daha az meyve ve sebze tiikettigi sonucuna ulasilmistir (Society, 2009). Giliniimuzde
Vejetaryen yemeklerin yaygmlagsmasini saglamak amaciyla vejetaryen kiiltiiriinii “Etsiz
pazartesi” hareketi ad1 ile yaymaya calisan bir akim ortaya ¢ikmistir. Bu akim 2003 yilinda
Sid Lerner tarafindan Belcgika’da baslatilmistir 44 iilkenin katildigi ve giin gectikgce yeni
iilkelerin de katilmaya devam ettigi “Etsiz pazartesi” akimi haftanin bir giiniinii et yemeden
gecirme onerisi ile hareket etmektedir. Bu 6neri dogrultusunda kisisel sagligin yani sira ulusal
saghigim gelismesi ve siirdiiriilebilir bir diinya olusabilecegi diistincesi olmaktadir. Bu akima
“Sagligimiz i¢in, diinya i¢in, hayvanlar i¢cin etsiz pazartesi” sloganiyla Tiirkiye de katilarak

Onerinin bir pargasi olmustur.

2.1.4. Dini acidan vejetaryenlik

Dinin toplumsal iliskilere ve giinliik yasama olan etkileri, bireylerin gida maddelerinin
iiretimi, ticareti ve tiiketimi iizerinde belirleyici bir rol oynar. Hangi bitki ve hayvanlarin gida
olarak kabul edilebilecegi, hangilerinin edilemeyecegi ve buna bagli olarak Uretilebilecek ve
pazarlanabilecek triinlerin belirlenmesi, bu kurallar dogrultusunda gerceklesmektedir (Besirli,
2012). Misir'daki antik donemlerde din adamlarinin et yemedikleri bilinirken, Yunan
filozoflar1 Eflatun (Platon), Sokrates ve Pisagor, vejetaryen beslenme diizeninin saglikli
oldugunu savunmuslardir. inka uygarhiginin belirgin 6zelliklerinden biri, vejetaryen bir

beslenme tarzint benimsemeleriydi. Hindistan'da ise Gotama Buda, Ogrencilerine et
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tiikketiminden kaginmalar1 gerektigini 6giitlemistir. Ilk Hiristiyanlar ve Yahudiler gibi Taocu
bilgelerin de vejetaryen bir yasam tarzini benimsemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Taocu
ermigleri gibi ilk Hiristiyan ve Yahudilerin de vejetaryen oldugu diistiniilmektedir.
Hindistan'in niifusunun {igte biri vejetaryendir ve Hindular, binlerce yil 6ncesinden beri
vejetaryenligi ahlaki bir yasam bicimi olarak kabul ederek eti bir katliam {riinii olarak
gormiiglerdir. Bu nedenle, diger {ilkelerdeki vejetaryenlerin sayisi, Hindistan'a kiyasla
azinlikta kalmaktadir (Leitzmann, 2014).

Hindistan gibi sigir etinin yasaklandigi bir tilkede, et tiiketimi Hindu inancina karsi
biiylik saygisizlik olarak kabul edilir. Ayrica, Budist inanglar1 da kus tiirii hayvan etlerinin ve
tavuk tiiketiminin karsisinda durmaktadir. islam dinine gére, ekmek ve tahillar, meyve ve
sebzeler, et ve cesitleri, baliklar, helal deniz iiriinleri, siit ve siit liriinleri, yag ve seker gibi
cesitli gidalar, Kur'an'm direkt veya dolayli olarak isaret ettigi bes gida grubunu
olusturmaktadir. Siit gibi hayvansal iirlinler, insanlara 6zel bir 6nem atfedilerek vahiylerde
belirtilmistir. Bu nedenle, Kur'an ve Hadislerde belirtilenlerle uyumlu olarak, hayvan eti ve
stitiintin  kullanim1 tesvik edilmektedir. Kur'an, et, tavuk, balik ve kiimes hayvanlarini
tilketmeyi helal olarak kabul eder, ancak bunlar1 israf etmek ya da asir1 tiiketmek, savurganlik
olarak goruliip ve gunah olarak nitelendirilmektedir. Islam dininde vejetaryenlik yaygimn
olmamustir hatta bazi 6nemli dini liderlerden olumsuz bir tepki almistir. Ancak buna karsin,
belirli sairler ve mistik-tasavvuf figiirleri vegan ve vejetaryen diyetlere ilgi gostermislerdir. Et
tiketimini reddeden 10. yiizyil sairi El-Ma'arri, "Tanri'dan daha merhametli olmakla™
suclanmistir. Kur'an'da Ibrahim Peygamber'in misafirleri i¢in yaglh sigir eti hazirladig,
Hazreti Muhammed’in siit ictigi ve et ile bal tiikettigi anlatilmaktadir. Caynizme inanan ve
canlilara zarar vermemeyi ilke edinen Caynistlerin gogunlugu vejetaryendir. Bu vejetaryenlik
anlayis1, siddet karsithigi ve ahimsa (siddetsizlik) ilkelerine dayanir ve gereksiz siddet ve
zulimle elde edilen gidalarin tiiketilmesini reddeder (Besirli, 2012). Hiristiyanhigin kutsal
kitab1 Incil de vejetaryenlikle ilgili ogiitler verirken taraf olmadan ara yolu bulmaya
calismaktadir (Besirli, 2012)

2.1.5. Saghk yoniinden vejetaryenlik

Diinya Saghk Orgiitii, saghigi "sadece hastalik ya da sakathm olmamasi degil,
biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan tam bir iyilik hali" olarak tanimlar. Vegan veya
vejetaryen olma tercihinde bulunan insanlar arasinda sagligin 6nemli bir motivasyon kaynagi
oldugu bilinmektedir. Yapilan pek cok arastirma, vegan ve vejetaryen beslenme tarzini

benimseyen bireylerin saglik durumunun et tiiketenlere kiyasla genellikle daha iyi oldugunu
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gostermektedir (Tuncay ve Bulut, 2018). Batili iilkelerde vejetaryen diyetler beslenmenin
onemli bir pargasi olmaktadir, gerceklestirilen ¢alismalar sagliga uzun ve kisa donemli
yararlarma deginilmektedir (Ongan ve Ersoy, 2012). Bu baglamda vurgulanan onemli bir
nokta, yeterli ve dengeli beslenmeye 0Ozen gosterilmesidir. Aksi halde, 6zellikle vegan
beslenenlerde anemi (kansizlik), B12 vitamini eksikligi, osteoporoz (kemik erimesi) gibi
durumlarin ortaya ¢ikabilecegi belirtilmektedir (Tungay ve Bulut, 2018).

Saglik durumunu degerlendirirken sadece beslenme tarzina bakmanin yetersiz oldugu,
saglig1 etkileyen pek ¢ok faktoriin oldugu ve daha detayli arastirmalarin gerekliligi lizerinde
durulmaktadir. Bireyin saglik durumunu etkileyen faktorlerden biri, vegan veya vejetaryen
olma sebebidir. Insanlarin bu yasam tarzin1 segme nedenleri gesitlidir. Kimi daha saglikli
olmak amacuyla tercih ederken, kimileri hayvanlara saygi gosterme amaciyla etik gerekcelerle
bu tarzi benimser. Ayrica, birden fazla sebeple bu yasam tarzini tercih edenler de
bulunmaktadir (Tungay ve Bulut, 2018).

Uygun bir sekilde planlandiginda, vejetaryen beslenme bir¢ok hastaligin 6nlenmesi ve
tedavisi igin yararli olabilir. Beslenme, yasam tarzi ve fiziksel aktivite gibi faktorler goz
oniinde bulundurularak, diyette makro ve mikro besinler ve biyo-yararlanim ve enerji degeri
de dikkate almmahdir (Ozcan ve Baysal, 2016). Her yasam dongiisiiniin dzel beslenme
ihtiyaglarin1 vurgulamak onemlidir. Hamilelik, emzirme, c¢ocukluk, ergenlik ve yashlk
donemleri, farkli beslenme ihtiyaglar1 dogurmaktadir. Vejetaryen bir beslenme diizeni, yasa
bagli olarak, vejetaryen olmayan bir beslenmeyle karsilastirildiginda yukselen bir enerji alimi
gerektirmez. Ancak, makro ve mikro besin ihtiyacim1 karsilayabilmek igin enerji
gereksinimlerinin saglanmasi énemlidir. Giinliik 2.000 kcal'den az enerji alimi, bazi vitamin
ve minerallerin Onerilen giinlilk miktarlarin1 kargilamakta zorluk cekebilir. Vejetaryen bir
diyet, yiiksek enerji yogunluguna sahip yiyecekler icerdigi i¢in, yeterli enerji alimina ulasmak

veya agsmak genellikle kolaydir (Akcay, 2013)

2.1.6. Tiirk mutfag ve vejetaryenlik iliskisi

Toplumlarin beslenme sekillerinde yasadiklari cografyanin iklimi ve konumu &nem
gostermektedir. O bolgeye Ozgiin iretilebilen/yetistirilebilen iiriinler bdlge mutfagindaki
yemekleri belirlemektedir (Tirker ve Ayyildiz, 2021). Tiirk mutfag: biinyesinde barindirdigi
farkli toplumlarmn kiiltiirleriyle etkilesime girerek zengin, bir mutfak kiiltlirii olusturmustur.
Bu etkilesim giiniimiizde Tiirk mutfaginin diinyanin en zengin kiiltiirel mutfaklar1 icerisine
girmesini saglamstir. Literatiir incelendiginde Tiirk mutfag: i¢in Gastro-turistler tarafindan

deneyimlemesi gereken mutfaklar icerisinde gosterilmektedir (Seyitoglu ve Caliskan, 2014).
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Tirk mutfak kiltiiri gegmisten bugiinimiize kadar gerek farkli kiiltiirlere ev sahipligi
yapmast gerekse bulundugu jeopolitik konumdan dolay1 farkli yemek ¢esitliligine sahiptir.

Tiirkiye’nin bulundugu jeopolitik konumdan dolay: dort mevsimi birden yasayabilmesi
iirlin ¢esitliligini arttirmistir. Ayn1 zamanda Tiirk topraklar igerisinde var olan farkli devletler
de yemek kiiltiiriine etki etmistir. Fakat literatiire bakildiginda yemek kiiltiiriinii etkileyen en
onemli unsur Osmanli Devleti bu topraklarda var olmas1 ve Osmanli Saray mutfaginin Tiirk
mutfagimi etkilemesidir. Bu sebepten dolay1 gastronomi uzmanlar1 Tiirck mutfaginin Diinya
mutfaginda 6nemli bir yer oldugunu ileri siirmektedir (Giler, 2010).

Turk mutfak kiltiiriinu etkileyen en 6nemli faktorlerden bir digeri bulundugu jeopolitik
konum ve iklimdir (Guler, 2010). Tirkiye jeopolitik konumu sayesinde farkli {iriin
cesitliligine sahiptir. Dogu bolgesinde biiyiikbas ve kiigiikbas hayvan yetistiriciligi
yapilabilirken bat1 bolgelerinde cesitli ot tiirlerin yetistirilebilmektedir. Yetistirilen bu ot
turleri vegan/vejetaryen diyetlerin vazgecilmezi olmaktadir. Yetistirilebilen bu ot tiirlerinin
cesitlilifi sayesinde vegan vejetaryen beslenme tarzi i¢in bircok yemek tiirii
yapilabilmektedir. Bu yemek tiirlerinin su sekilde siniflamak miimkiindiir; (Ayyildiz ve
Sezgin, 2021).

Bitkisel kaynakl1 besinler, insanligin tarima ge¢cmesinden bu yana yetistirdikleri bugday
ve arpa tarihte bilinen ilk bitkisel besindir. Bu iki besinden yapilan un, ge¢misten giiniimiize
kadar farkl sekillerde soframizda yerini almistir. Fakat un denilince aklimiza ilk gelen hamur
isleridir. Ege yoresinde de bitkisel kaynakli besinlere hamur isleri ve boza 6rnek verilebilir
(Ertas ve Karadag, 2013). Ge¢misten giliniimiize kadar sofralarimizda yerini alan bir diger
besin ise meyve ve sebzelerdir. Meyve cesitleri gerek taze olarak gerekse kurutularak Tiirk
mutfak kiiltlirii icerisinde yerinin almistir. Sebzelerde ise so8an, ispanak, salatalik gibi
sebzeler, meze ve salatalarin igerisinde yer almistir.

Tiirkiye’de en c¢ok tiiketilen gida gruplar1 icerisinde birinci swrada tahil grubu yer
almaktadir. Ikinci sirayr sebzeler almaktadir. Dogu bdlgelerinde biiyiikbas ve kiiciikbas
yetistiricili§inin yaygin olmasma ragmen et tliketimi sl kalmistir. Bati bolgesinde

zeytinyag tiiketimi siklig1 géze ¢arpmaktadir.

2.1.7. Tiirk yoresel mutfaginda vejetaryen yemekler

Akdeniz bolgesinin yemek kiiltiirii incelendiginde, genel olarak tahil {iriinleri,
zeytinyaghlar ve sebze-meyve agwhkli bir beslenme gériilmektedir. Ozellikle giiney
kesimlerde, bugdaydan elde edilen iiriinlerin siklikla kullanildig1 gézlemlenmektedir (Cevik,

1997) Akdeniz mutfaginda vegan ve vejetaryen yemekler genellikle tahillarla hazirlanan
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corbalar ve c¢esitli dolma gesitleri olarak smiflandirilabilir (Akman, 1995).  Akdeniz
bolgesinde yetistirilen zeytinler ve bu zeytinlerden elde edilen yaglar, bdlgenin beslenme
aligkanliklarinda onemli bir yer tutar. Ayni sekilde, bolgede yetistirilen sebzeler genellikle
kizartilarak veya et ile haglama yontemiyle pisirilerek tiiketilmektedir. Sebzelerin haslama ve
kizartma teknikleriyle hazirlanmasi, vegan ve vejetaryen beslenme modellerine uygun bir
segenek sunmaktadir (Akman, 1995).

Karadeniz bolgesinde, genellikle yerel olarak yetistirilen yenilebilir yabani otlar, misir
unu, karalahana ve piring bolga tiiketilmektedir. Bu yiyeceklerin hazirlanma sekilleri,
bdlgenin gliney ve kuzeyi arasinda farklilik gosterebilmektedir (Halic1, 1997).

Ege bolgesinde, zeytinyagi kullannmi oldukga yaygindir ve hemen hemen tiim
yemeklerde zeytinyagi kullanilmaktadir. Bolgeye 6zgli arapsaci, keme dikeni, labada gibi
bircok yabani ot, pek ¢ok yemegin temelini o lusturmaktadir (Ogiit, 2004).

Ic Anadolu bdlgesinde, bugdaydan yapilan besinler, yemek kiiltiiriiniin énemli bir
parcasini olusturmaktadir. Ayni sekilde, bolgede yetisen ebegiimeci ve madimak gibi otlar,
zeytinyag ile pisirildiginde vejetaryen beslenmeye uygun alternatifler sunmaktadir (Ogiit,
2004).

Giineydogu Anadolu bolgesinde, ¢esitli yoresel corbalar, vegan ve vejetaryen beslenme
modeline uygun Ornekler sunmaktadir. Mercimek, lebeniye ve bulgur gibi ¢esitli corbalar,
bolgenin geleneksel yemek kiiltiiriiniin bir parcas1 olmaktadir. Aymi sekilde, frik bulgurundan
yapilan pilavlar da vejetaryen beslenme 6rnekleri arasinda gosterilebilmektedir.

Dogu Anadolu bolgesinde, et tiiketimi olduk¢a yaygindir ve bolgenin mutfak kiiltiiri
Ipek Yolu'nun etkilerini tasimaktadir. Sebzelerin kullaniminda ise kurutulmus veya salamura
edilmis sekilde tercih edilmektedir (Belli ve Comakli, 2009).

Marmara bolgesinde, et tiiketimi yaygindir ve genellikle tahil gruplar: etlerin yaninda
yan {iriin olarak sunulmaktadir (Ogiit, 2004). Marmara bélgesinin yemek kulttrt, Anadolu,

Trakya ve Karadeniz'in etkisi altinda sekillenmistir (Ogiit, 2004)

2.2.  Milas’in Tarihi, Cografi ve Kiiltiirel Ozellikleri

Milas, Mugla ilinin biiyiiklik acisindan ikinci sirada gelen yerlesim bolgesidir. Soke
Dagi'nin eteklerinde, kendi ismiyle anilan genis ovada yer alir. Arkeolojik bulgular, Milas'in
kurulusunun M.O. 1. binyila dayandigm gostermektedir.  Sehir, admi riizgarlar tanris
Aiolos'un soyundan gelen Mylasos'dan almistir. Milas, tarihsel siiregte 6nce Karya'nin, daha

sonra Mentese Beyligi'nin baskenti olma 6zelligini tagimmustir.
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Milas'n antik ¢agdaki adi Mylasos veya Mylasa'dir. Karia'nin ulusal tanrisi1 Zeus
Karios'un tapmagima ev sahipligi yapmis olan Milas, Karialar i¢in kutsal bir yerlesim yeri
olmustur. Sehir, her tarafi mermerle kaplanmis oldugundan "Mabetler Sehri" unvanini hak
etmistir. Milas'ta, 3 bin yillik kesintisiz bir kiiltiirel mirasin izlerine her kdsede rastlanabilir.
Milas'in sinirlar1 i¢inde toplam 27 antik kent kalintis1 bulunmaktadir (Milas Belediyesi, 2024).

Iasos, Labranda, Euromos ve Herakleia gibi antik kentler, Milas'ta ziyaret edilebilecek
Oonemli tarihi yerler arasinda bulunmaktadir. Milas, tarih boyunca Karya, Bizans, Selcuklu,
Mentese Beyligi ve Osmanli uygarliklarina ev sahipligi yapmistir. Ege Denizi'ne agilan
Gokova ve Mandalya korfezleri, yat turizmi agismdan Milas't 6nemli bir konuma
tasimaktadir. Unlii deniz kasifi Kaptan Cousteau, Gokova'yr gérdiikten sonra "Diinyada
cenneti arayan, Gokova'da bulur" demistir. Milas'a ulasimin en kolay yolu ise Uluslararasi
Milas Havalimani'dir.

Milas, Mugla iline bagl bir ilge ve ayn1 zamanda bu ilgenin merkezidir. Ege Bolgesi'nin
giineybatisinda, Muglanin kuzeyinde yer alir. Tarihi ve Kkiiltiirel zenginlikleri, dogal
giizellikleri ve benzersiz cografyasi ile dikkat ¢eker. Antik caglardan giliniimiize kadar
yerlesim goren Milas, Lidyalilar, Persler, Helenistik Kralliklar, Roma Imparatorlugu, Bizans
Imparatorlugu ve Osmanli Imparatorlugu gibi pek ¢ok medeniyetin izlerini tasir. Bu nedenle,
Milas'ta ¢ok sayida antik kent, arkeolojik kalinti1 ve tarihi yapi bulunmaktadir. Euromos,
Labranda ve Iasos antik kentleri, Milas'in énemli arkeolojik alanlar1 arasinda sayilmaktadir.

Mugla iline bagl olan Milas, bat1 Tiirkiye'de yer alir ve tarihi ile dogal giizellikleriyle
tinliidiir. Akdeniz ve Ege Denizi'nin tipik Ozelliklerini tasiyan bolge, genis bir cografi ve
kiltiirel mirasa sahiptir. Bu zengin kiiltiirel miras, Milas'm mutfak kiiltiiriinii de derinden

etkilemis ve ilgeye son derece ¢esitli bir yemek kiiltiiri kazandirmistir.
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2.2.1. Cografi konumu ve iklim 6zellikleri

Milas, Mugla'nin bat1 kesiminde bulunmaktadir. Ilge, daglar ve yiikseltilerle ¢evrili bir
araziye sahiptir. Kuzeydeki Madran Dag1 ve glineydeki Besparmak Daglari, ilgenin biyolojik
cesitliligini destekler. Akdeniz'in tipik 6zelliklerini tasiyan Milas ilgesinde, genellikle 2 metre
boyundan daha kisa fundalik ve calilar yaygin olarak goriilmektedir. [lbira Dag1 ve Mandalya
Korfezi'ne bakan sahil bdlgeleri, genellikle yabani zeytin, pirnal ve kizilgam agaglariyla
kaplidir. Bu alanlarda sandal, ¢ilek ardici, palamut mesesi, ak¢akesme, sakizlik, somak,
simsir, pamukluk, yavsan ve kekik gibi bitkiler de bol miktarda bulunmaktadir. Comak
Dagi'nda zeytin agaclar1 hakimdir; kizilgcam ise ikinci siradadir. Fistik cami yer yer goriiliir.
Bu daglarin iizerindeki yaylalarda kestane, seftali, portakal gibi meyve agaglar1 yetismektedir.
Feslegen ve Bozalan yaylalarinda ise armut, elma, kestane ve {iziim yetistirilir. Bogiirtlenler,
tarla sinirlarinda dogal bir ¢it gorevi gortir.

Milas, tipik Akdeniz ve Ege ikliminin 6zelliklerini tagir. Yazimn sicak ve kurak bir hava
egemenken, kis aylarinda 1lik ve yagislh bir hava hakimdir. Bu iklim kosullari, bolgede zeytin,
incir ve turunggil gibi tarim {irtinlerinin basarili bir sekilde yetistirilmesine olanak saglar.
Milas, verimli topraklara, bol su kaynaklarna ve genis ormanlara sahip bir bolgedir. Ayni
zamanda, degerli maden yataklarma da ev sahipligi yapar ve 6zellikle mermer ¢ikarimiyla
taninir.

Milas, Tiirkiye'nin dnemli zeytin iiretim bolgelerinden biridir. Iklim ve toprak yapisi,
zeytin yetistiriciligi igin elverisli kosullar saglar. Zeytin agacglar1 genellikle kalkerli
topraklarda yetisir ve Akdeniz ikliminin etkisiyle iyi bir sekilde gelisir. Milas'ta zeytin
yetistiriciligi, binlerce yillik bir ge¢mise sahiptir (Milas Belediyesi, 2024). Zeytin agaglari,
sehrin ¢evresindeki tepelerde, vadilerde ve tarim arazilerinde yaygin olarak bulunur. Milas
zeytinleri, genellikle "Memecik" ve "Domat" gibi yerel cesitlerden elde edilir. Memecik
zeytinleri, zeytinyag liretimi icin tercih edilen bir ¢esittir ve kaliteli yaglar elde etmek i¢in
kullanilir. Domat zeytinleri ise sofralik zeytin olarak tiiketilmektedir. Milas zeytinleri,
lezzetli ve kaliteli yaglar liretmek i¢cin degerlidir. Zeytinyagi, saglikli bir beslenme icin
onemli olan doymamis yag asitleri ve antioksidanlar bakimindan zengindir. Ayrica
zeytinyagi, Tirk mutfaginin vazgecgilmez bir bilesenidir ve c¢esitli yemeklerde kullanilir
(Milas Belediyesi, 2024).

Milas'ta zeytin yetistiriciligi, tarim sektoriiniin yani sira yerel ekonomiye de katki
saglar. Zeytin hasad1 ve zeytinyagi lretimi, istthdam yaratir ve yerel {ireticilerin gelir
kaynagi olur. Ayrica zeytin festivalleri gibi etkinlikler, zeytincilik kiiltiirliniin

yasatilmasina ve turizme katkida bulunur. Milas'in zeytin liretimi ve zeytinyag: kalitesi,
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bolgenin zengin tarim potansiyelini yansitir. Zeytincilik, sehrin kiiltiirel ve ekonomik
dokusunda Onemli bir yer tutar ve Milas1 Tiirkiye'nin onde gelen zeytin iiretim

merkezlerinden biri yapar (Milas Belediyesi, 2024).

2.2.2. Milas’n kiiltiirel ve etnik yapisi

Milas, tarih boyunca bir¢ok medeniyete ev sahipligi yapmustir. Karia, Roma, Bizans,
Selguklu ve Osmanh Imparatorluklar1 gibi donemlerde énemli bir yerlesim yeridir. Bu zengin
tarih, glinlimiizde hala ilgenin mimarisinde ve arkeolojik alanlarinda hissedilmektedir. Milas,
Osmanli donemine ait tarihi camiler, hamamlar ve ¢esmelerle doludur. Ayrica, antik doneme
ait eserler de Milas'in tarih boyunca 6nemli bir merkez oldugunu kanitlar niteliktedir (Milas
Belediyesi, 2024).

Milas, Ozellikle Milas halilar1 ile meshurdur; bu el dokumasi halilar, kendine 6zgii
motifleri ve renkleriyle Gnludir. Milas Halilari, Milas Kilimleri ve Milas Bezi gibi el
sanatlari, bolgenin kiiltlirel mirasin1 yansitan 6nemli eserlerdir (Milas Belediyesi, 2024). El
isciligi, bolgenin kiiltiirel mirasin korunmasi konusunda ve gelecek nesillere aktarilmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Ayrica Milas, Tiirkiye'nin 6nemli tarim bolgelerinden biridir.
Zeytin, incir, pamuk ve tarla trunleri gibi Grunlerin Gretimi ve ticareti 6nemli bir ekonomik
faaliyettir. Bu nedenle, Milas Sali Pazari, bélgenin en {inlii pazarlarindan biridir. Her sali
gund kurulan pazarda, yoresel tiriinler, el isi iirtinler, giyim esyalar1 ve gesitli diger tiriinler
satilmaktadir (Merriam, 2015).

2.3. Milas Yoresel Mutfak

Milas yoresel mutfagi, Ege Bolgesi'nin zengin kiiltiirel mirasmi yansitan lezzetlerle
doludur. Zeytinyagli yemeklerin 6n planda oldugu bu mutfakta, doganin sundugu taze ve
yerel malzemeler kullanilmaktadir. Ozellikle Milas zeytinyagi, mutfagin temel tagi olmakta ve
pek cok yemekte kendine yer bulmaktadir. Bu mutfak, sade ama bir o kadar da lezzetli

yemekleriyle bilinir ve Ege'nin sicakligini, dogalligini ve saglikli beslenme anlayisini yansttir.

2.3.1. Yore ve yoresel mutfak kavrami

Tiirk dilinde yore kelimesinin karsilig1 Fransizcada ‘’terre’” kavramindan tiiretilerek
“terroir’”’ olarak ge¢mektedir. Terroir kavrami, belirli bir cografyanin toprak, iklim ve
ekvatoral konu gibi faktorlerin yoresel Grtinlere etkisini incelemektedir (Caliskan, 2013). Yore
ve bolgesellik kavramlar1 tiiketicileri biligsel alanda etkilemektedir. Biligsel alanda bilgi
diizeyi, uygulama diizeyi ve degerlendirme diizeyini etkilemektedir. Belgelendirme sistemleri,

yoresel 6zelliklerin faklarima deginirken belirli bir iiriin veya malin kalitesi ve kullanigliligi
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hakkinda bilgi saglamaktadir. Yalniz kalite belgelendirme sistemlerinin dezavantaji olarak
kalite degerlendirmesi iiriin veya malin asil iretildigi konu ile alakali oldugundan sertifika
sahibi diger iireticilerin cografi bolgeye 6zgiin iirlinlere kars1 kullanighilik ve kalite iddiasinda
bulunabilmeleridir. Bunun sonucunda ilgili cografyada iiretim yapan ireticiler ile rekabeti
elde tutmak icin TUretimlerinin belgelendirmelerle degistiren diger firmalar arasinda,
tiikketicilere gore ilgili mal ve {riiniin kalite degerlendirme asamasinda anlam farkliliklarinin
ve algisal farklara yol agcabilmektedir (Y1ildirim, 2016).

Yoresel mutfak, bir yorede yasayan insanlarin gelenek ve goreneklerine gore pisirme ya
da hazirlama yontemleri ile hazirlanarak servis edilen yiyecek ve iceceklerdir (Aksu, Ozcan,
ve Gezen, 2017). Turistlerin gezilerinde ve destinasyon secimlerinde, ziyaret ettikleri Glkenin
yemek kiiltiiriinii deneyimleme ve kesfetme istegi onemli bir etkendir. Ulkelerin mutfak
kiiltiirleri, yiyeceklerin hazirlanma sekilleri, kullanilan pisirme teknikleri, yerel iklim ve
yetistirilen gidalar gibi bir¢ok faktdre bagh olarak farklilik gosterebilir. Bu sebeple, bir
iilkenin yemek kiiltiiriinii tanimak, o {ilkenin sosyal ve Kkiiltiirel yapisin1 anlamak ve yerel
yasami1 kesfetmek i¢in 6nemli bir firsattir.

(Pekyaman, 2008). Bu nedenle, her toplumun mutfaklarinda yiyecek gesitliligi, yeme-
icme aliskanliklar1 ve 6zelliklerine gére birgok farkliliklar bulunmaktadir (Albayrak, 2013).
Diinya mutfaklarmi inceledigimizde, Italyan, Cin, Fransiz, Hint mutfagi gibi 6ne ¢ikan
mutfaklarla birlikte Tirk mutfagi da diinyanin en 6nemli ve en zengin yoresel lezzetlerine
sahip mutfaklar arasinda yer alir. Tiirk mutfaginin zenginliginde, kiiltiirel ¢esitliligin yani sira
cografi 6zelliklerin ve sosyal diizenin de belirgin etkisi bulunmaktadir (Sanlier, 2005).

Turizm sektorinde 6nemli bir yeri olan yiyecek icecek deneyiminin vazgecilmez
unsurlarindan biri yoresel mutfak anlayisidir. Yoresel mutfak, yoreye 6zgii iirlinlerin ve yerel
adetlerin birlesiminden ortaya ¢ikan, yore halki tarafindan 6zgiin yontemlerle hazirlanip
sunulan ve genellikle dini veya milli duygularla sekillendirilen yiyecek ve iceceklerin
tamamini ifade eder (Sengiil ve Tiirkay, 2017). Ydresel yiyeceklerin gelismesi ve yayilmasi
i¢in bir pazar saglayabilen yerel {iriinler, turizm triiniinii gelistirip gliglendirmektedir. Renko,
Renko, ve Polonijo (2010)’a gore turistlerin yerel gida hazirlama siirecine katilmaya tesvik
edilmesi, yerel iirlinlere deger katmalarini saglayabilir ve ayn1 zamanda onlara benzersiz bir
deneyim sunabilir. Bu uygulama, bolgesel kimlik ve yerel baglilik duygusunu artirarak turist
deneyimini zenginlestirebilir.

Yoresel tirlinlerin benzersizligi, belirli bir cografi bolgede ve genellikle uzun bir tarihsel
stirecte kok salmis olmalartyla ve genellikle gegmisten gelen derin bir tarih, uzmanlik, yerel

bilgi, yeme aligkanliklar1 ve diger geleneklerle iligkilendirilir. Bu 6zellikler, yoresel {irtinleri
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¢ekici kilan ve satislarini etkileyen ana faktorler arasinda yer alir (Berard ve Marchenay,
2008). Yerel kiiltiiriin turist tarafindan algilanmasinda yoresel yiyecek ve igecekler dnemli bir
unsur olarak diistiniilmektedir (Kim ve Eves, 2012). Yoresel mutfak unsurlari, destinasyonlar
icin kiiltiirel ¢ekicilik ve rekabet avantajlar1 saglayabilir. Turistlerin bu yoresel yiyecek ve
icecekleri tatil deneyimlerinin bir pargasi olarak deneyimlemesi, destinasyonlarin gelecekte
olumlu sekilde hatirlanmasinda 6nemli bir rol oynayabilir. Bu durum, destinasyonlarin imajmni
olumlu yonde etkileyebilir (Alonso ve liu, 2011).

Y oresel mutfaklar, turizm destinasyonlarinin imajini ylikseltmek, yeni firsatlar yaratmak
ve kalkinmalarina destek olmak i¢in 6nemli bir aragtir. Son yillarda, yoresel mutfaklarin
destinasyon pazarlamasinda kullanimi biiylik bir 6nem kazanmistir. Ancak, bu 6nemin
artmasma ragmen, bir¢ok destinasyonun pazarlama stratejilerine yoresel mutfagi entegre
edemedigi ve yoresel yiyecek ve igeceklerin potansiyelinden yeterince faydalanamadigi
gOzlemlenmektedir (Bezirgan ve Kog, 2014).

Yoresel mutfaklar aracilifiyla destinasyonlar, potansiyel miisterilerinin goziinde
kendilerini farklilagtirabilirler. Ancak, bu yapilirken potansiyel miisterilerin ihtiyaglari ve
beklentileri dikkate almmalidir. Ozellikle ydresel ve dogal yiyecekleri seven turistlerin,
yoresel ve ulusal mutfaklar hakkinda bilgi sahibi olmaya ilgi duyduklar1 bilinmektedir. Bu
turistler, yoresel yiyecekler i¢in daha fazla 6deme yapmaya hazir olabilirler ve bu triinler
hakkinda sahip olduklar1 bilginin harcama diizeylerini etkiledigi belirtilmektedir (Everett ve
Aitchison, 2008). (Bezirgan ve Kog, 2014). yaptiklar1 arastirmada, kisinin destinasyona karsi
aidiyet duygusunun gii¢lendirilmesinde, bolgedeki yiyecek igecek isletmelerinde sunulan
yoresel yiyecek cesitliliginin, mekanin atmosferi, ambiyans1 ve servis kalitesi ile birlikte
turistin bu isletmelerde kurdugu sosyal iliskilerin duygusal deneyimler iizerinde etkili
olabilecegi vurgulanmistir. Kim ve Eves (2012) yaptiklar1 arastrmada, insanlari yoresel
yiyeceklere yonlendiren motivasyonlar1 heyecan verici bir deneyim, giinliik rutinden kagis,
saglik endiseleri, kiiltlirel kesif, sosyal birliktelik, prestij ve duyusal keyif faktorleri altinda
toplamiglar ve bu faktorlerin yoresel yiyecek ve igecek tercihlerinde belirleyici oldugunu
belirtmiglerdir. Giin gegtik¢ce artan Onemiyle birlikte, turistlerin gelisen teknoloji sayesinde
daha hizli bir sekilde bilgiye ulasabildigi yoresel mutfak kilturleri, bdlgeye ziyaret etmeyi
diistinen kisilerin dikkatini ¢ekmektedir. Sosyal medya platformlarmm yaygmnlagmasi,
paylasilan yoresel yemek fotograflar1 ve bu konudaki yorumlar, insanlarin arastirma yapma ve
bilgi edinme isteginde Onemli bir rol oynamaktadir (Eryilmaz, 2014). Sosyal medyanin

miisteri tercihlerine olan etkileri lizerine yaptig1 caligmasinda, destinasyonlar ve turizm
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isletmeleri i¢in kiiltiirlerini tanitma ve pazarlama konusunda sosyal medyanin 6nemli bir ara¢

oldugunu vurgulamistir.

2.3.2. Turk yoresel mutfak kalturd

Mutfak kiiltiiriinii bolgenin iklim kosullarini bulundugu konumu ve yasam bigimlerine
gore degisiklik gostermektedir. Sinirlar1 birbirlerine yakin olan {lilkelerin yemek kiiltiirleri
benzerlik gostermektedir (Oktay, 2018). Orta Asya zamaninda bugiine kadar olan zaman
icerisinde Tirk mutfagi, ev sahipligi yaptig1 devletlerden konum ve iklim gibi faktorlerden
etkilenmistir. Bu etkilesimlerle mutfak kiiltiirii de zamanla degisime ugramustir (TUrkay ve
Sengiil, 2015).

Tirklerin Anadolu’ya ilk gelmesiyle beraber orada bulunan diger toplumlarin
kiiltiirleriyle yemek cesitliligi de artmistir. Zaman igerisinde Anadolu mutfak kiiltiiri ve Tiirk
mutfak kiltlirii sentezlenmistir. Avcilik ve toplayicilikla hayatlarmi siirdiiren Tiirkler, Ege
bdlgesinde deniz Grlnleri ve zeytinyagi ile tanismistir. Bununla beraber farkli cografyalardan
da farkli yemekler Tiirk mutfak kiiltiirii igerisine eklenmistir. Ornegin; Giineyden serbet ile
yapilan tathilar, Bizans imparatorlugundan ise Roma mutfak kiiltiiriine ait yemekler,
tiketilmeye baslanmustir. Tiirklerin, yaptiklar1 fetihler ve kesiflerle, kendi kiiltiirleri genis
cografyalara yayilirken, farkli kiiltiirlere ait O6geleri de biinyelerine katmuglardir (Gursoy,
2019). Turk mutfak kaltard, kendine has yemekleriyle bilinmektedir. Bu da dinyada 6nde
gelen lezzetlere ev sahipligi yapmasina neden olmustur. Bu vesile ile Tiirk mutfak kiiltiiri,
Dinya mutfaklardan daha ayricaliklidir (Oktay, 2018).

Gastronomi alaninda uzman kisiler Tiirk mutfagini, diinyanin en 6nemli mutfaklari
icerisinde gostermektedir. Anadolu topraklar1 biinyesinde yer alan gesitli uygarliklar Tiirk
mutfaginin zenginlesmesinde dnemli rol oynamistir. Bu durum, giintimiizde Tiirk mutfaginin
Diinya mutfaklar1 arasinda en zengin {i¢iincii mutfak olmasmi saglamistir (Comert ve Ozkaya,
2014).

Tiirk mutfaginin geleneksel yemeklerinin unsurlar1 su sekildedir;
e Gliniimiizde halen talep edilen bir yemek olmalidir.
e Yiyecek veya igecegin tarihinin Tiirk mutfak kiiltlirline dayali olmalidir.
e Tilrk mutfak Kkiltara bunyesinde tlketimi devam eden bir yiyecek
olmalidir.
e Tiirk toplumunda bilinen ve taniman bir yemek olmahdir.

e Unutulmaya yiiz tutmus yemekler olmamalidir.
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2.3.3. Milas yoresel mutfag ve kiiltiirii

Milas'n yerel mutfak ve kiiltiir zenginligi, derin tarihi miras1 ve doganin sundugu
benzersiz giizelliklerle Ege'nin 6nde gelen noktalarindan biridir. Gegmisten giiniimiize kadar
pek ¢ok medeniyetin izlerini tagiyan Milas, bu kiiltiirel birikimlerden gii¢ alarak essiz bir
gastronomi ve Kiiltiir mozaigi olusturmustur. Iste Milas'm dikkat ¢eken mutfak ve kiiltiirel

yapismin one ¢ikan 6zellikleri:

2.3.3.1. Meze kultura

Meze kiiltiirii, ot kiiltiirii iginde degerlendirilebilir. Ozellikle eksilemelerin bilyiik bir
kismi eksi, tuz ve sarimsakla olustuklar1 i¢in 6zellikle raki masasinin vazgegilmezidir. Meze,
" Ickiye eslik etmek i¢in sunulan ve paylasilan kiigiik miktarlardaki tadmmlik yiyecek
cesitlerinin genel adi olmaktadir. TUm alkolli icecekler, kendi turlerine gore bazi mezelerle
servis edilir. Bu servis genellikle meyve ve gerezlerden olusur. Meze ile en iyi uyum saglayan
icki ise rakidir.

Diger bir taraftan, raki igin "yemek yenirken tiketilen alkolli icecek" tanimi tam olarak
uymaz. Yemege gore sarap Secilebilirken raki secilemez. Meze kelimesi Farsca'da tat ve
lezzet anlamina gelir; tadilacak veya lezzeti kontrol edilecek yiyecek demektir (Raki , 2024).
Osmanli doneminde sarayda tadim yapan cesnigir gelenegi, bu kavramsal biitlinliige ve
kiiltirel devamliliga isaret ederken, c¢esnigirlerin kullandig1 kiigiik tadim tabaklari, ¢ilingir
sofralariin temel 6gelerinden biri olan meze tabaklarna doniigmiistiir. Ayrica, meze az
oldugunda hafif de olmalidir.

Mugla, Ege Bolgesinde Cumhuriyet donemi vilayetlerinden ve bu vilayetin merkezi
olan bir kenttir. Mugla Kadi Sicil Defterlerinde kayitl bilgilere gore, 19. yiizyilin sonu ile 20.
yiizyilin baginda Mugla Rumlar1 arasinda raki treticileri bulunmaktadir. Gliniimiizde Mugla,
Turkiye'de raki tiikketiminin en ¢ok oldugu bolgelerinden biri olmaktadir. Muglalilar yaz
aylarinda Karabaglar Yaylasi'na go¢ eder ve burada dort veya bes ay sureyle kalinmaktadirlar.
Bazi aksam yemeklerinde oglaklar kiimbette pisirilir, akan yagin suyuyla pilav yapilir ve sofra
rakilarla siislenir. Yemekler yenir ve gece bitene kadar sarkilar soylenir. Eski geleneklere
gore, icki meclisi sona erdiginde, yakindaki baglardan karpuz veya kavun talep edilirdi.

Gecenin manisi ise soyledir:
Piiryan yedik usandik

Raka igtik pek yandik
Karpuz verin adamlar
Kapimiza dayandik (Atilla).
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Bagsta Milas olmak iizere ilge, kasaba hatta koylerin tarih boyunca gelistirdigi bir meze
ve i¢ki kiiltiirii oldugunu belirtmekte fayda var. Ege bolgesine 6zgii bir tat olan zeytinyaglilar,
Milas'm mutfak kiiltlirliniin vazgecilmezleri arasinda yer alir. Miicver, zeytinyagh yesil

fasulye gibi lezzetler bolgede sik¢a tercih edilir.

2.3.3.2. Ot kulttru
Milas'm ot kiiltiirli, yerel bitkilerin ve otlarin yemeklerde, caylarda ve bazi dogal
ilaglarda kullanilmasiyla 6nemli bir pargasini olusturur. Bolgedeki bitki cesitliligi, Milas
mutfaginda genis bir yesillik ve sebze kullanimina izin verir. Arapsaci, sevketi bostan ve
1sirgan gibi dogal bitkilerle birlikte, yoresel sebzelerle hazirlanan yemekler 6zel bir yer tutar
menllerde.
“’Mutfak hakkinda daha ¢ok bilgi sahibi olmak i¢in (...) atilacak ilk adim, ister
corbalar ister salatalar, soslar, garnitiirler ya da sunma sekli olsun, kullanilan tiim ot
cesitlerini tamimaktir. Otlar konusunda bu uzmanhgiyla (ev kadini) kendi basina

gercek mutfak igini 6grenecek, deneyim kazanacaktir.”> (Markham, 2006) .

2.3.3.3. Balik kiltura

Milas, denize yakinligi sayesinde taze balik ve deniz iirtinleriyle zengin bir sehirdir.
Ege'nin en bereketli balik korfezi olan Mandalya Koérfezi'nde bulunan Gillik Koyu'nda
toplanmustir. Giilliik, etrafinda baska bir yerlesim yeri bulunmayan ender yerlesim yerlerinden
biridir. Milas koyliileri, Bafa Golii ¢evresinde yasamalarina ragmen balik avlama izinleri
olmadigi i¢cin golden balik¢ilik yapamazlar. Ancak Giilliik halki, gelirlerini tamamen denizden
saglar. Koy, cesitlilik ve zengin balik siiriileri ile dort veya bes balik tarlasini igerir ve sarpa,
mercan, karag6z gibi deniz liriinleri, yerel baharatlar ve pisirme teknikleriyle sunulur.

Korfezde yerli baliklar arasinda kefal, ilerya, mavri, altinbag gibi tiirlerin yani sira
cipura, levrek, liifer, mercan, barbunya, sinarit, kaya baligi, orfus, melanur, petres, karagoz,
sarpa, melakop, sparoz, fangiri, yase¢ baligi, hannos, iskorpit, izmarit, degirmenci, kerpe,
gelincik, ¢ipite, sarigdz, dil balig1 ve murrur bulunmaktadir.

Gezici baliklar arasinda istavrit, lahus, turna, akya, kolyos, domuz baligi, kirlangig,
kopek baligr ve sardalya yer alirken, gecici baliklar arasinda taraga ve kilavuz balig1 vardur.
Bunlarin yan1 sira ahtapot, miirekkep baligi, teke ve karides gibi deniz canlilar1 da oldukga
yaygmdir. Tath su baliklar1 arasinda ise yilan baligi, sazan ve sar1 balik, ¢cay ve azmaklarda

bol miktarda bulunur. Giilliik basta olmak iizere Oren, Kiyikislacik gibi koy ve kasabalarda
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deniz tiriinleri kiiltiirii gelismistir. Balik kiiltiirii baslangigta 1zgara ve kizartma ile sinirl olsa

da zamanla geliserek giiniimiize kadar gelmistir

2.3.3.4. Et kulturd

Milas yoresel mutfagi, 6zellikle zeytinyagl yemeklerle {in kazanmig olmasina ragmen,
et yemekleri de yoreye Ozgili lezzetler arasinda yer alir. Geleneksel yemeklerin gesitliligini
yansitan Milas’a 6zgii baz1 et yemekleri arasinda Milas kebabi, tandir kebabi, sa¢ kavurma,
kuzu guveg, etli ekmek (Milas pidesi) ve Arabasi ¢corbast bulunmaktadir.

Milas'in hayvanciligi, donlu giinleri kaybetmeyen uygun iklimi ve zengin otlaklariyla
dikkat ¢eker. Burada hayvanlar ahirlara sokulmadan ve ek besin verilmeden yetistirilir. Halkin
ve Ozellikle koylilerin hayvanlara olan ilgi ve sevgisi oldukga ylksektir. Her ¢iftginin
genellikle bir sagmal inegi ve bir at1 bulunur. Milas'ta keci ve 6zellikle oglak eti olduk¢a
popiilerdir. Kiimes hayvanlar1 arasinda genellikle yerli tavuklar bulunurken, Rhode Island,
Legorn, Piymouth ve Minorka gibi wklardan tavuklar da yetistirilir. Ayrica, Denizli horozu
gibi yerli uzun otiicliliigiiyle tinlii irklarla birlikte Hind horozlar1 da beslenir. Hindi, kaz ve
ordek yetistiriciligi smirhidir. Zeytin yetistiriciliginde arilarin 6nemli rolii nedeniyle, Milas
icin aricilik 6nemlidir. Yerel tarzda oyma kovanlar kullanilir ve 6zellikle kavaktan yapilanlar
tercih edilir. Milas balmin tadi ve aromasi lezzetlidir ve yillik {iretim miktar1 énemlidir
(Akarca, 1954).

Sigir ve koyun, keci yetistiriciligi disinda hayvanciligim ekonomide belirgin bir rol
oynamadig1 bir gergektir. Ancak ke¢i yetistiriciligi, 6zellikle peynir iiretimine énemli katki
saglar. Milas ve ¢evresinde kegi peyniri ve kirktokmak peyniri gibi iiriinler, dnemli bir tiretim
alanin1 olusturur.

Hayvanciligin siit, yogurt ve peynir gibi {irlinler iizerindeki etkisini astigimizda, kirmizi
et meselesi daha genis bir perspektifien ele alinmalidir. Diger Kkiiltiirlerin et yeme
aligkanliklarina gore geride kalan Milas'in et yeme Kkiiltiiri, ot ve sebze yemekleriyle
karsilastirildiginda geri planda kalir. Ancak bu durum, et ve balik yemeklerinin Milas
mutfaginda hi¢bir zaman 6nemsiz olmadig1 anlamina gelmez.

llgede, gay balig1 ve yilan balig1 yetistiricili§i ve bu baliklarin lokantalarda sunulmasi
olduk¢a yaygindir. Buna karsilik, koyun, kegi ve sigir yetistiriciligi 6nemli dl¢lide gelismistir.
Milas 1zgarasi, yoresel mutfagin en taninmis lezzetlerinden biridir. Ayrica, tandirda pisirilen
koyun eti, et tabaklar1 ve c¢esitli zeytinyaglh yemekler de sikca tiiketilen favori yemekler
arasindadir. Milas yoresel mutfagi, bolgenin 6zgiin tatlar1 ve zengin ge¢misiyle taninir

(Giines, 2008). Ancak, geleneksel Milas mutfaginda et ve deniz {irlinleri 6ne ¢iksa da
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yoredeki dogal kaynaklarin ve gesitli sebzelerin bolca bulunmasi, vejetaryenler icin g¢esitli

secenekler sunar (Kaymakamligi, Milas Cografyasi, Tarihi, Kiiltiirti ve Ekonomisi, 2013).
2.4. Milas Yoresel Yemeklerinin Vejetaryen Yonu

2.4.1.Zeytinyagh yoresel yemekler

Milas'in zeytinyagl lezzetleri, bolgenin bereketli topraklar1 ve derin mutfak gelenegi
ile sekillenmis bir yasam tarzinin somut ifadesidir. Bu yemekler, yiizyillar boyunca aktarilan
mutfak hikayeleri ve yoresel malzemelerin bolluguyla giinliik hayatin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmistir. Milas, Mugla'nin ve Ege mutfaginin en 6zgiin tatlarimi sunar. Bu bolgenin
zeytinyagli yemekleri, geleneksel lezzetlerle saglikli beslenmeyi bir araya getirir. Kabak
dolmasi, zeytinyaglh enginar ve fasulye pilaki gibi cesitli sebze yemekleri, vejetaryenler igin
lezzetli secenekler sunar. Yorede, zeytinyagi olmadan pisirilen ot ve sebze yemeklerinin
lezzetsiz oldugu ifade edilir. Zeytinyagi, bu yemeklere sadece kendi aromasmi katmakla
kalmaz, ayn1 zamanda sebzelerin ve otlarin tadinin ortaya ¢ikmasina da katki saglar (Sanlhidag
H. S., 2015). Milas, Tiirkiye'nin zeytinyag iiretim potansiyeli en yiiksek ilgelerindendir. Her
yil diizenlenen Zeytin Hasat Festivali'nde yoreye 6zgii zeytinyagh yiyecekler hazirlanir ve
konuklara sunulur. Zeytinyagh yemeklerle ilgili bircok sef, atdlye calismalar1 diizenleyerek
etkinliklere katilir (Cukur ve Kizilaslan, 2018).

“’Zeytin agaci1 i¢in aranan toprak, iklim, yiikseklik ve biitiin elverisli yetisme imkanlar1
tabiat tarafindan Milas’a bahsedilmistir.”” (Akarca, 1954).

Giiney Dogu, Akdeniz hatta Ege yemekleri yapan restoranlarin gézdesi olmustur.
Zeytinyagl zeytinden Once bizim en basit yemeklerimizin arasinda 6n siradadir. Gegmiste
evde yapilacak bir sey kalmadiginda kiiciik bir ¢anaga dokiilen zeytinyagina tuz atilir ve
ekmek banilip yenirdi. Tuzdan sonra basta kekik ve diger baharatlar bu canaktaki
zeytinyagmin istiine atilir ve kahvalt1 sofralarinda ve masalarinda aranan kahvaltilik haline
gelmistir. Icecek ve kimi tathlar1 saymazsak yemek Kkiiltiiriimiiziin neredeyse tamamiyla
zeytinyagmdan ve onunla yapilmis yemeklerden olustugunu yazabiliriz. Dogrusu zeytinyagi
olmasaydi otlarda sebze yemekleri de biraz yavan olurdu. Bu anlamda zeytinyagi hem kendi
tadini otlara, sebzelere veren hem de onlarin tadina tat katan ama ondan ¢ok gelistirendir.

Milas mutfaginda sikca tiiketilen tathilar arasinda, vejetaryen dostu olan zeytinyagl
helva ve zeytinyagli kabak tatlis1 gibi lezzetli se¢enekler bulunmaktadir. Bu tathilar, saglikl
ve keyifli alternatifler sunar. Zeytinyag1 olmadan, kirk tokmak peyniri ve sag¢ boreklerinin

lezzeti tam olarak ortaya ¢ikmazdi. Hemen hemen tiim sebzeler, zeytinyag: ile birlikte kendini
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bulur. Bu nedenle, zeytinyagi ile Ozgiinlesmis lezzetler ve yemekler olusturulmustur.
Dolayisiyla, Milas yoresel yemeklerinin yarist sebzelerden olusuyorsa, diger yaris1 da zeytin
ve zeytinyagindan gelmektedir.

Milas yoresel mutfagi, vejetaryenlerin dikkatini g¢ekerek cesitli secenekler sunar
(Kincal, 2014). Yoresel mutfagin vejetaryen beslenmeye uygun alternatifler sunmasini
saglayan yerel malzemelerin kullanimi1 ve geleneksel pisirme teknikleri, Milas'1 vejetaryen

ziyaretciler igin cazip bir destinasyon haline getirir

2.4.2. Otlar ve yesillikler

Milas'in zengin dogal ¢esitliligi, yabani otlarin ve yesilliklerin bolca bulunmasini saglar.
Otlar arasinda tirfil, deve kulagi, efenk, nane, narpiz, yabani culluk, yulaf, kanyasi, ayrik,
tuzluk, yogurcuk, sirken, piren gibi ¢esitler bulunur. Yoresel mutfagin vazgegilmezleri
arasinda yer alan radika, ebegiimeci, hardal, turp, tilkisen, kuskonmaz, sariot, aci ot, nallik,
ebecik, kormen, dalgan, kapgik, semizotu, gazyak, kus yiiregi, deve tabani, gelinali, baldiran,
iliba, germede, su otu, ignelik, horoz ibigi, katir kulagi, kuzu kulagi, suvanak, alan pancari,
sarmasik kenger, usurma, sevketibostan, arapsagi tere ve siitcen gibi yerel bitkiler, yoresel
yemeklerde sik¢a kullanilir ve vejetaryen beslenmeye uygun secenekler sunmaktadir (Akarca,
1954).

2.4.3. Sebzeler

Milas merkez ile ova koylerinde yetistirilen yoresel sebzeler, tarim alaninda ve yemek
kiltiriinde otu kullanarak bolgenin lezzetlerinin belirlenmesinde blylk 6lctde etkili
olmustur. Vejetaryen mutfagi i¢cin ideal malzemelerdir. Domates, biber, patlican gibi
sebzelerin kullanildig1 yemekler, Milas mutfaginin vazgegilmezlerindendir. Bélgede mantar
cesitliligi de oldukga zengindir. Cntar, toloman, kuzu gébegi, camdibi, korek, diken, cemen
ve kok mantarlar1 gibi ¢esitler bulunmaktadir (Akarca, 1954). Milas’in yeme i¢me kiiltiiriinde
baskin olan ot, sebze ve bakliyattir. Un ve etin her tiirliisii Milas da biraz geride durmaktadir.
Et klturd daha sonradan gelisme gosterilmezse de ot ve sebzenin egemenligine bugiine kadar
bir sey yapamamigtir.

Milas, dort mevsim boyunca sebzelerin otla bir arada hiikiim siirdiigii ve bu hakimiyeti
baskalarina vermedigi bir yerdir. Kis aylarinda pirasa, kereviz, lahana, karnabahar, azman,
palandiz, turp, 1spanak, salatalik, kabak, fasulye, biber, domates, patlican, bamya ve brokoli
yetismektedir. Bu sebzeler, ot ve etlerle bir araya gelerek yemeklerin temelini olustururlar.

Kis aylarinda bir¢ogu, sebze yemegi kiiltiiriinii siirdiirmek i¢in konserve veya kurutma
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yontemleriyle saklanir. Zeytinyagi ise biitliin yemeklerde ana tamamlayici unsurdur (Akarca,

1954).

2.4.4. Borek ve hamur isleri

Milas mutfaginda sikga tiiketilen borek gesitleri, i¢ malzemeleri degistirilerek
vejetaryen lezzetler haline getirilebilir. Ispanakli borek, peynirli borek gibi cesitler bu
kategoriye Ornektir. Yoresel tatlar arasinda hamur isleri olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir.
Bolgede en popiiler borek cesitleri arasinda ¢aykama, cullama (Girit boregi), otlu giil boregi,
sac boregi ve su boregi bulunmaktadir (Ozgiines, 2017). 2016 Yili Mugla i1 Kiiltiir ve Turizm
Miidiirligii tarafindan yaymlanan "Mugla Mutfag1" adli eserde, Mugla'ya 6zgii ve yoresel
yemeklerin hazirlanma yontemleri anlatilmaktadir. Bu kitapta hamur isleri arasinda legen
boregi, vekilhar¢ ve otlu tepsi boregi bulunmaktadir. Otlu tepsi boregi, zeytinyagi ve yoresel
ot ¢esitliliginin harmanlandig1 yoresel bir lezzettir ve Mugla mutfaginin 6nemli bir parcgasini
olusturur (Baysal, 2019). Tarafindan belirtildigine gore, Milas yoresine 6zgili olan Caykama
boregi, toplumu bir araya getirici sosyal islevinin yami sira, tarihi, icerigi, yapimi ve
sunumuyla birgok kiiltiirel isleve sahiptir. Caykama boregi; bolgedeki zeytinyagi ve ot
kiiltliriinii, aynm1 zamanda yoresel kirktokmak peynirinin bilesimi olmasiyla tepsi boregine

benzemektedir. Ispanakli borek, peynirli borek gibi ¢esitler bu kategoriye drnektir.

2.5. Milas Yoresel Yemekleri Tarifleri

Milas yoresinde yoresel olarak yapilan ¢orbalar, salatalar ve mezeler, sebze yemekleri,

hamur isleri, pilavlar, makarnalar ve kizartmalar asagida incelenip ag¢iklanmustir.
2.5.1. Corbalar

2.5.1.1. Kirma corba

Kirma ¢orba, genellikle eriste kullanilarak hazirlanir ve tarhana ¢orbasinda oldugu gibi
kuru boriilce veya kuru biber gibi malzemeler de eklenerek zenginlestirilebilir. Adimni, eriste
yapilirken kesilmesi yerine kirilmasi isleminden alir ve bu nedenle literatiire "kirma ¢orba"
olarak geger (llter, 2005).

Geleneksel tarhana gibi, bu tir corbalarin ge¢cmiste belirli bir gelenegi yoksa, kuru
boriilce gibi malzemeleri ayr1 olarak haslayip daha sonra ¢orbaya eklemek zaman agisindan
avantajli olabilir. Cilinkii kuru boriilce ve fasulye gibi pismesi zaman alan bakliyatlar,
corbanin uzun siire kaynatilmasini ve karistirilmasini gerektirebilir. Eristenin siirekli

karistirilmasi ise eristenin hamur haline gelmesine veya kirilmasia neden olabilir.
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Bu yiizden, yag eklenmis su igerisinde boriilce ve biberlerin 6nceden haslanmasi,
ardindan kirma eristenin eklenmesi daha iyi sonuglar verebilir. Gegmiste, kirma eriste gibi
cogu ¢orbanin yagsiz oldugu ve yagin genellikle sadece iistlerine sos olarak kullanildig1 g6z

Oniine alindiginda, kirma ¢orbaya yag eklemenin tercih meselesi oldugunu sdyleyebiliriz.

2.5.1.2. Kulak ¢orba
Kesilmis veya kirma yufkadan yapilan bu ¢orba, adini kulaga benzer sekli nedeniyle
almistir. Geleneksel olarak tereyagi siklikla kullanilir. Ince kiyilmis nohut eklenerek
kaynatilir ve istege baglh olarak ince kiyilmis et de eklenir. Ardindan tuz ve renkli biber de
ilave edilir.
Bu ¢orba, 6zellikle ¢ocuklarmm ilgisini ¢eken hamurdan yapilan corbalar arasindadir.

Son olarak tereyagi biraz kizdirilarak sos olarak eklenir, corbaya lezzet katar.

2.5.1.3. Sutli akdar ¢orbasi

Yorede, siitlii akdar1 corbasi olarak da bilinen ve genellikle inek siitii kullanilarak
hazirlanan bu corba, yarilmis akdar1 ile uzun siire karistirilarak kaynatilarak yapilir. Corba,
kaymagindan arindirilmis siit ile sulandirilarak pisirilir. Lezzet artrmak ig¢in az miktarda
tereyagi da eklenir (ilter, 2005).

Akdarilar iyice pistiginde ocaktan alinir ve yaninda yaglh zeytin ve peynirle servis edilir
veya yenilebilir. Corbanin sogumamasi i¢in geleneksel olarak bakir taslar kullanilir. Bu ¢orba
genellikle tarim ve hayvancilikla ugrasan kisilerin kis aylarinda tercih ettigi bir lezzettir.

2.5.1.4. Tutma corba

Kalin eriste, nohut ve domates ile yapilan bu c¢orba oldukca lezzetli bir segenektir.
Oncelikle nohutlar haslanir ve ardindan dogranmis domateslerle birlikte kalin eriste eklenir.
Domateslerin kabuklarinin soyulmasi ¢orbanin lezzeti i¢in dnemlidir.

Zeytinyag1 ve tuzun istege bagli olarak eklenmesiyle ¢orba pisirilmeye devam eder.
Corba kivamini aldiginda, yani koyulastiginda, artik servise hazirdir. Bu ¢orba, makarnaya
benzerligi nedeniyle "makarna gorbas1" olarak da adlandirilabilir. Ozellikle ¢ocuklarin sevdigi

bir ¢orba olan bu tarif, besleyici ve doyurucu bir 6giin sunar.
2.5.2. Salata ve mezeler

2.5.2.1. Acur salatasi
Cacik, genellikle hiyarla yapilan bir tarif olsa da acur kullanilarak da yapilabilir. Hatta

baz1 bolgelerde, hiyar ve acur birlikte kullanilarak cacik yapilir ve bu tarife "acur salatas1"
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denir. Acur salatasi, hiyar gibi dilimlenir ve sarimsaklarla birlikte ezilir. Bakir bir tas i¢inde
yogurt da ezilerek hazirlanir ve tiim malzemeler bir araya getirilir.

Hazirlanan karigima biraz yag gezdirilir ve iizerine nane serpilerek servis edilir. Bu
yontem hem hiyar hem de acurun lezzetini ve ferahligini bir araya getirir, 0zellikle yaz

aylarinda cok tercih edilen bir tariftir.

2.5.2.2. Bakla yaprag salatasi

Baklanin kendisi kadar yapragi da oldukca besleyicidir ve gida degeri yiiksektir. Bakla
yapragi salatasi i¢in taze baklalardan yapraklari toplamak veya siyirmak yeterlidir. Bu
yapraklar, tuzla ovulup ardindan yag, limon suyu veya koruk eksisi gibi malzemeler eklenerek
hazirlanir.

Bakla yapragi salatasi, besleyici ve saglikli bir secenek olup, baklanimn tiim kisimlarmm
kullanimini tesvik eder. Yapraklarin lezzeti ve besin degeri, salata olarak tiiketildiginde de 6n

plana cikar.

2.5.2.3. Biber eksilemesi

Ac1 veya tath biberlerin zeytinyaginda kizartilip bir giin dinlendirilmesiyle yapilan bir
cksileme tarifidir. Bu yontemle hazirlanan biberler, bir giin beklettikten sonra domates ve
sarimsakla kavrulur. Biber eksilemesi, tat olarak saksuka benzer bir lezzete sahiptir ve hafif
bir tursu tadi vardir.Bu eksileme tarifi 6zellikle raki gibi igkilere eslik etmek i¢in ideal bir
secenektir. Biber eksilemesi, raki keyfini tamamlayacak ve lezzetini artiracak bir mezeye

doniisiir.

2.5.2.4. Cingene pilavi

Taze peynir veya kirktokmak peyniri, ince dogranmis sogan, maydanoz, biber ve
zeytinyag1 ile hazirlanan bir meze ¢esididir. Istege bagli olarak domates de eklenir. Bu
karigim, uzun siiredir raki mezesi olarak bilinmekte ve meyhanelerde 6zel bir yere sahiptir.

Taze peynir veya kirktokmak peyniri, taze ve hafif bir lezzet sunar. Sogan, biber ve
maydanozun tazelik ve aroma katmasiyla bu meze, raki keyfini tamamlayan ve zenginlestiren

bir lezzet sunar.

2.5.2.5. Kabak ezme
Rendelenmis kabaklar oncelikle soganla birlikte kavrulur ve suyunu iyice ¢ektikten
sonra sarimsakli yogurt ve doviilmiis ceviz ile karistirilir. Bu yontem, kabaklarin lezzetini ve

kivamini yogurt ve cevizle birlestirerek zengin bir meze sunar.
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Alternatif bir versiyonda ise, kabaklar dogrudan rendelenip iizerine sarimsakli yogurt
eklenir. Bu versiyon da son yillarda popiilerlik kazanan ve mezeler arasinda kendine iyi bir

yer edinen bir tariftir (Colak, Milas Yahudileri, 2003).

2.5.2.6. Kerdime salatasi

Adinin kokeni belirsiz olsa da "tere" olarak da bilinen bir yiyecektir. Genellikle
yemeklerin yaninda tiiketilir ve adin1 neden aldig1 tam olarak bilinmemektedir. Roka gibi act
bir tadi olmasina ragmen, kekremsi bir aciliga sahiptir. Bu nedenle, roka ile birlikte
tikketildiginde farkli bir lezzet deneyimi sunar. Ayrica, tere baska malzemelerle birlikte
kullanilarak salatalarda da tercih edilir. Sogan, maydanoz ve diger otlar ile zeytinyagi ve tuz
eklenerek yapilan salatalarda da kekremsi tadiyla lezzet katar. Bu sekilde, tere farkli salata

tariflerinde de kullanilarak keyifli bir lezzet sunar.

2.5.2.7. Kilde sogan salatasi

Eski adiyla "kozleme" olarak bilinir. Pistikten sonra az kiil veya koziin igine veya
Uzerine atilarak kozlenen sogan, biber ve patlican ayr1 ayri pisirilir. Pisen soganlarin yanmig
kabuklar1 ¢ikarilir ve dogranir. Uzerine zeytinyag: gezdirilir. Pul biber, tuz ve limon sikilarak,
kozleme de sogan salatasi hazirlanir. Bu tarif geleneksel bir yontemle pisirilen sebzelerin
lezzetini ve doku zenginligini korurken, zeytinyagi, pul biber ve limon ile yapilan salata,

keyifli bir mezeye doniistir (Mergen, 2004).

2.5.2.8. Kulde tilkisen

Salata olarak adlandirilsa da bu yemek ayni zamanda ana yemek olarak da tiketilebilir.
Atesin kozli kiiliinde tilkigsenler (kavrulmus sogan, biber ve patlican) kozlenir. Ardindan, bu
kozlenmis sebzeler Milas yoresine ait Pazar ekmeginin igine konarak tiiketilir. Bu yemek,

yoresel bir tarif olup, Pazar ekmegiyle birleserck 6zel bir lezzet sunar.

2.5.2.9. Sogan depmesi

Cingene pilavindan farki, icinde kirktokmak peyniri bulunmasidir. Kirktokmak
peyniriyle hazirlandig: i¢in tuzludur. Bakir tasa dokiilmiis kirktokmak peynirinin tizerine kuru
veya yas sogan dogranir ve zeytinyagi gezdirilir. Istege bagh olarak birkag zeytin de eklenir.
Genellikle domates, karpuz ve iliziim ile birlikte servis edilir. Bu yemek, yoksullarin basit ve

pratik bir sekilde hazirladigi, ayn1 zamanda bir meze olarak da tiiketilen bir yemektir.
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2.5.2.10.Azman haslamasi

Cibes azmanda olarak da bilinir ve admin Giritliler tarafindan kondugu
diistiniilmektedir. Hagslamalar genel olarak pisirme yontemi bakimindan birbirine
benzemektedir; ancak bazi niians farkliliklar1 diginda ¢ok fazla ayrim ve ayricalik
gostermezler. Haglamalar, zeytinyag1 disinda hicbir yag kabul etmez ve genellikle sade suyla
pisirilirler. Tuzsuz yapilmazlar ve eksi tat i¢cin limon, turun, limon tuzu veya giiniimiizde nar
eksisi kullanilabilir. Yaninda ezilmis sarimsak da servis edilebilir.

Azmanin, arilar tarafindan karnabaharm déllenmesi sonucunda ortaya ¢iktigi sdylenir.
Hem karnabaharin hem de brokolinin yakiminda bulunur. Dis yapraklar1 temizlenerek
dogranan azman parcalara ayrilarak haslanabilir. Soguk veya 1ilik zeytinyagi, tuz ve istege
bagl olarak eksi bir tat eklenerek, ezilmis sarimsakla birlikte tiiketilir. Ayrica soguk bir meze

olarak da servis edilebilir.

2.5.2.11. Baldiran haslamasi

Sulak ve nemli bolgelerde yetisen baldiran otu, genellikle taze dallarindan koparilarak
kullanilir. Bu ot boliinerek haglanir ve istenirse yesillikleri siyrilabilir. Haslanan baldiran otu,
kevgirde siiziilerek bir tasa konur ve iizerine zeytinyagi, tuz ve limon dokiiliir. Ardindan,
sogutulmadan 1lik 1lik tiiketilir. Bu tarif, geleneksel bir yontemle hazirlanan ve 1lik olarak

servis edilen baldiran otu mezesidir.

2.5.2.12. Borulce borttirme
Boriilce, kilgiklar1 alindiktan ve iki ucu koparildiktan sonra kaynar suya atilarak
haglanir. Daha sonra 1lik veya soguk zeytinyagi, tuz, eksi bir tat kaynagi ve ezilmis sarimsak

eklenerek tiiketilir. Bu tarif, uzun zamandir soguk bir meze olarak tercih edilmektedir.

2.5.2.13. Cintar eksilemesi

Yikanip temizlenen ¢intarlar dncelikle haslanir. Haslanan ¢intarlar, istenildigi kadar tuz
eklenip ardindan has ununa bulanir. Daha sonra zeytinyaginda yakmadan kizartilir ve
dinlendirilir. Uzerine ezilmis sarimsak, zeytinyagi ve limon sosu gezdirilir. Kizartma islemi
nedeniyle agir bir yemek gibi goriinse de, sos bu tarife farkli bir lezzet katmaktadir. Bu

lezzetli yemek, 1lik veya soguk olarak tlketilebilir.

2.5.2.14. Devetabani haslamasi
Devetaban1 hem kavurmasi hem de haslamasi yapilan bir ottur. Genellikle ikiye

boliinerek kullanilir. Tencerede haslanan devetabani, pistiginde kevgir ile siiziiliir. Servis
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tabagina alian devetabaninin lizerine yag gezdirilir, tuz ekilir ve limon sikilir. Bu sekilde

hazirlanan devetabani, lezzetli bir sebze yemegi olarak servis edilir.

2.5.2.15. Ekmek dokmesi

Tirit veya ekmek makarnasi olarak da bilinen bir yemektir. Gegmis donemlerdeki
yoksulluk nedeniyle bayatlayan ve kuruyan ekmeklerin degerlendirilerek yemek haline
getirilmesidir. Hazirlanigi, iizerine sicak su, kirktokmak peyniri ve zeytinyagir dokiilerek

yapilir. Bu yontemle ekmekler yumusayarak lezzetli bir yemek haline gelir (Mergen, 2014).

2.5.2.16. Karahindiba eksilemesi

Hindiba da oldugu gibi karahindiba da hafif bir acilia sahiptir ve radika olarak da
bilinir. Daha ¢ok Giritlilerin tiikettigi otlardan biridir ve son zamanlarda tiiketimi
yayginlagmistir. Aciliklar1 haslandikca azalan bu otlar, tencerede haslanir. Haslanan
karahindibalar servis tabagina alinir ve lizerlerine zeytinyag1 gezdirilir. Bir dis sarimsak ezilir,
tuz eklenir ve limon sikilir. Karistirildiktan sonra servis edilir. Bu lezzetli ve saglikli yemegi

giiniimiizde birgok kisi tercih etmektedir.

2.5.2.17. Palandiz haslama

Lahananm kesildikten sonra kokiinden ¢ikan dallarma palandiz denir ve genellikle Girit
mutfagima 6zgii bir yemek olarak bilinir. Brokoliye benzer bir tat profiline sahiptir. Palandiz
istenilen sekilde dogranir ve haslanir. Ardindan zeytinyagi, tuz, eksi limon ve istege bagl
olarak ezilmis sarimsak eklenerek soguk veya sicak olarak tiiketilebilir. Bu lezzetli ve saglikli

yemek, cesitli yemek tariflerinde kullanilmakta ve genellikle tercih edilmektedir.

2.5.2.18. Tekesakah haslamasi

Dogada yaygm olarak bulunan tekesakali, Anadolu'da yaygm olarak kullanilan bir
yemlik bitkisidir. Yikanip temizlenmis tekesakali tencerede haglanir. Pistikten sonra kevgirle
siiziiliip, servis tabagma almir. Uzerine zeytinyag1 gezdirilir ve ardindan tuz ve limon eklenir.
Istenirse ezilmis sarmmsak da eklenerek lezzetlendirilir. Bu ydntemle hazirlanan tekesakali,

saglikli ve lezzetli bir yemek veya mezeyi olusturur (Sanlidag, 2014).

2.5.2.19. Teltorlu borulce
Taratorlu boriilce, bir tiir boriilce haslamasinin adidir. Haslanmis boriilce, dogranmis
sogan ve kavrulmus una dayanan bir tariftir. Kavrulmus una doviilmiis sarimsak eklenir ve

ardindan zeytinyagi dokiilerek karistirilir. Sonra rendelenmis domates ve kdzlenmis biber,
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boriilce karigimmin istiinii kaplayacak sekilde eklenir. Bu iglemler genellikle bir karpuz
kabugu icinde gergeklestirilir, ancak taratorlu boriilceyi yapmak i¢in karpuz kabugu
kullanmak zorunlu degildir. Bu lezzetli yemek, geleneksel bir tarif olup, ¢esitli malzemelerin

bir araya getirilmesiyle olusan zengin bir lezzet sunar.

2.5.2.20. Hardal haslamasi
Hardal, haglanir ve yapraklar1 siyrilir. Haslandiktan sonra kevgirle suyu siiziiliir.
Uzerine zeytinyagi, tuz, ezilmis sarimsak ve limon sikilarak tiiketilir. Bu basit ve saglikli

tarifle hazirlanan hardal, lezzetli bir sebze yemegi veya mezeyi olusturur.

2.5.2.21. ignelik haslamas:

Turna gagasi olarak da bilinen ignelik, borek otlarma dahil edilerek kavrulmasi diginda
haslanarak da tiiketilebilir. Haslandiktan sonra yapraklari siyrilir ve kevgirden gegirilip
stiziilir. Ardindan zeytinyagi, tuz, eksi bir tat kaynagi ve sarimsak eklenerek tiiketilir. Bu

sekilde hazirlanan ignelik, saglikli ve lezzetli bir sebze yemegi veya mezeyi olusturur.

2.5.2.22. Borulce piyaz

Tencerede haslanan boriilceler, pistikten sonra kevgirle siiziiliir ve servis tabagina alinir.
Uzerine dogranmis kuru sogan ve maydanoz eklenir. Son olarak zeytinyagi, tuz ve limon
sikilarak malzemeler karigtirilir ve servis edilir. Bu lezzetli ve saglhkli yemek, geleneksel bir
tarife sadik kalinarak hazirlanir ve genellikle tercih edilen bir sebze yemegi veya mezeyi

olusturur (Ilter, Milas Kent Dokusu, 2005).
2.5.3. Sebze yemekleri

2.5.3.1. Arapsacg1 kavurma

Genellikle Sarigay kenarlarinda, hayit, orman ve tarla sinirlarinda olmaktadir. Biiyiik
Olclide ormana ait bir bitkidir. Bahara dogru toplanip tiiketilebilir. Sicaklar arttikca
gartlastigindan dolayr mevsiminde toplanmasi makbuldiir. Ot boreklerinde de kullanilan
Arapsac1 yalniz ve kaba otu ile birlikte kavrulur. Kokusundan dolayr dereotu ile yakindir
ancak dereotunun kokusu daha keskindir. Arapsaci tek basina tiiketilebilirken dereotu borek
ve yemeklere karistirilarak tiiketilir. Arapsaci, kaba otu, zeytinyagi, sogan ve tuz ile kavrulur.
Istege gore ac1 veya tath kuru biber eklenebilir. Sicak ya da soguk tiiketilebilen arapsaci

kavurmasmin yanina ezilmis kese yogurdu ile servis edilir (Ogiit, 2004).
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2.5.3.2. Ballik otu kavurma

Genellikle sulak yerlerde bulunur. Bilindik bir ot degildir. Ancak bilenler tarafindan
kavurmas1 yapilarak tiiketilir. Taze ballik otu istenilen sekilde dogranip zeytin yaginda
kavrulan sogana atilir. Tuzu atilir ve istenirse kuru act biber avkirilabilir. Kendi suyu ile
pismeye birakilir. Pistikten sonra yanina yumurta kirilir ve yumurtalarin pigmesi beklenir.

Yumurtalar da pistikten sonra yaninda yogurt ile beraber servis edilir (Glrsoy, 2013).

2.5.3.3. Dalgan kavurma

Dalgan genellikle borek otu olarak kabul edilse de yaygin olmamakla beraber
kavurmasi da yapilmaktadir. Fazla gartlasmamis dalganlar yikandiktan sonra istenilen sekilde
dogranir. Zeytin yaginda iyice sararmis sogana dalganlar atilir. Tuz ve biber eklendikten sonra

15 dk pisirilir ve yaninda yogurt ile servis edilir (Eksigil, 2004).

2.5.3.4. Devetabani kavurma

Devetabani en degerli otlar arasinda yer almaktadir. Daha ¢ok sulak yerlerde
yetismektedir. Kalin damarli dallar1 olan genis yaprakh bir ottur. Kokiinden sokiilmez {istten
koparilir. Dogranip yikandiktan sonra onceden kavrulmus soganla birlikte pisirilir. Tavaya
atildiktan sonra tuz, kuru aci biber veya pul biber eklenerek kavrulur. Cogu ot kavurmasinda

oldugu gibi yogurt ile birlikte servis edilir.

2.5.3.5. Ekmek avkirma

Yoksulluk donemlerinde ortaya ¢ikmustir. Koy ekmeklerinin, bazlambanin kuruyan ve
bayatlayanlar1 avug i¢iyle ufalanarak veya dogranarak yapilan basit bir yemektir. Eylem avug
iciyle yapildigindan Ekmek avkirma adini almistir. Avkirilan ekmek zeytinyagi ile pisirilir
aktar donder yapilir ve listiine yumurta kirilarak yapilir. Anadolu’da yufka parcalari ile yapilir

ve adina omag denmektedir. Omag tereyagi ile yapilir ve iistiine yine yumurta kirilir (Baysal,

2019).

2.5.3.6. Kapeik kavurma

Kapgik otu ¢icek agip lale olmaktadir. Kirmizilar ve siyahlar i¢inde riizgarda savrulan
geline benzedigi i¢in gelincik de denmektedir. Kapgik da diger otlar gibi borekte kullanilan
bir ot olmasmim yaninda kavurmasi da yapilmaktadir. Kavurmasi yapilmasi i¢in de Kapgigin
gelinciklenmemesi gerekmektedir. Gelinciklenmesi demek yenme zamaninin gegmesi

demektir. Kokiiniin iistiinden kazilan kokii toprakta birakilan bir ot tiirtidiir (Colak, 2003).
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Yogun ve sik1 bir ot oldugundan iyice yikanmalidir. Oldukga narin ve dayaniksiz oldugundan
yipratilmadan biiyiik biiyliik dogranmalidir. Dograma sirasinda bastirilirsa tadi degismektedir.
Tavada kizaran zeytinyagina ilk olarak istendigi kadar sogan dogranir ve yine istendigi kadar
kuru sarimsak eklenir. Ardindan dogranan Kapgiklar tavaya dokiiliir ve tuz ile kirmizi biber
atilir. Istenirse kuru siis biber de iistiine avkirilabilir. Diger kavurmalarda oldugu gibi
zeytinyagida pismeye birakilir. Pistikten sonra 3-5dk dinlendirilir ve 1lik olarak yemek igin
ekmekle catalla basina gegirilir. Taze yogurt veya kese yogurdu ile tamamlanabilir (ilter,

Milas Kent Dokusu, 2005).

2.5.3.7.Gazyak kavurma

Bu otun tam adi Kazayagidir. Kazayagina benzediginden bu adi almistir. Gliniimiizde
rahat bulunabilmektedir ancak ge¢cmiste nadir bulunan bir ot tiirii olmustur. Toprak iginde
oldugundan yikanma sirasinda dallarindan ayrmamaya 6zen gosterilmelidir. Arapsagi ile
kavuruldugu gibi tek basina da kavrulabilir. Cogu kavurmada oldugu gibi sarartilan sogan ile

kavrulurken renk biberi, kuru aci1 biber avkirilabilir. Yogurt ile servis edilir.

2.5.3.8. ignelik kavurma

Ignelik ¢icek agmadan ve leylekgagasina benzeyen igneleri olmadan kazmak
gerekmektedir. Cicek agip ardindan ignelenirse gartlasmis olur ve dislerimiz kesmeyecegi bir
sertlige kavusur. Genellikle borek otlarma karistirildigi i¢in kavurmasi ¢ok bilinmemektedir.
Bu nedenle kavurmalar arasinda geride kalmistir.

Toprakla icgli disli olmasi ve tiiylii yapisindan dolay1 iyice yikanmalidir. Yassigeg
iizerinde glizelce dogranir. Tavada zeytinyaginda kavrulan soganlar pembelesinceye kadar
beklenir. Bu esnada otlar ayr1 bir tavada kavrulur. Soganlar pembelesince listiine kavrulan
otlar dokiiliir. Uzerine tuz, pul biber veya kuru biber avkirilabilir. ignelik istendigi sekilde
dograndiktan sonra tavaya atilabilir. Ustiine renk biberi ya da pul biber ve tuz eklenir istenirse
sarimsak dogranir. Tavaya kapak uydurulur ve tikirdamaya birakilir. Pisince sogumadan

ekmek veya catalla yenir. Yaninda istenirse yogurt ile tiiketilebilir (Baysal, 2019).

2.5.3.9. Cintar kavurma

Giiz sonu ve kig aylarinda ortaya ¢ikan bir mantar tiirii olmaktadir. Bolgedeki ¢am
agaclarinin cam bali gibi giizelligin yaninda bize bir diger armaganidir. Cintar haslanarak
veya haslanmadan kavrulabilir. Iki tiirlii de zeytinyagi ile kavrulur. Dogranmis ¢intarlar
beklerken Oncesinde zeytinyaginda kuru soganlar sarartilir. Sonrasinda ¢intarlar tavaya atilir

ve Ustline kapak kapatilir. Cintar kavurmasina tuz diginda pek baharat atilmasi tercih edilmez.
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Ancak istege gore karabiber, pul biber gibi istenilen baharatlar eklenebilir. Cimtarlarin
kavrulduguna emin olundugunda yenmeye hazirdir. Ancak c¢mtarlar ¢ig olarak da
yenebilmektedir. Taze veya kese yogurdu ile yenebilecegi gibi Pazar ekmegi ile daha lezzetli
olmaktadir (Eksigil, 2004).

2.5.3.10. Sirken kavurma

Diger adi sirken otlas’idir. Bahgelerde biiyiiyen kalin dalli otlardandir. Kavurmasi taze
dallarindan yapilmaktadir. Bahg¢eden toplanan sirken gart dallarindan temizlenir ve istenilen
sekilde dogranir. Onceden zeytin yagmda sarartilmis kuru sogan ile karistirilir. Istenildigi
kadar salca, renk biberi ve tuz eklenip ara ara karistirilarak pisirilir. Taze yogurt ve ekmek ile

servis edilir.

2.5.3.11. Kenger kavurma

Zeytinliklerde ve dag yamaklarinda yetismektedir. Kazilan ve yapraklarindan siyrilan
kenger kokleri ile yikanir ve dogranarak haslama suyuna atilir. Haglandiktan sonra siiziilerek
zeytinyagl, sogan, aci biber ve tuz ile kavrulur. Cogu yemekte oldugu gibi genellikle yogurt

ile tiketilir.

2.5.3.12. Kiskin/Cik kavurma
Birbirinin tamamlayarak lezzet olusturan otlardandir. Genelde 1spanakla birlikte
kavrulmaktadir. Temizlenip yikandiktan sonra yesil sogan, az miktarda yesil ya da kuru

sarmmsak ile karistirilir. Zeytinyagi, tuz ve renk biberine dokiilerek kizartilir.

2.5.3.13. Kéremen kavurma

Yabani sarimsak ya da yabani pirasa denmesinin yani sira Anadolu’da it sarimsagi
olarak bilinmektedir. ki ¢esit koremen bulunmaktadir. Kavurmasi kara kdremen denilen tiirii
ile yapilmaktadir. Diger tiirii olan yesil koremen ise genellikle kdremenli ekmek ve borek
yapiminda kullanilir. Hem kokiinden sokiiliip hem de iistten kesilebilir. Topladiktan sonra
sacaklarindan temizlenir ve sarimsak dograr gibi dogranir. Sarimsak kavurmasina
benzetilebilir. Koremeni zeytinyaginda kavurmaya baslar baglamaz ac1 ya da tath siis biber
ve tuz eklenerek pismeye birakilir. Pigince iistiine istenilen kadar yumurta kirilip taze ya da

kese yogurdu ile ekmekle tiiketilir (Mergen, 2006).
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2.5.3.14. Sanot kavurma
Genellikle mezarlikta yetisir ancak az da olsa bahgelerde de yetismektedir. Yapraklari
styrilmig sariot ilk 6dnce haslanmaya birakilir. Sonrasinda zeytinyaginda Sldiiriilen soganla

kavrulur. Ustiine istendigi kadar yumurta kirilarak servis edilir.

2.5.3.15. Sarmasik (ac1 ot) kavurma

Bir ¢esit dikenli sarmasigin taze filizlerinin kavurmasidir. Aci oldugu i¢in tek basina
kavrulmaz. Taze sarimsak ile birlikte kavrulur. Tercihe gore tilkisen de eklenebilmektedir. Az
tuz atilarak yapilan kavurma pistikten sonra iistiine yumurta kirilarak tamamlanir. Yaninda

taze ya da kese yogurdu ile servis edilir.

2.5.3.16. Suotu kavurma

Dere kenarlar1 gibi sulak yerlerde yetisir. Gazyak’a benzemektedir ancak birazda daha
koyudur. Bu nedenle sugazyak’t da denmektedir. Kavurmasi yapildigi gibi ¢ig de
yenebilmektedir (Milas Belediyesi, 2024). Zeytinyaginda kavrulmus soganlara istendigi kadar

dogranmus suotu eklenir. Ustiine tuz ve pul biber serpilerek servis edilir.

2.5.3.17. Tilkisen kavurma

Bilinen adi Kuskonmazdir. Yetistirilebilen yiyeceklerden degildir. Ormanlarda
biiytidiikce dikenli hale gelen sarmasik yapidaki bir aga¢ tiiriiniin baharda topraktan ¢ikan
dallaridir. Yalniz basina pisirilen otlardan degildir. Tilkisenler istenildigi sekilde dogranirken
gartlasmig yanlar1 kesilir. Sonrasinda yikanip temizlenmis sarimsaklar dogranir. Sarimsak
yoksa kuru sogan da kullanilabilir. Ik olarak sarimsaklar pisirlir. Ardindan tuz ve tilkisen
eklenerek kapagi kapatilir. Kapaginin kapatilmasi sertlesmemesi i¢in dnemlidir. Pistikten

sonra listiine yumurta kirilip birka¢ dakika bekletildikten sonra servis edilmeye hazir olur.

2.5.3.18. Tortu

Tortunun kavurma olup olmadig: tartismalidir. Tortu derken aslinda kaymaktan yani
inek, keci, koyun hepsinin kaymagindan bahsedilmektedir. Genellikle inek kaymag:
kullanilmaktadir. Sagildiktan sonra beklemeye alman siitiin istiindeki birikmeye tortu

denmektedir. Tortu istenildigi zaman azar azar kavurup tiiketilebilmektedir. Genellikle sabah

kahvaltisinda sicak ekmekle tiiketilmektedir (Milas, 2003).
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2.5.3.19. Turnadili kavurmasi
Ot boreginin igine dahil olan otlar arasinda sayilmaktadir. Cok fazla bilinmemekle
beraber kavurmasi da yapilmaktadir. Ayiklandiktan sonra kuru soganla birlikte kavrulur.

Kavrulurken ac1 biber ve tuz eklenir. Taze ya da kese yogurdu ile servis edilir.

2.5.3.20. Zibek kavurma

Adinin nereden geldigi bilinmemekle beraber soganin gobegi, soganin erkegi olarak da
bilinmektedir. Zibek ¢igeklenmeden bas kismi kesilerek dogranir. Zibek kavrulurken sogana
ihtiya¢ yoktur. Yaga ilk olarak az miktarda dogranmig zibek atilarak pisirilir. Devaminda
salga, renk biberi, ac1 veya renk biberi ve kalan zibekler atilir. Istenirse bir miktar siit
atilabilmektedir. Kavrulduguna ikna olduktan sonra iistiine yumurta kirilarak hazirlanir.

Genellikle kese yogurdu ile servis edilir (Mergen, 2006).
2.5.4. Hamur isleri

2.5.4.1. Akdar ekmegi

Akdar1 ekmegi, yliksek besin degeri olan protein, yag ve seliiloz igerigi ile 6nemli bir un
cesidi olarak kabul edilir. Arpa unu ile karistirilarak hazirlanir. Akdar1 unu, su, tuz ve maya
kullanilarak yogrulur ve mayalanir. Hamur kabarinca oklava yardimiyla agilarak sacda

pisirilir. Bu yontemle hazirlanan akdar1 ekmegi, saglikli ve besleyici bir ekmek ¢esididir.

2.5.4.2. Anababa pastasi

Anababa pastasi, yogurt, zeytinyagi, seker, yumurta, kabartma tozu ve un karigimmdan
olusan bir hamurdan yapilir. Bu pastanin 6zelligi, sadece zeytinyagi kullanilarak yapilmasidir
ve hamurun yumusak, elastik ve hafif yapiskan olmasi gerekmektedir. Hazirlanan hamur, elle
sekillendirilerek tepsiye yerlestirilir ve firmma siirlilerek pisirilir. Pistikten sonra Ustlne
istenirse pudra sekeri dokilerek servis edilir. Bu sekilde hazirlanan Anababa pastasi,

zeytinyagmin essiz lezzetiyle farkl bir tat deneyimi sunar.

2.5.4.3. Ot boregi

Milas'in ve hatta genel olarak Ege'nin 6zgilin yemeklerinden biri olan ot boregi, bitki
florasinin zenginligi nedeniyle Ozellikle Ege ve Akdeniz kiyilarina 6zgii bir lezzettir.
Koremen, ignelik, gelincik, sigirdili, labada, turna dili, kus yiiregi ve dalganin yani sira

1spanak, kisnikcik, maydanoz, sogan, dereotu, pazi gibi otlar da kullanilir. Bu otlar, has un ile
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hazirlanan yufkaya, kirktokmak peyniri veya c¢okelek, zeytinyagi ve tuz eklenerek
harmanlanir (Milas, 2013).

Hazirlanan ot karigimi, dnceden hazirlanip dinlendirilen hamurun agilmasiyla baslar.
Her agilan yufka, yaglanmig tepsiye serilir ve iizerine tekrar yag siiriiliir. Ardindan her ¢
yufka icin hazirlanan ot i¢i, yufkanm iizerine esit miktarda serilir ve yayilir. Bu islem
tekrarlanarak katlar olusturulur. Son olarak, tizerine yumurta sarisi siiriilerek tepsideki borek,
baklava dilimi gibi kare kesilir. Kesme islemi, borek pistikten sonra da yapilabilir ve boregin
daha iyi pigsmesini saglar. Bu tarifle hazirlanan ot boregi, geleneksel bir lezzet olarak keyifle

yenir.

2.5.4.4. Caykama

Caykama, calkalamadan tiiretilmis bir sozciiktiir ve basit ama farkli bir lezzeti olan bir
tepsi boregi olarak kabul edilir. Bu lezzetin 6zelligi, caykamay1 diger boreklerden ayiran 6zel
hamurudur. Uzerine dokilen un bulamagtir. Milas'n dag yamaglarindan toplanan otlar
oncelikle ayiklanip yikanirr ve ardindan yassigecte dogranir. Sonrasinda ilgili otlara
kirktokmak peyniri ve zeytinyagi eklenerek karistirilir. Tepsi, dibinin tutmamasi i¢in yaglanir.

Caykama'nin diger boreklerden farki, hamurunun has un ve misir ununun karigimindan
olugmasidir. Bu, ayn1 zamanda hamurun sariliginin da kaynagidir. Ayrica, ¢aykama hamuru
yufka gibi agilmaz. En alt kisma yazilacak olan hamur, iist kisma dokiilecek olan hamurdan
biraz daha kat1 olmalidir. Bu yiizden her iki hamur ayr1 ayr1 hazirlanir ve otlar alt kisma
yayilr. Uzerine un bulamag haline getirilmis hamur dokiilerek otlarla iyice karistirilir.
Ardindan firina verilir ve hamur kizarana kadar pisirilir. Hamurun iyice kizarmasi,
caykamanim pistigini gosterir. Biraz dinlendirildikten sonra genellikle kase yogurdu ile

tiikketilir. Bu tarifle hazirlanan ¢aykama, Milas mutfaginin 6zgiin ve lezzetli bir 6rnegidir

(Cukur , 2018).

2.5.4.5. Kéremenli ekmek

Koremenli ekmek, yesil koremen otundan yapilan 6zel bir ekmektir. Temizlenmis yesil
koremenler dogranarak unla karistirilir. Ardindan az miktarda tuz eklenerek un yogrulur ve
hamur elde edilir. Bu hamur oklava yardimiyla agilarak yaglanmig sacda, siirekli zeytinyagi
ile yaglanarak pisirilir. Alternatif bir yontem ise hamurun civik bir kivamda birakilmasi ve
yaglanmis tavaya dokiilerek pisirilmesidir. Her iki durumda da ekmek siirekli olarak ¢evrilir

ve her gevrildiginde yaglanir. Kéremenli ekmegin hemen pisirilip tlketilmesi onemlidir, aksi
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halde her sitildiginda yaglanmasi gerekebilir. Bu ekmek, ozellikle taze ve sicakken

tiiketildiginde en lezzetli halini alir (Milas, 2013).

2.5.4.6. Kulur

Kiiliir, hem cizlampaya hem de kayganaya benzeyen bir yapiya sahiptir. Ozellikle dini
ritliellerin bir parcasi olarak kabul edilir ve genellikle kandillerde yapilir. Kiiliir, oldukca
yumusak bir hamurdan kiiciik yuvarlaklar seklinde hazirlanir. I¢ine ot konulmaz, ancak {istiine
susam serpilir ve yaglanmis sagta pisirilir. Bu sekilde hazirlanan kiiliir, 6zellikle dini

torenlerde ve 6zel gunlerde tuketilir.

2.5.4.7. Kistirma

Kistirma, mayalanmis hamurdan yapilan basit bir borek olarak kabul edilir. Ozelligi,
yufkanin oklava ile degil elle agilabildigi kadar agilmasidir. Bu yiizden diger boreklerden
daha kalin bir yapiya sahiptir. Elle acilan yufkaya onceden hazirlanmig borek i¢i yayilir ve
yufka kapatilir. Kistirma, sag¢ boregi gibi sacda pisirilir. Pistikten sonra yaglanir ve genellikle

yogurtla veya sade olarak yenilir.

2.5.4.8. Balkabag boregi

Balkabaginin tam olarak tath bir kivama gelmeden 6nceki donemlerden giiniimiize
gelen bir borek cesididir. Ilk olarak balkabagi kesilir, kabugu soyulur ve igi bosaltilir.
Ardmdan kiigiik pargalara dogranir. Kiigiik parcalara dogranmis sogan eklenir ve iyice
karstirilir. Yufka agilir ve ilk yufkanin iizerine hazirlanan hargtan eklenir. Daha sonra ikinci
bir yutka daha agilir ve ilk yufkanin {izerine yerlestirilir. Yufkanimn boyutu, sa¢in boyutuna
uygun olmalidir; aksi halde yanma riskiyle karsilagilabilir. Borek, sacta cevrildikce ara ara
zeytinyagi ile yaglanir. Bu yaglama islemi, borek pistikten sonra da yapilabilir (Miidiirligi,
2016).

2.5.4.9. Dolama

Dolama, adindan da anlasilacag: gibi tepsiye dolanarak hazirlanan bir borek cesididir.
Onceden hazirlanan bérek igi yufkanm {izerine serildikten sonra yufka kapatilir. Ardindan
kapatilan tiim yufkalar, onceden yaglanmis tepsiye dolacak sekilde yerlestirilir. Tepsinin
dolmasiyla birlikte iizerlerine yumurta siiriilir ve firma verilir. Dolama pistikten sonra

dinlendirilir ve genellikle kese yogurdu, ayran veya ¢ay ile servis edilir.
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2.5.5. Pilav ve makarnalar

2.5.5.1. Ekmek makarnasi

Gecmisteki yoksullukla iligkilendirilen ekmek makarnasi, eski ve kurumus Pazar
ekmeklerinin degerlendirilerek hazirlanan bir yemektir. Genellikle sofra bezi i¢inde servis
edilir. Bu yemekte temel malzemeler kirktokmak peyniri ve bitkisel margarindir, tereyagi da
eklenirse daha lezzetli olabilir. Kurumus ekmekler oncelikle sicak suyla yumusatilir ve
ardindan altlarmna kirktokmak peyniri serpilir. Uzerlerine kizgin yag gezdirilerek tekrar ocakta

biraz pisirilir.

2.5.5.2. Otlu as

Otlu as, bulgur pilavina benzer bir lezzete sahiptir. Bir tencerede zeytinyaginda
pembelesmis kuru soganlara salga ve renkli biberler eklenir. Daha sonra yikanmis ve
dogranmig labada yapraklari ile bulgur ilave edilerek kavrulur. Bir miktar su eklenir ve
tencerenin kapagi kapatilarak bulgurun suyunu cekmesi i¢in beklenir. Bulgur suyunu
cektikten sonra ocaktan alinarak dinlenmeye birakilir. Ilik bir sekilde yogurt veya ayran ile
servis edilirken yaninda kuru sogan veya istege bagli olarak herhangi bir salata ile de

sunulabilir (1lter, 2005).

2.5.5.3. Kirma makarnasi

Kesme makarna, kis hazirliklar1 kapsaminda yapilan ve genellikle tuz ve yumurta ile
hazirlanan hamurdan agilan yufkalarla yapilir. Hazirlanan makarnalar giineste kurutulduktan
sonra saklanmak tizere torbalara konulur ve kisin pisirilmek iizere saklanir. Haslandiktan
sonra kesme makarnanin yaygin olarak peynirli versiyonu tercih edilir. Peynir ve salca
eklenerek pisirilir, ancak genellikle tekrar pisirilmez. Uzerine kizdirilmis yag dokiilerek servis
edilir. Eger tortu varsa, kavrulup makarnanin {izerine serpilebilir. Kesme makarna ayrica
sarimsakli yogurt ile de tiiketilebilir. Yogurdun (izerine sal¢a eklenerek servis edilebilir veya

varsa kavrulmus tortu ile siislenebilir (Kaymakamligi, 2013).

2.5.5.4. Makarna tatan

Tatarlar genellikle yogurtlamalarla bilinir. Haslanmis makarnalar, biraz daha su
eklenerek kevgirle siiziilir. Bu siizme islemi, makarnanin sogumasini ve yogurdun
kesilmesini onlemek i¢indir. Ardindan kevgirde siiziilen makarnalar derin bir canaga alinir.

Ezilmis kase yogurda tuz ve sarimsak eklenerek, karigtirlmadan makarnanin iistiine bolca
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dokiiliir. En istiine ise zeytinyaginda kavrulmus hatta hafif yanmis kitirlasmig salga bolca

gezdirilir. Makarna tatarinin karakteristik lezzeti, zeytinyaginda pisirilmis salgadan gelir.
2.5.6. Kizartmalar

2.5.6.1. Biber tatan
Kisin kurutulan biberin haslanarak veya haslanmadan yapilani, genellikle kese yogurdu,

tuz ve sarimsaktan hazirlanan sosla birlikte tiketilir.

2.5.6.2. Kabak cicegi kizartma
Kabak ciceklerinin saplar1 koparilarak, bas asagi tutularak iyice yikanir. Ardindan
hazirlanan yumurtali una tuz eklenir. Zeytinyaginin iyice kizdirildigi tavada kabak ¢igekleri

kizartilir. Genellikle yaninda kese yogurdu ile servis edilir.

2.5.6.3. Tatar

Tatar, genel bir adlandirma olarak kizartma veya yogurtlama seklinde bilinir. Evlerde
oldugu kadar diigiin, mevlit ve 6lii yemeklerinde de sikca tercih edilir. Lokantalarda ve
meyhanelerde de oldukg¢a popiilerdir. Biber, patlican, karnabahar, kuru biber ve kabaktan
olusan kizartma, ihidiginda iizerine sarimsakli yogurt gezdirilir. Alternatif olarak domates
kizartmas1 veya domates salcas1 kavrulup iistiine dokiilebilir. Uzerine kuru nane serpilerek

servis edilebilir.

2.5.6.4. Telturlama

Biber kizartmasiyla yapilan bir Girit yemegidir. Kizartilan aci ve tath biberler,
sogutulup dinlendirildikten sonra kavrulmus un, ezilmis sarimsak, limon, tuz ve su ile
hazirlanan bir sosla ayn1 tavada tekrar pisirilir. Hazirlanan sos koyulasmaya basladiktan sonra

ocaktan indirilir ve Terturlama tiiketime hazir hale gelir.

2.5.6.5. Yumurta tatan
Yumurta tatar1 bir diger adiyla cilbirdir. Zeytinyaginda veya tereyaginda pisirilmis,
listiine pul ve karabiber serpilmis yumurtalar1 dogranarak genis bir kaba almir. Onceden

hazirlanan sarmmsakli kese yogurdunun {stiine dokiilerek servis edilir. Pazar ekmegi ile

birlikte tuketilir (Eksigil, 2004).
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3. ARASTIRMA YONTEMI

3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma, karma arastrma modeline gore tasarlanmustir.  Ozellikle 1990'larmn
baslarindan beri karma arastrma modeli, sosyal bilimler i¢in yeni bir perspektif olarak
goriilmeye baglamistir (Baki ve Gokgek, 2012). Karma arastirmada; tek bir ¢alisma ya da
calismalardaki nitel ve nicel arastirma bilgilerinin toplanmasini, degerlendirilmesini ve
anlamlandirilmasini icermektedir (Leech ve Onwuegbuzie, 2009). Arastrmanin temel
sorusunu derinlemesine ve c¢esitli acilardan incelemek icin karma arastirma yaklasimi
benimsenmistir.

Hem nicel hem de nitel arastirmalarin veri gesitliligini saglayarak, karsilastirma ve
biitlinctil inceleme imkani sunmasiyla, c¢eliskili alanlarda yeni arastirma yollar1 agmasi
hedeflenmistir. Bu yontemle, her iki yaklasimin giiclii ve zayif yonlerinin belirlenerek giiclii
yonlerin vurgulanmasi hedeflenmistir. Karma arastirma yonteminin Onemli bir avantaj,
konuyla ilgili yeteri kadar veriye ulagilamadiginda nitel ve nicel veri toplama ydntemlerinin
kullanilabilmesidir. Bu sekilde, dogrulayici sorulara ayni anda cevap bulabilmektedir. Ancak,
karma arastrmanin dezavantaji olarak arastirmacinin yontemi tam anlamiyla uygulama
konusunda belirsizlik yasayabilecegi ve karsilastirmalarda eksik bilgiye sahip olabilecegi
bulunmaktadir. Ayrica, bu yontemin yliksek bir biitce ve zaman gerektirmesi de bir
dezavantaj olarak kabul edilmektedir (Sigr1, 2021).

Arastirma, iki farkli boyutta kurgulanmustir. Ilk boyut, nicel arastirmayi igermektedir.
Nicel arastirma, standartlastirilmis Olgme araclarinin  kullanilmasiyla sayisal verilerin
toplanmas: ve analiz yapilarak degiskenler arasindaki iliskilerin incelendigi yontemdir.
Arastirmanin nicel boyutu kesifsel bir yaklasimla diisiliniilerek, nicel arastirma modellerinden
tarama modeli temel alinmistir. Tarama modeli, belirlenmis bir zaman diliminde bireylerin
belirlenen bir konuya dair goriislerinin, bilgilerinin ve kanaatlerinin oldugu soru sorma ve
onlarin cevaplarina dayali bir arastirma yontemi olarak degerlendirilir. Milas yoresel
yemeklerinin belirlenmesine yonelik literatiir aragtirmasit bulunmamasi nedeniyle, Milas'ta
yasayanlarin bu yemekleri ne kadar tanidigini belirlemek amaciyla kesifsel bir arastirma
yapilmasi tercih edilmistir. Bu kesifsel arastrma kapsaminda, literatiir taramasi sonucunda
elde edilen Milas yoresel yemeklerini iceren bir anket hazirlanmistir. Bu ankette 66 farkli
yemek ismi eklenmis ve Milas'ta yasayan yerel halk ve seflerden bu yemeklerin taninirhigina

iliskin veriler, 5'li likert 6lcegi kullanilarak toplanmustur.
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Aragtrmanim ikinci boyutu ise nitel arastrmayr icermektedir. Bu asamada, nitel
arastrma yOntemlerinden biri olan Kiiltiir Analizi (Etnografik Analiz) modeli tercih
edilmigtir. Kiiltiir analizi, belirli bir sosyal gruba ait kiiltiirli, yasam bi¢imi, inanglari,
degerlerini ve bu unsurlarin olusma siirecini incelemek dogrultusunda gergeklestirilen bir
arastrma metodudur (Yidirim ve Simsek, 2021). Calismanin bu asamasinda, Milas’ta
yasamakta olan ve Milas yoresel yemeklerine dair bilgili oldugu tahmin edilen 10 tane
restoran sefi ve 15 tane bolgede yasayan halk ile yar1 yapilandirilmis goriismeler
gergeklestirilmistir. Gorlismeler, goriisme formu iizerinden yiiz ylize derinlemesine goriisme
olarak gerceklestirilmistir. Milas yoresel yemeklerin receteleri ile ilgili bilgi toplanmistir.

Baskent Universitesi Akademik Degerlendirme Koordinatdrliigii tarafindan 04.03.2024
tarihinde verilen ve Say1: E-62310886-605-321018 ile kayith olan etik kurul izni, asagida EK-

1'de sunulmustur.

3.2. Arastirma Sorular
Aragtirma asagidaki sorular dogrultusunda planlanmaistir:
1. Milas yoresel yemekleri, vejetaryen beslenmeye ne kadar uygun?
2. Milas yoresinde tercih edilen ot yemekleri ve bu yemeklerin hazirlanmasi ve
sunumu nasil gerceklestirilmektedir?
3. Milas yoresindeki kadin seflerin yoresel yemekler Uzerindeki bilgisi ve etkisi
nedir? Erkek seflerin bu konudaki tutumu ve etkisi nasil degerlendirilebilir?
4, Yore halki ve isletme sefleri, vejetaryen beslenmeye uygun yemeklerin bdlgenin

turizm potansiyeline etkisi hakkinda neler diistinmektedir?

Bu aragtirma sorular1 ¢er¢evesinde, Milas yoresinde vejetaryen beslenmeye odaklanarak

yerel halkin ve seflerin bakis ac¢ilarin1 anlamay1 amagliyoruz.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklem Grubu

Evren (anakiitle), bir arastirmanin sonuglarmin genel yargilarla agiklamak istedigi,
insanlarm  tamamint  kapsayan soyut bir kavram olarak = (Karasar, 2023).
Orneklem, arastirma evreninin daha kiiciik bir parcasmi temsil etmektedir. Belirlenen
orneklem sonucu elde edilen veriler, arastirma evreni hakkinda dogru bilgilere ulasilmak igin
calisilacak gruba 6rneklem denmektedir.

Aragtirmanm ilk agamasinda, Milas yoresel yemek kiiltiirii hakkinda bilgi sahibi olan

katilimeilar, nicel arastirmanin evrenini olusturmustur. Arastrmanin nicel boyutunda
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“Kolayda Ornekleme Yontemi" ile katilimcilar belirlenmistir. Bu yontem ile 100 kisi ve
iistiinde 6rnekleme ulasilmasit hedeflenmistir.

Aragtrmanm ikinci kisminda, derinlemesine gorlismeler dogrultusunda amaglh
ornekleme yontemi kullanilarak, katilimcr segiminde en yiksek cesitlilige odaklanilmistir.
Anket c¢alismasina katilanlar arasindan konuya hakim olan bireylerin bilgi, gorgi ve
deneyimlerinden yararlanilmasi amaglanmistir. Bu tiir 6rneklemede ana amag, arastirmacinin
kendi hedefine uygun grup olusturmak degil, aragtirmanin evreninde ortaya ¢ikan sorunu
etkin bir sekilde anlamak icin bu sorunla ilgili bireyleri dahil etmeye g¢alismaktir. Bu
baglamda, Milas yoresel yemekleri ve mutfak kiiltiirii hakkinda dogrudan elde edilen bilgiler
iletilmeye calisilmistir. Arastirmanin bu asamasinda, Milés'ta yasayan ve yoresel yemekler
konusunda bilgi sahibi oldugu diisiiniilen 10 restoran sefi ve bolgede yasayan 15 kisi ile
goriismeler yapilmistir. Goriismelerin iki farkl grupta yapilmasi, maksimum ¢esitlilik ilkesine
dayanan amagh 6rnekleme yontemi tercih edilerek gergeklestirilmistir.

Iki ayr1 gruptan katilimcilara yonelik yar1 yapilandirilmis goriisme formlar:
hazirlanmistir. Sefler i¢in 15 soruluk, bdlgede yasayan halk i¢in ise 10 soruluk gériisme formu

hazirlanmistir. Bu gOriisme formlar1 araciligiyla veriler toplanmistir.

3.4. Veri Toplama Yoéntemi

Arastirmanin nicel boyutunda anket, nitel boyutta yar1 yapilandirilmig goériisme formu
veri toplama araci olarak kullanilmistir. Her iki veri toplama araci da arastirmaci tarafindan
O0zel olarak hazirlanmistir. Anketler, farkli olgulari 6lgmek amaciyla tasarlanir. Bu
arastirmada da Milas yoresel yemeklerine dair bilinirligi 6lgmek icin anket olusturulmustur.
Anketteki yemekler, literatiir taramasi ve kesifsel arastirma sonucu belirlenmistir. Bu
arastrmanin amaci, literatiirde gegen yoresel yemeklerin bilinirligini 6lgcerken ayn1 zamanda
literatirde bulunmayan yoresel yemekleri de ortaya ¢gikarmaktir.

Anket formu EK 2'de sunulmustur. Calismanin nitel boyutunda veri toplama araci
olarak "goriigme teknigi" kullanilmistir. Goriisme teknigi, basit bir veri toplama araci gibi
goriinse de etkili ve verimli yontemdir. Ayrica nitel veri elde etmek i¢in uygun bir gdriigme
formu hazirlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2021). Sosyal bilimlerde
goriismeler, bilgi edinme amaciyla diizenli olarak yapilan bir etkinlik olarak tanimlanir. En
yaygm kullanilan gdriigme tiirii, iki kisinin belirli bir bilgiyi paylasmak amaciyla karsilikli
gerceklestirilen goriismelerdir (Sigri, 2021). Goriisme teknigi, daha oOnce gergeklesmis,
yasanmig veya gozlemlenemeyen olaylarin bireyler agisindan nasil agiklandigini 6grenmek

icin en etkili yontemdir (Karasar, 2023) . Bu yontemle elde edilecek verilerle arastirmanin
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Milas yoresel yemeklerinin siirdiiriilebilirligi saglanmig ve bolgede calisan sefler ile halkin
goriisleri almmistir. Bu iKi gruptaki katilimecilardan 6zellikle yore yemeklerinin vejetaryen
beslenmeye uygunlugu hakkinda sorular ile yoreye ait pisirme teknigi, yoresel yemeklerin
regeteleri ve hazirlanislariyla ilgili detayli bilgiler alinmistir. Bu veriler, ankette bulunan ve
bulunmayan yoresel yemeklerle ilgili genis bir veri setini saglamistir. Arastirmada

kullanilmis olan yar1 yapilandirilmis goriisme formlar1 EK 3'te sunulmustur.

3.5. Gegerlik ve Guvenirlik

Nitel arastirmalar igin "gecerlilik", arastirma konusunun tarafsiz gézlenmesi, inandirici
ve ger¢ekei olmasi anlami tagimaktadir. Nicel aragtirmalar ise analiz yontemleri, 0l¢l araglari
ve sayisal veri ile desteklenerek, gegerlilik olgusunu daha somut bir sekilde ifade etmektedir
(S1gr1, 2021). Ayrica, katilimcilarin rahat edebilecekleri bir ortam olusturulmaya ¢alisilmistir.

Katilimcilara rahat bir ortam sunularak ¢alisma hakkinda detayl bilgiler verilmis ve
aktardiklar1 bilgilerin dogru bir sekilde almmasi saglanmistir. Bu yaklasimm amaci,
katilimcilarin sorulari daha dogal cevaplamasina tesvik etmektir. Bu yontemle elde edilen veri
giivenilirliginin artirilmast hedeflenmektedir. Gortismeler gergeklestirilirken katilimcilardan
izni almarak ses kaydi ve gerektigi durumlar icin fotograflar ¢ekilmesine yonelik izinler
almmistir. Ses kayitlar1 ile yazili metinler karsilastirilarak kontrol edilmistir. Yukarida
bahsedilen 6nlemler, ¢alismanin giivenilirligi i¢in alinan tedbir olarak degerlendirilmistir.

Anket formunun olusturulmasiyla elde edilen verilerin glivenilirligini degerlendirmek
amaciyla Cronbach Alpha katsayis1 incelenmistir. Cronbach Alpha katsayis1 0,70’ten bliyiik
¢ikmasi nicel arastrmalar icin sonucun giivenirliginin yiiksek oldugunu goéstermektedir
Gergeklesen calismada Cronbach Alpha katsayis1 0,820 olarak belirlenmistir. Nicel arastirma
ile elde edilen verilerin yalnizca frekans analizi ile degerlendirilecegi ve arastirmanin kesifsel
nitelikte  olmasi  nedeniyle  gegerlilik  analizi  dogrultusunda  faktér  analizi

gerceklestirilmemistir.

3.6. Verilerin Analizi

Bu arastirma ¢ercevesinde olusturulan anket formundan toplanan bilgiler “agiklayici
istatistik” yontemlerinden frekans analizi kullanilarak degerlendirilmistir. Frekans analizi,
veriler i¢in gozlemleme sikligini ve yiizdesel oranlarini ortaya ¢ikaran bir analiz yontemidir.
Arastirma gergevesinde yiiriitiilen derinlemesine goriismelerde icerik analizi teknigi

kullanilarak analiz edilmistir. Igerik analizi, nicel bilgilerin sayisal analizine bir alternatif
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olarak kabul edilen, goriisme ve gozleme dayali verilerin incelenmesi lzerine kurulu bir
tekniktir.

Katilimcilardan alinan yanitlar dogrudan iletilmis ve detayli betimlemeler kullanilarak
kapsamli bir agiklama yapilmasi amaglanmistir. Yart yapilandirilmig soru formu kullanilarak
gerceklestirilen gorlismelerden toplanan bilgiler, ses kayitlar1 ve fotograflar ile
desteklenmistir. Ilgili konudaki bilgiler, katilimcilara sorulan sorulara dayanarak olusturulan
kategoriler iginde smralanmistir. Katilime1 gruplarina yoneltilen ayni sorular tek bir baglik
altinda birlestirilmistir. Bu sekilde kodlanmis olan yanitlar, alintilarla desteklenmis ve

betimleme yapilmaistir.
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4. BULGULAR

4.1. Anket Formlarimin Analizi

Aragtirmanin nicel yoniinde kaynak arastirmasi ve literatiir taramasi ile ulasilan Milas
yoresel yemeklerinden Vejetaryenlige uygun olanlarin Milas’ta yasayan halk tarafindan
bilinip bilinmemesine yonelik kesifsel bir calisma gerceklestirilmistir. Ilk olarak anket
katilimeilarinin egitim, yas, cinsiyet, dogum yerleri ve Milas’ta yasadiklari slireye ait bilgiler
istenmistir. Devaminda ise katilimcilara 6 Kategoride 66 yemek ismi verilerek besli likert
Olcegine uygun olarak cevaplamalar1 istenmistir. Ayrica anket calismasmnin sonunda
vejetaryenligine uygun oldugunu diisiindiikleri ve eklemek istedikleri yemek olup olmadigi

sorularak varsa yazmalari i¢in agik uclu bir soru sorulmustur.

4.1.1. Anket katihmcilarina dair demografik bilgiler
Aragtirmanin birinci boliimiinde gergeklestirilen Anket arastirmasina katilanlarin

demografik bilgileri asagida gosterilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

KATILIMCILARA AIT DEMOGRAFIK OZELLIKLER

Egitim N Yiizde Yas N Yiizde
[Ikogretim 4 3 20-30 Yas 11 8,5
Lise 18 13,9

31-40 Yas 32 24,6
On Lisans 15 11,5
Lisans 57 | 44,1 41-50 Yas 3 218
Yiksek Lisans 26 20,1 51-60 Yas 31 23,8
Doktora / 54 61 yas ve istii 17 13,8
Eksik veri 3 2

Eksik veri 2 1,7
Toplam 129 100

» Toplam 129 100
Dogum Yerleri N Yzde
. Ortalama Yas 41,5

Milas 91 70,5
Mugla 11 8,5
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Diger lller 24 18,6 Milés’ta Yasadigi }
5 N Yiizde
Eksik veri 3 |24 Stre
Toplam 129 100 1 Yildan az 2 4,0
Cinsiyet N Yizde 1-5 Y1l 36 30,6

Erkek a1 32 6-10 Y1l 24 18,3
Kadin 88 68

10 Y1l ve daha 67 47,1
Toplam 129 100

fazlas1

Toplam 129 100

Anket katilmcilarin 42’si erkek, 88’i kadin olmaktadir. Katilimeilarin yaslarinda
minimum ve maksimum deger olarak 19 ve 64, yas ortalamasmin da 41,5 oldugu ortaya
cikmistir. Mezuniyet durumlar1 incelendiginde ilkogretim ve lise mezunlar1 yaklasik olarak
katilimcilarin %16,9 ’inii olusturmaktadir. Lisans mezunlarinin %44,1 Yiksek Lisans
mezunlarmm %?20,1 Doktora mezunlarinin ise %5,4 oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin
%70,5 i Milas dogumlu oldugunu belirtirken %8,5 ii Mugla’nin diger Ilgeleri dogumlu
oldugunu belirtmistir. %18,6’lik boliim ise baska il dogumludur. Arastirmada Milas’ta 10
yildan fazladir yasayan orani ise %47,1 ,6-10 yil aras1 yasayanlarmn %18,3 1-5 yil arasi
yasayanlar %30,6 olmaktadir.

4.1.2. Anket katihmcilarinin Milis yoresel yemeklerine iliskin bilgi durumu

Katilimcilara ilk olarak Milas yoresel yemeklerinden 4 Corba sorulmustur. Katilimcilara
5 segenek sunularak sunulan seceneklerden yemekleri ne kadar bildiklerine dair uygun olani
segmeleri istenmistir. Katilimeilarin vermis oldugu bilgiler dogrultusunda frekans analizleri

yapilmistir.

Tablo 4.2. Corbalara Iliskin Bilgi Durumu

Biliyorum |Biliyorum |Yemegi Orijinal
- Sadece -
Bilmiyorum Ancak Artik|ve Tarifi ile
Corbalar Duydum .
Yapilmiyor | Tattim | Yapabiliyorum.

N % N % N % N | % N %

Kirma Corba 27 120,1%| 25 |[18,7%]| 10 (7,5% | 30 [22,4%| 37 |27,6%

Kulak 36 [26,9%| 27 |20,1%| 10 (7,5% | 33 |24,6%| 23 |17,2%
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Siitlii Akdar1

24 |17,9%| 26 |19,4%| 10|7,5% | 37 [27,6%| 32 |23,9%
Corbasi
Tutma Corba 20 |14,9%(20 |14,9%| 13|9,7% | 42 |31,3%| 34 |25,4%

Tablo 4.3. Corbalarin Azdan Coga Dogru Bilinirlik Siralama Tablosu

S.N. Corbalar Ort. S.N. Corbalar Ort.
1 Kulak 2.18 4 Tutma Corba 339
2 |Kirma Corba 3.02 5
3 Siitlii Akdar1 Corbasi 3.31 6

Tablo.3’te, katilimcilarin cevaplarina gére her bir gorbanin bilinilirligine iliskin bilgiler
gosterilmistir. Verilen cevaplar neticesinde Kirma gorba %27 lik bir oran ile orijinal tarifi ile
en ¢ok yapilabilen ¢orba olmaktadir. Devaminda siras1 ile Tutma ¢orba %25,4 Siitlii Akdari
corbas1 %23,9 Kulak ise %17 oranlarinda orijinal tarifleri ile yapilabilen 4. Corba olmustur.

Tablo 4.’de gosterilen az bilinenden cok bilinene siralanisinda en az bilinen ¢orba Kulak

corba olurken siras1 ile Kirma ¢orba, Siitlii Akdar1 ¢orbasi ve Tutma ¢orba gelmistir.

Tablo 4.4. Salatalar ve Mezelere iliskin Bilgi Durumu

Biliyorum |Biliyorum |Yemegi Orijinal
. Sadece
Salatalar ve Bilmiyorum Ancak Artik|ve Tarifi ile
Duydum .
Mezeler Yapilmiyor | Tattim | Yapabiliyorum.
N % N % N % N | % N %
Acur Salatas1 12 | 9,0% | 19 (14,2%| 15 |11,2%| 41 |30,6%| 42 |31,3%
Bakla Yapragi
24 |17,9% | 19 [14,2%| 11 | 8,2% | 33 |24,6%| 42 |31,3%
Salatas1
Biber
22 116,4% | 11 |82% | 11 |8,2% | 40 [29,9%| 45 |33,6%
Eksilemesi
Cingene Pilavi | 12 |12,7% | 18 |13,4%| 11 | 8,2% | 43 |32,1%| 40 [29,9%
Kabak Ezme 14 110,4% | 17 |12,7%]| 11 | 8,2% | 47 |35,1%| 40 |29,9%
Kerdime
32 | 23,9% 18 (13,4%| 10 | 7,5% | 32 |23,9%| 37 |27,6%
Salatas1
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Kiilde Sogan

23 |17,2% | 18 |13,4%| 14 |10,4%| 32 |23,9%| 42 |31,3%
Salatasi
Kiilde Tilkisen | 35 [26,1% | 19 [14,2%| 11 | 8,2% | 30 [22,4%| 34 |25,4%
Sogan Depmesi | 31 [231% | 20 |14,9%| 10 | 7,5%| 38 |28,4%| 30 [22,4%
Azman

41 (30,6% | 20 [14,9%| 7 | 52%/| 35 |26,1%| 26 |19,4%
haslamasi
Baldiran

31 [23,1% | 18 |13,4%| 10 | 7,5%| 44 |32,8%| 26 [19,4%
Haglamasi
Boriilce
o 21 |157% | 17 |12,7%)| 10 | 7,5% | 44 |32,8%| 37 |27,6%
Borttirme
Cntar

24 |17,9% | 23 |17.2%| 7 | 52%| 43 |32,1%| 32 [23,9%
Eksilemesi
Devetabani

31 [23,1% | 23 |17.2%| 9 |6,7% | 36 |26,9%| 30 [22,4%
Haglamasi
Ekmek Dékmesi| 29 (21,6% | 16 [11,9%| 11 [8,2% | 37 |27,6%)| 36 |26,9%
Karahindiba
, , 29 [21,6% | 20 [14,9%| 9 |6,7% | 37 |27,6%| 34 |25,4%
Eksilemesi
Palandiz

38 [28,4% | 17 |12,7%| 11 |8,2% | 31 |23,1%| 32 [23,9%
Haslama
Tekesakali

23 |17,2% | 18 |13,4%| 14 |10,4%| 32 [23,9%| 42 |31,3%
Haslama
Teltorlu Borllce| 31 (23,1% | 14 |10,4%| 9 | 6,7% | 33 [24,6%| 42 [31,3%
Tepsi Kenar1

29 [21,6% | 18 |13,4%| 15 30 [22,4%| 37 |27,6%
Canak Yam 11,2%
Hardal

27 120,1% | 22 |16,4%]| 10 | 7,5%| 31 |23,1%| 39 [29,1%
Haglamasi
Ignelik

36 [26,9% | 17 [12,9%]| 12 | 9,0%| 39 [29,1%| 25 |18,7%
Haglamasi
Boriilee Piyazi | 17 [12,7% | 15 [11,2%| 9 | 6,7%| 39 [29,1%| 49 |36,6%
Makarna
. _ 29 [216% | 15 (112%| 9 | 6,7%| 26 [19,4%| 50 |37,3%
Eksilemesi
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Tablo 4.5. Salatalar ve Mezelerin Azdan Coga Dogru Bilinirlik Siralama Tablosu

S.N. | Salatalar ve Mezeler Ort. S.N. Salatalar ve Mezeler Ort.
1 Azman Haglamasi 1.20 13 Makarna Eksilemesi 2 48
2 |palandiz Haslama 1.29 14 'Hardal Haglamas1 2.55
3 Ignelik Haglamast 1.32 15 |Bakla Yaprag: Salatast 2.63
4 Kiilde Tilkisen 1.47 16 |Cimtar Eksilemesi 2.76
5 Kerdime Salatas1 1.49 17 | Kiilde Sogan Salatast 291
6 Sogan Depmesi 1.61 18 |Tekesakali Haglama 3.32
7 |Baldran Haglamas: 168 | 19 |Biber Eksilemesi 3.60
g |DevetabaniHaglamast |y g0 | 50 | Bgriilce Borttirme 3.61
g |TeltorluBordlce 177 | 21 |Bériilce Piyazi 3.67
10 Ekmek Dokmesi 2.16 99 | Kabak Ezme 3.80
11 gﬁ;ﬁ:‘;‘:i’a 2211 23 | Cingene Pilav: 4.01
12 ;F{ZI:i Kenar1 Canak 2.42 24 | Acur Salatast 4.17

ismi verilerek, bu yemekleri ne kadar bildikleri sorulmustur.
sunularak sunulan seceneklerden uygun olani segmeleri istenmistir. Katilimcilarin cevaplari
neticesinde salata ve mezelerden 7 tanesinin orijinal tarifi ile yapilabildigi sonucu ¢ikmistir.
Azman haglamasi, Kiilde tilkisen, Palandiz haslama ve ignelik haslama bilinmedigi sonucuna
ulagilmistir.
gosterilmistir. Bu tablo dogrultusunda Azman haslama en az bilinen olurken devaminda sirasi

ile palandiz haglama ve ignelik haslama gelerek en az bilinen salata ve mezeler olarak

belirlenmistir.
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Katilimcilara Milas yoresel yemeklerinden Tablo5.’de yer alan 24 adet Salata ve Meze

Katilimcilara 5 secenek

Tablo 6.°da Salata ve mezelerin az bilinenden ¢ok bilinene siralanisi




Tablo 4.6. Sebze Yemeklerine Iliskin Bilgi Durumu

Biliyorum . Yemegi Orijinal
- Sadece Biliyorum -
Bilmiyorum Ancak Artik Tarifi ile
Sebze Yemekleri Duydum ve Tattim -
Yapilmiyor Yapabiliyorum.
N | % N | % N % | N | % N %
Arapsaci 19 [14,2% | 17 | 12,7%| 12 |9,0% | 32 [23,9% | 49 36,6%
Kavurma
Ballik otu 30 | 22,4%| 21 | 15,7%| 9 |6,7% | 26 |19,4% | 43 32,1%
Kavurma

Cmtar Kavurma | 36 | 26,9%| 17 |12,9%| 12 [9,0% | 39 |29,1% | 25 18,7%

Dalgan Kavurma | 30 |22.49% | 14 | 10,4%| 11 |82% | 35|26.1% | 39 | 29,1%

Devetabani 35(26,1% | 15 | 11,2%| 13 |9,7% | 32 |23,9% | 34 25,4%

Kavurma

Ekmek Avkirma | 31 (23196 | 19 | 14.2% 13 |9,7% | 26 | 19,4% 35 | 26,1%

Gazyak Kavurma| 31 (23,19 19 | 14,2%| 13 |9,7% | 26 | 19,4% 35 26,1%

Ignelik Kavurma | 3g(28.49% | 17 | 12.7%| 11 |8.2% | 31| 23.1% 32 | 23.9%

Kapgik Kavurma| 32 12399 | 17 | 12,7%| 7 [52% | 36 | 26,9% 32 23,9%

Kenger Kavurma| 35 12619 | 19 | 14,2% 6 |4,5% | 38 | 28,4% 31 23,1%

Kiskin/cik

26 [19,4% | 20 | 149%| 9 |[6,7% | 38 | 28,4%| 36 26,9%
Kavurma
Koremen

37 |1276% )| 19 | 142% 8 |6,0% | 35| 26,1%| 30 22,4%
Kavurma

Sariot Kavurma | 37 127,60 | 21 | 15,7%| 9 |6,7% | 29 | 21,6% 33 24,6%

Sarmagik(ac1 ot)
40 [29,9% | 20 | 14,9% 12 |9,0% | 37 | 27,6%| 20 14,9%
Kavurma

Sirken Kavurma | 36 | 26,99 | 17 | 12,9%| 12 |9,0% | 39 | 29,1% 25 18,7%

Suotu Kavurma | 38 |28,4% | 25 | 18,7%| 12 |9,0% | 36 | 26,9% 18 13,4%

Tilkisen 46 |343%| 22 | 16,4%| 9 |6,7% | 32| 23,9% 20 | 14,9%
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Kavurma
Tortu 36 [26,9% | 17 | 12,7%| 13 |9,7% | 36 | 26,9%| 27 20,1%
Turnadili
37 | 276 | 19 | 142%| 12 |9,0% | 29 | 21,6%| 32 23,9%
Kavurmasi
Zibek kavurma | 42 |31,3% | 18 | 13,4%| 12 |9,0% | 33 | 24,6%| 24 | 17,9%
Tablo 4.7. Sebze Yemeklerinin Azdan Coga Dogru Bilinirlik Siralama Tablosu
S.N. Sebze Yemekleri Ort. S.N. Sebze Yemekleri Ort.
1 Tilkisen Kavurma 2.29 11 Tortu 4.26
2| Zibek kavurma 3.09 12 Kenger Kavurma 4.27
3.14 4.39
3 Sarmasik (act of) 13 |Devetabani Kavurma
Kavurma
4 [gnelik Kavurma 3.20 14 | Kapcik Kavurma 4.40
5 Suotu Kavurma 3.27 15 | Ekmek Avkirma 4.57
6 Koéremen Kavurma 3.57 16 | Gazyak Kavurma 451
7 Sariot Kavurma 3.59 17 |Dalgan Kavurma 4,51
g |TumnadiliKavurmast | 54/, | 18 |Bajik otu Kavurma 458
g |Cntar Kavurma 400 | 19 |Kiskin/cik Kavurma 4,69
10 Sirken Kavurma 4.06 20 | Arapsact Kavurma 4.69

ismi verilerek, bu yemekleri ne kadar bildikleri sorulmustur. Katilimcilara 5 segenek
sunularak sunulan seceneklerden uygun olani se¢gmeleri istenmistir. Gergeklesen anket
sonucunda Sebze yemeklerinden Arapsaci kavurma, Ballik otu kavurma ve Dalgan kavurma
en bilinen ve orijinal tarifi ile yapilabilen yemek olmaktadir. En az bilinenler ise Tilkisen
kavurma, Ac1 ot kavurma, Su otu kavurma ve Zibek kavurma olmustur. Tablo 8.’de Sebze
yemeklerinin az bilinenden ¢ok bilinene dogru swralanigt gosterilmistir. Bu tablo

dogrultusunda en az bilinen sebze yemegi Tilkisen kavurma olurken sirasi ile Zibek kavurma,

Sarmagik kavurma ve ignelik kavurma takip etmistir.

54

Katilimcilara Milas yoresel yemeklerine ait olan Tablo 7.’de yer alan 20 Sebze yemegi




Tablo 4.8. Hamur islerine Ait Bilgi Durumu

Biliyorum . Yemegi Orijinal
. Sadece Biliyorum
. Bilmiyorum Ancak Artik Tarifi ile
Hamur Isleri Duydum ve Tattim .
Yapilmiyor Yapabiliyorum
N % N | % N % N | % N %
Akdar1
41 | 30,6%| 15 |11,2% | 11 |8,2% | 31 | 23,1%| 31 23,1%
Ekmegi
Anababa
33 | 24,6%| 14 | 10,4%| 10 | 7,5%]| 26 | 19,4%| 46 34,3%
Pastas1

Ot Boregi 36 | 26,9%| 18 |13,4% | 8 | 6,0%| 24 [17.9% | 43 | 32,1%

Caykama 12 | 9,0% | 20 [149% | 8 |6,0% | 39 | 29,1%| 50 37,3%
Kdremenli
34 [254% | 15 [112% | 11 |8,2% | 33 | 24,6%| 36 26,9%
Ekmek
Kalur
) 37 | 27,6%| 13 | 9,7% | 12 |9,0% | 30 | 22,4%| 37 27,6%
Vekilharg
Kistirma 44 | 32,8%| 15 |11,2% | 11 |8,2% | 32 | 23,9%| 27 20,1%
Balkabag
24 | 179 | 21 [157% | 13 |9,7% | 41 | 30,6%| 30 22,4%
Boregi
Dolama 20 | 149%| 13 | 9,7% | 9 |6,7% | 41 | 30,6%| 16 34,3%

Tablo 4.9. Hamur Islerinin Azdan Coga Dogru Bilinirlik Siralama Tablosu

S.N. Hamur Isleri Ort. | S.N. Hamur isleri Ort.
1 Kistirma 204 6 Anababa Pastas1 4.14
2| Akdari Ekmegi 2.10 / Balkabagi Boregi 4.45
3 Kulur Vekilharg 2.26 8 | Dolama 461
4 Koremenli Ekmek 3.09 9 |Caykama 4.73
5 Ot Boregi 413

Katilimcilara Milas yoresel yemeklerine ait Tablo 9.’da yer alan 9 Hamur isleri ismi

verilerek, bu yemekleri ne kadar bildikleri sorulmustur. Katilimcilara 5 secenek sunularak
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sunulan segeneklerden uygun olan1 se¢meleri istenmistir. Katilimcilara sunulan hamur
islerinden Caykama orijinal tarifi ile yapilabilen en yiiksek oranli yiyecek olurken
Kistirmanin bilinme orani en diisiik yiyecek olmustur. Tablo 10°da Hamur islerinin az
bilinenden ¢ok bilinene dogru siralanisi gosterilmistir. Kistirma en az bilinen hamur isi
olurken siras1 ile Akdar1 ekmegi, Kiiliir Vekilhar¢ ve Kéremenli Ekmek bilinirligi en diisiik

hamur igleri olarak belirlenmistir.

Tablo 4.10. Pilav ve Makarnalara ait Bilgi Durumu

Biliyorum . Yemegi Orijinal
: . Sadece Biliyorum
Pilav ve Bilmiyorum Ancak Artik Tarifi ile
Duydum ve Tattim .
Makarnalar Yapilmiyor Yapabiliyorum
N % N | % N % N | % N %
Ekmek
19 | 142%| 15 [11,2%| 9 |6,7% | 39 | 29,1%| 47 35,1%
Makarnasi
Otlu As 29 | 21,6%)| 11 | 8,2 11 | 8,2 | 27 | 20,1%| 51 38,1%
Kirma
22 | 16,4%)| 17 [12,7%| 8 | 6,0%| 40 | 29,9% | 42 31,3%
Makarnasi
Makarna
. 24 | 179%)| 16 [11,9%| 13 | 9,7%| 29 | 21,6% | 47 35,1%
atari

Tablo 4.11. Pilav ve Makarnalarin Azdan Coga Dogru Bilinirlik Siralama Tablosu

S.N. | Pilav ve Makarnalar Ort. S.N. Pilav ve Makarnalar Ort.
1 Makarna Tatar1 1.32 4 Ekmek Makarnasi 201
2 Kirma Makarnasi 2.07
3 Otlu As 2.76

Katilimcilara Milas yoresel yemeklerinden olan Tablo 11.°de gosterilen 5 pilav ve
makarna ismi verilerek, bu yemekleri ne kadar bildikleri sorulmustur. Katilimcilara 5 segenek
sunularak sunulan segeneklerden uygun olan1 se¢cmeleri istenmistir. Genel olarak
katilimcilarin degerlendirilmesine sunulan Milas yoresine ait pilav ve makarnalarm bilinir
oldugu belirlenmistir. Otlu as orijinal tarifi ile yapilabilen en bilindik yiyecek olarak

belirlenmistir. Makarna Tatar1 ise en az bilinen olarak belirlenmistir. Tablo 12.’de Pilav ve
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makarnalarm azdan ¢oga dogru bilinirlik siralamasi gosterilmistir. Bu tabloya gére Makarna

Tatar1 en az bilinen olurken siras1 ile Kirma makarna ve Otlu as takip etmistir.

Tablo 4.12. Kizartmalara ait Bilgi Durumu

Biliyorum . Yemegi Orijinal
_ Sadece Biliyorum -
Bilmiyorum Ancak Artik Tarifi ile
Kizartmalar Duydum ve Tattim .
Yapilmiyor Yapabiliyorum.
N % N | % N % N | % N %

Biber Tatar1 24 17,9% | 18 | 13,4% 13 | 9,7% | 28 | 20,9%| 46 34,3%

Kabak Cigegi| 31 23,1 | 10| 75% | 8 | 6,0% | 29 | 21,6% 51 38,1%

Kizartma

Tatar 17 12,7 | 13 | 9,7 11 | 8,2 | 32 [23,9% 56 41,8%
Telturlama 25 |18,7%| 14 |10,4%| 9 | 6,7% | 28 | 20,9% 53 39,6%
Yumurta 36 | 26,9% 12 |9,0% | 11 | 8,2% | 30 | 22,4% 40 29,9%
Tatar1

Tablo 4.13. Kizartmalarin Azdan Coga Dogru Bilinirlik Siralama Tablosu

S.N. Kizartma Ort. S.N. Kizartma Ort.
1 Yumurta Tatari 361 4 Biber Tatar1 4.16
2 |Kabak Cicegi 3.67 5 Tatar 4.38

Kizartma
3 Telturlama 3.77

Katilimcilara Milas yoresel yemeklerinden Tablo 13.’de yer alan 5 Kizartma ismi
verilerek, bu yemekleri ne kadar bildikleri sorulmustur. Katilimcilara 5 secenek sunularak
sunulan seceneklerden uygun olant se¢meleri istenmistir. Katilimeilarin  puanlamasi
neticesinde kizartmalarm bilindigi sonucu ¢ikmistir. En bilindik kizartma olarak Tatar birinci
olmaktadir. Bilinirligi en diisiik olan kizartma ise Yumurta tatar1 olmaktadir. Tablo 14.’de
Kizartmalarm az bilinenden ¢ok bilinene dogru siralanigi gosterilmistir. Bu tabloya gore
Yumurta tatar1 en az bilinen kizartma olurken Kabak Cigegi kizartma ikinci Telturlama

ticlincii olarak en az bilinen kizartmalar olmustur.
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4.1.3. Anket katihmcilarimin belirtilen yemeklere ekledikleri yemekler
Yapilan nicel arastirmanin anket kisminda katilimcilara agik uglu olarak ankette yer
alan yemeklerin haricinde bir yemek eklemek ister misiniz diye sorulmustur. Katilimcilar

tarafindan ilave edilen yemek isimleri tablo 8. de gosterilmistir.

Tablo 4.14. Katilimcilar Tarafindan Eklenen Milas Y 6resel Yemekleri

S.N. Yemek Ismi Oneren Katilime1 Sayisi
1 Bulamag 1
2 Enginar Dolmasi 3
3 Kabak Cigegi Dolmasi 4
4 Kapuska 6
5 Keskek 1

63 | Kuzu Gobegi Kavurma 1
7 Mdcver 4
8 Paz1 Sarma 3
9 Sag¢ Boregi 1
10 | Tarhana 1
11 | Zeytinyagh Enginar 3

Anket uygulamasina katilan 129 katilimcidan 66 yemege ilave olarak 11 yemek ismi
yoresel yemek olarak agik uglu soruda bildirilmistir. Bulamag, Enginar Dolmasi, Kabak
Cicegi Dolmasi, Kapuska, Keskek, Kuzu Gobegi Kavurma, Miicver, Paz1 Sarma, Sa¢ Boregi,
Tarhana, Zeytinyagli Enginar bildirilen 11 yemektir.

Katilimcilara Milas yoresel yemeklerine iliskin 66 farkli yemek ismini igeren bir liste
sunulmus ve ad1 gegen yemeklere dair bilgilerini belirtmeleri istenmistir. Besli Likert 6lgegine
gore degerlendirme yapilmis ve anket katilimcilarmm verdikleri puanlara gore batin
yemekler i¢in frekans analizleri yapilmistir. 28 katilimcmin ilave olarak 11 yemek 6nermesi

olmustur. Kapuska 6 katilimci tarafindan 6nerilerek en ¢ok onerilen yemek olmaktadir.
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4.2. Goriisme Sorularinin Analizi

Yiiz ylize gerceklesen goriismelerde 10 restoran sefi ile birlikte 15 bolgede yasayan kisi
olmak (izere toplam 25 katilimciyla gerceklestirilmistir. Restoran ve otel seflerine 15 soru
yoneltilirken, yerel halka 10 soru yoneltilmistir. Goriisme formu benzer sorulari igermesine
ragmen, iKi gruba degisik sorular yoneltilmis ve arastrmanm Milas yoresel yemeklerinin

vejetaryen beslenmeye uygunlugunu ve stirdiiriilebilirligini ortaya koymak hedeflenmistir.

4.2.1. Goriisme katihmecilarinin demografik bilgileri
Aragtirmanin ikinci asamasina katilan katilimcilarin yaslari, cinsiyetleri, grenim
durumlari, dogum yerleri Milas’ta yasadig siireleri ve goriismelerde gegen sureler Tablo.8’de

demografik bilgiler ise Tablo.9’da gosterilmistir.

Tablo 4.15. Goriisme Katilimeilarina ait bilgiler

Katilime1 | Yas | Cinsiyet | Ogrenim Dogum | Bodrum’da| Goriisme
Grup Durumu Yeri Yasadigi Sdresi
Stire (Yil)

1 Al 57 | KADIN [Ikokul Milas 57 30 dakika
1 A2 50 | KADIN [lkokul Milas 50 35 dakika
1 A3 40 | KADIN [Ikokul Milas 40 30 dakika
1 A4 52 | KADIN [Ikokul Bodrum 28 33 dakika
1 A5 62 | ERKEK | On Lisans | Selimiye 3 35 dakika
1 S1 34 | ERKEK Lise Milas 34 20 dakika
1 S2 36 | ERKEK | Yik.Lisans [zmir 30 20 dakika
1 S3 43 | KADIN Lisans [zmir 15 20 dakika
1 S4 30 | ERKEK Lise Milas 30 25 dakika
1 S5 34 | ERKEK Lisans Bolu 20 30 dakika
2 S6 46 | ERKEK | Ilkogretim | G.Antep 30 15 dakika
2 S7 39 | ERKEK Lise Ankara 30 25 dakika
2 S8 33 | KADIN Lisans Yalova 10 40 dakika
2 S9 55 | ERKEK | On lisans Bodrum 55 30 dakika
2 S10 25 | ERKEK | Ilkogretim Milas 25 30 dakika
2 A6 48 | ERKEK | Yiik.Lisans | Istanbul 20 50 dakika
2 A7 39 | KADIN | Ilkdgretim | Denizli 39 20 dakika
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2 A8 27 | ERKEK | Doktora Bolu 5 15 dakika
2 A9 33 | KADIN Lisans Nevsehir 8 20 dakika
2 Al10 42 | ERKEK Lisans Tekirdag 26 25 dakika
3 All 57 | ERKEK Lise Kayseri 20 30 dakika
3 Al2 35 | ERKEK | Doktora Yozgat 10 15 dakika
3 Al3 30 | KADIN Lisans Mugla 30 40 dakika
3 Al4 | 59 | KADIN | ilkégretim | Fethiye 59 40 dakika
3 Al5 60 | ERKEK Lisans Mentese 60 20 dakika
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Tablo 4.16. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

KATILIMCILARA AIT DEMOGRAFIK OZELLIKLER

3iti Yizde
Egitim A Yas N Yizde

[Ikdgretim 8 32

20-30 Yas 4 16
Lise 4 16
On Lisans 2 8 31-40 Yas 9 36
Lisans 7 28 41-50 Yas 5 20
Yiksek Lisans 2 8

51-60 Yas 7 28
Doktora 2 8

Eksik veri
Eksik veri 0 |o sk vert 0 0
Toplam 25 100 Toplam 25 100
Dogum Yerleri N Yizde Milas’ta Yasadigi

. N Yizde

Milas 14 |56 sl
Mugla 5 20 1 Yildan az 0 0
Diger Iller 6 24 1-5 Y1l 5 8
Eksik veri 0 0

6-10 Y1l 3 12
Toplam 25 100

Cinsiyet N Yiizde 10 Y1l ve daha 20 80

fazlasi
Erkek 15 60
Kadin 10 40

Toplam 25 100
Toplam 25 100

Katilimcilarin genel yas ortalamasi 48, kadin katilimeilar %40, erkek katilimcilar %60,

en ¢ok katilimer 8 kisi ile ilkogretim mezunudur.
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4.2.2. Restoran seflerine yonelik sorular
1. Vejetaryen beslenmenin faydah oldugunu diisiiniiyor musunuz?

Katilimcilar faydali oldugunu belirtirken agiklama ekleyen katilimcilar asagidaki sekilde
goris bildirmistir.

S1’in cevabu:

“Evet, vejetaryen beslenmenin bir¢ok faydali yonii oldugunu diistiniiyorum. Vejetaryen
beslenme, kalp saglhigimi korumaya, kilo kontroliine ve c¢esitli kronik hastaliklara kars:
korunmaya yardimci olabilir. Ayni zamanda ¢evresel siirdiiriilebilirligi destekler ve hayvan
refahina duyarliligi artirabilir. Ancak, beslenme tercihleri kisisel olup, her bireyin ihtiyaglar
ve saglik durumu farkl oldugundan, dengeli ve ¢esitli beslenmeyi saglamak onemlidir.”.

S2’ nin cevabi:

“Evet, vejetaryen beslenmenin bir¢ok faydali yonii oldugunu diisiiniiyorum. Vejetaryen
beslenme, saglikly bir yasam tarzi i¢in uygun bir secenek olabilir. Ayrica ¢evresel etkileri
azaltarak siirdiiviilebilir bir diinya i¢in de onemli bir adimdir.”.

S3’iin cevabi:

“Tabii, vejetaryen beslenme farklr vitamin ve mineralleri dengeli bir sekilde almayt saglar ve
viicut i¢in gerekli besin 6gelerini karsilayabilir. Ayrica sebzeler, meyveler, baklagiller ve
tahillar gibi besinler lif a¢isindan zengin oldugu icin sindirim saghgina da olumlu etkileri
olabilir. .

S6’min cevabi:

“Vejetaryen bir beslenme tarzi, hayvansal iiriinleri tiiketmeyen bireyler icin saglhkl bir
segenektir. Bu beslenme bicimi, dengeli bir sekilde cesitli sebzeler, meyveler, baklagiller,
tahillar ve protein kaynaklari icerir. Yeterli miktarda protein, demir, B12 vitamini, omega-3
vag asitleri gibi besin ogelerini almak icin ¢esitli planlama ve bilingli tercihler gerekebilir.”.
S9’in cevabu:

“Bu beslenme bigimi, sebzeler, meyveler, baklagiller, tahillar, kuruyemisler ve tohumlar gibi
besinlerle zenginlestirilmis bir diyeti icerir. Uygun bir sekilde planlandiginda, vejetaryen
beslenme ihtiya¢ duyulan tiim besin 6gelerini karsilayabilir ve saghkli bir yasam tarzini

destekleyebilir. .
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2. Milas yore mutfaginda en cok tiiketilen gida iiriinii hangisidir? (Et ve Balk,
Meyve, Sebze, Ot, Baharat, Tahil, Bakliyat vb.)

Katilimcilar cevaplarinda ayni cevabr vermistir. Katilimcilara gore Yoresel mutfak iginde en
cok sebze ve ot tiketildigini sOylemistir. Ancak yerli halkin tiiketimi géz ardi edilirse
turistlerin etkisinden dolay1 et ve balik en ¢ok tiiketilenler arasindadir.

3. Sizce bu vejetaryen yoresel yemeklerin unutulmamasi_icin neler yapilmahdir?

S2’nin cevabu:

“Tarifler dijitallesebilir. Yerel mutfak kiiltiiriine dair diizenli atélyeler ve egitimler organize
edilebilir. Bu atdlyeler hem online hem de ylz yize olabilir. Yoresel vejetaryen yemeklerde
kullanilan malzemelerin yerel ¢ift¢ci pazarlarindan temin edilmesi tesvik edilebilir.
Restoranlar ve kafeler, menilerine yoresel vejetaryen yemekleri ekleyebilir. Bu, yerel
mutfagin tanitilmasina daha da yardimct olur. .”.

S5’in cevabr:

“Aklima ¢ok gelmiyor. Gastronomi turizmi yapilabilir veya sizin gibi akademik arastirmalar
icin destek verilebilir ki bu ¢ok daha dogru ve giizel bir is olur.”.

S9’un cevabi:

“Vejetaryen yoresel yemeklerin unutulmamast i¢in dijital ve basili arsivleme yapilabilir;
tarifler web siteleri, bloglar ve kitaplar araciligiyla kaydedilmelidir. Okullarda yemek pisirme
dersleri ve toplum merkezlerinde atolyeler diizenlenebilir. Yemek festivalleri ve yarismalari,
restoran meniilerinde yoresel yemeklerin sunulmasi, pop-up restoranlar ve ¢ift¢i pazarlari
gibi etkinliklerle tamitim saglanabilir. Sosyal medya kampanyalar: ve gastronomi turlari, bu
yemeklerin geniy kitlelere ulasmasini desteklerken, televizyon programlari, YouTube kanallar

ve akademik arastirmalar da bu kiiltiirel mirasin korunmasina katki saglar. .

4. Milas yore mutfaginda hangi pisirme teknigini kullaniyorsunuz? (Haslama,
Kavurma, Kozde, Sos i¢cinde pisirme vb.)

Katilimcr sefler genellikle kavurmanin daha ¢ok kullanildigini belirtmistir. Kavurma

kadar yaygin olmasa da Restoranlarin bir kisminda kozde pisirme tekniginin de kullanildigini

sOylemistir.
5. Milas’ta yapilan ot festivali, isletme ve otel menulerinde ot yemeklerinin daha

¢cok yer almasina neden oldu mu?
Katilimcilar festivalin vejetaryen yemek kiiltiiriinii ve saglikli beslenmeyi tesvik ettigini
diistinmektedir. Ve bu dogrultuda ot yemeklerinin isletmelerdeki sayisinm arttigini

sOylemektedir.
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S1’in cevabu:

“Yoresel otlarin tamitimi, gastronomi ve kiiltiir turizminin gelistirilmesi gibi faydalar
saglamis olabilir. Festival siiresince satilan yoresel iirtinlerin ticaretini artirdigini
soyleyebiliriz. Insanlar bilmedikleri yeni yeni sebze ve otlari gordii duydu ve tatmis oldu.
Sadece yoresel otlarin tanitimiyla kalmayip, bélgenin ekonomik, turistik, sosyal agidan da
bir¢ok fayda sagladigim diisiiniiyorum. Insanlar burada gordiigii otlart disarida da bulmak
tatmak istiyor e bu da isletmelere yeni bir liste olusturmaya neden oluyor.”.

S2’nin cevabu:

“Ot festivalinin, isletme ve otel meniilerinde ot yemeklerinin daha fazla yer almasina neden
oldu diyebiliriz. Festival, yoresel ot c¢esitlerinin tamtimint yaparak vejetaryen yemek
kiiltiiriinii ve saglikli beslenmeyi tesvik etmis olabilir. Bu dogrultuda, isletmeler ve oteller
festival etkinliginden esinlenerek meniilerinde vejetaryen ot yemeklerine daha fazla yer
vermeye bagsladi a¢ik ve net bir sekilde gozikmekte. ”.

S6’nin cevabu:

“Festivalin bolgeye getirdigi turistlerin ve ziyaretgilerin talepleri dogrultusunda isletmeler ve
oteller, yoresel ot yemeklerini meniilerine ekledigini biliyorum veya mevcut meniilerinde daha
geniglettiklerine sahit oldum. Ancak, bu durumun net bir sekilde belirlenmesi icin detayli bir
bilgiye sahip degilim.”.

S8’in cevabu:

“Festivalin bolgeye artan turist akimiyla birlikte, turistlerin ve ziyaret¢ilerin de otel ve
restoranlardan yéresel ot yemeklerini tatma istegini artrmistir. Bu durum, isletmelerin ve
otellerin miisteri taleplerini karsilamak amaciyla meniilerini ¢esitlendirmesine ve ot
yvemeklerine daha fazla yer vermelerine yol a¢ti tatbiki. ”

S10’un cevabu:

“Ot festivalinin, igletme ve otel meniilerinde ot yemeklerinin daha ¢ok yer almasina yonelik
bir etkisi olmus olabilir. Festival, bolgenin zengin ot ¢esitlerini ve bu otlarin kullanimini
vurgulayarak, yerel mutfak kiiltiiriiniin onemini artirmigtir. Bu tanitim ve bilinirlik artisi,
isletmeleri ve otelleri yoresel ot yemeklerine daha fazla yer vermeye tesvik etmis olabilir.
Ayrica, festivalin bolgeye gelen ziyaretgilerin ve turistlerin otel ve restoranlardan yoresel ot
vemeklerini denemek istemesi, isletmelerin meniilerinde ot yemeklerine daha fazla yer

’

acmalarina neden olmustur.’
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4.2.3. BOlgede yasayanlara yonelik sorular

1. Vejetaryen beslenme nedir? Biliyor musunuz?

Katilimcilarin hepsi vejetaryen beslenme ile ilgili bilgi sahibidir.
Al2 evet cevabina ek olarak su sekilde ekleme yapmustir:

“Cografi olarak vejetaryen beslenmeye atalarimizdan beri mecbur kaldik simdi de sevdigimiz
alistigimiz lezzetleri yapip severek tiiketiyoruz”.

2. Milas mutfaginda en cok tiiketilen gida iiriinii hangisidir?

Katilimcilar Sebze ve ot tiiketiminin ¢ok oldugunu belirtmistir. Cevap belirtiminden sonra
devam eden katilimcilar su sekilde agiklama yapmaistir.
Al’in cevabi:

“Burada yerliler en ¢ok ot ve sebze tiiketir. Ciinkii aile geleneginden oyle alisiimis”.
AS’in cevabr:

“Sebze, hem taze oluyor hepsini mevsiminde tiiketebiliyoruz. Zaten kendi bahgelerimizde
yetistiriyoruz ¢ogunu’”’.
A8’in cevabi:

“Bolgede yetisen tiim otlart degerlendirmisiz. Her seyin bir yiyecegini yapmisiz e belli bir
yerden sonra da damak tadi oturuyor simdi biz bu tatlara alistik arada degisik tarifler

denesek de kendi annelerimizden kalan yemeklerden vazgecemeyiz”.

3. Literatiir taramasi sonucu ortaya konan Ek ’teki Milas yoresine ait vejetaryen

yemeKklere iliskin goriislerinizi bildiriniz.

A10’un cevabu:

“Bunlarin hepsini biliyorumdur ama isimleri hep degisik ayni yemegi yapariz ayni seyleri
kullaniriz ama isimleri farkli olur. Bizim burasi da 6yle bunlar:t buradaki herkes bilir ama
isimleri ilk kez duyduklarimiz var. Onlar: da biliyorumdur da adini ilk kez duydum.”.

A13’iin cevabi:

“Hepsini biliyorum hepsini tattim burada yasayp yemek yemeye merakli olan herkes bunlar
yemigtir en kotii tadina illaki bakmugtir.”.

A6’nin cevabu:

“Milas'in vejetaryen yemekleri, taze ve yerel malzemelerin ustaca kullanimi ile éne ¢ikar.
Zeytinyagi, sebzeler ve otlar bu yemeklerin ana bilegenlerini olusturur ve bu da onlari hem

’

saglikly hem de lezzetli kilar.”.
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A12’nin cevabr:

“Bu yemekler hem vejetaryen beslenmeyi sevenler icin hem de saghkli yasam tarzini
benimseyenler icin miikemmeldir. Milas'in vejetaryen yemekleri, dogal ve siirdiiriilebilir
beslenme agisindan onemli bir yer tutar ve yoresel lezzetleri kesfetmek isteyen herkes igin
lezzetli bir deneyim sunar. ”.

AY’in cevabi:

“Buraya ait vejetaryen yemekler, bolgenin tarimsal zenginligi ve Akdeniz’in bize verdigi
dogal avantajlarila sekillenmis, besleyici ve lezzetli se¢eneklerdir.”.

A7’nin Cevabri:

“Milas in vejetaryen yemekleri, dogal malzemelerle hazirlanan, lezzetli ve saglikli secenekler
sunar. Bélgenin zeytinyagi, taze sebzeler ve otlar gibi yerel Grlnleri, yemeklerin temelini
olusturur. Bu yemekler hem besleyici hem de doyurucu ozellikleriyle vejetaryen beslenmeyi

benimseyenler icin ideal bir secimdir. ”.

Tablo 4.17. Katilimcilar Tarafindan Kolaylikla Bilinen Yemekler

Restoran Otel Bolgede Yasayanlar
S.N. Yemekler Sefleri St
L | e SL,52,5%, | o 550510 | ALz ALY ALS
S4, S5, S6, ’ ’
2 | Kulak Corba S1, S2, S3, S7,S8,S9,S10 |A4, A5, A8, A10, Al1l,
S4, S5, S6, Al2, Al3
3 | Sutli Akdar1 Corba S4, S5, S6 S7, S8, S9, S10 Al, A5, A7, A8, A9
, A6, Al5
4 | Tutma Corba S1, S2, S3, S7, S8, S9, S10 A2, A3, A4, All,
S4, S5, Al2,
5 | Acur Salatasi S1, S2, S3, S8, S9, S10 Al, A6, A7, A9
S4, S5, S6 All, Al2, Al4, Al5
6 | Bakla Yaprag: Salatas1 | S4, S5, S6 S8, S9 A2, A7, A8, A9
Al2, Al5
7 Biber Eksilemesi 82é553é§4, S7, S8, S9, S10 A3 Ad A7, A9, Al5
8 | Cingene Pilavi S4, S5, S6 S8, S9 A2, A3, A4 A5, Ab,
A7, A9, A6, A7, Al4
9 Kabak Ezme S1, S2, S3, S7, S8, S10 Al, A2, A3, A7, A8,
S4, S5, Al2, A15
Kerdime Salatas1 S1, S2, S3, S8, S9, S10
10 S4. S5, 56 A4, A7, A9, A10, Al4
11 | Kiilde Sogan Salatasi S4, S5, S6 S8, S9, S10 A3, A4 A5, A8, A9,
Al2, Al4, Al5
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12 | Kiilde Tilkisen S1, S2, S3, S8, S9 A7, A9, All, Al2,
S4, S5, Al3, Al4
13 | Sogan depmesi S1, S2, S3, S7, S9, S10 Al, A3, A4, A7, A9,
S4, S5, S6 Al10, A12, Al5
14 Azman haslamasi S1, S4, S5, S6 S7, S10 A2, A6, A7, A8, A9
All, Al12, Al4, Al15
15 Baldiran haglamasi S4, S5, S6 S7, S8, S9, S10 A3, A4, A7, A8, Al0,
Al2, A13, Al5
16 Borilce borttirme S1, S2, S3, S7,S9 A2, A3, A6, A7, All,
S4, S5, Al2, Al4
17 Cintar eksilemesi S1, S2, S3, S7, S8, S10 A3, A6, A7, A8, A9,
S4, S5, S6 Al4
18 | Devetabani haslamasi S1, S2, S3, S7, S10 A3, A7, A9, A10, Al1,
S4, S5, S6, Al2
19 | Ekmek dokmesi S2, S3, S4, S7,S8, S9,S10 |Al, A6, A8, A10, Al4,
S5, Al5
20 Karahindiba eksilemesi| S4, S5, S6 S8, S9 A5, A7, A8, A9
, All, A13, Al5
21 Palandiz haslama S1, S2, S3, S8, S9, S10 Al, A2, A6, A7, A9,
S4, S5, Al10, Al4
22 | Tekesakali haglama S1, S2, S3, S8, S9 Al, A3, A4, A6, A8,
S4, S5, S6 All, A12, Al5
23 Teltorlu bortilce S2. 54, 6 S7, 59, S10 Al, A6, A7, A8, A9,
Al4
Tepsi kenar1 canak yani S7, S8, S9, S10 Al, A2, A6, A9, Al10,
24 S1, S2, S3, AL2, Al5
25 | Hardal haglamasi S1,S2 S5, S6|  S7, S8, S9, S10 A4, A6, A7, A9, All,
Al3, Al4
26 Ignelik haslamas1 S2, S3, S4, S7, S8, S9 A5, A6, A7, Al10, Al1,
S5, S6 Al5
97 Boriilce piyazi S2, 54, S5 S8, S9, S10 A2, A3, AG. A9, ALl
28 | Makarna eksilemesi S2, S3, $4, S9, S10 A4, A6, A8, Al10, Al12,
S5, Al5
29 | Arapsagi kavurma S1, S2, S3, S7, S8, S9 A5, A6, A8, A9, Al0,
S4, S5, S6 All
30 | Ballik otu kavurma S4, S5, S6 S7, S8, S9, S10 Al, A3, A7, A9, Al0,
Al3, Al4
31 | Cintar kavurma S1, S5, S3 S7, S8, S9, S10 A7, A8, A9
All, Al12, Al4,
32 | Dalgan kavurma S1, S2, S3, S7, S8, S9, S10 Al, A2, A3, A8, A9,
S4, S5, All
33 | Devetabani kavurma S2, S3, S4, S7, S8, S9, S10 A6, A7, A9
S5, S6 All, Al12, Al4
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34 | Ekmek avkirma S4, S5, S6 S7, S8, S9 A4, A5, A8, Al0, Al2
35 | Gazyak kavurma S1, S2, S3, S8, S9, S10 Ab, A7, A9, Al10, Al1,
S4, S5, Al2, A15
36 | Ignelik kavurma S1, S2, S3, S8, S9, S10 AB, A7, A8, A9, Al2,
S4, S5, S6 Al3, A15
37 | Kape¢ik kavurma S4, S5, S6 S8, S9 Al, A2, A3, A5, A8,
A9, Al15
38 | Kenger kavurma S1, S2, S3, S7, S9, S10 A2, A3, A6, A8, Al0,
S4, S5, Al2, Al4
39 | Kisnik/cik kavurma S1, S2, S3, S7, S8, S9, S10 A2, A3, A5, A6, Al0,
S4, S5, S6 Al5
40 | Kdremen kavurma S1, S4, S5, S8, S10 Al, A2, A6, A8, All,
S6 Al2
41 | Sariot kavurma S2, S3, S4, S7, S8, S10 Al, A5, A6, All, Al5
S5, S6
42 | Sarmasik (ac1 ot) S5, S6 S7, S10 , A8, A9, A10, Al13
kavurma
43 | Sirken kavurma S1, S2, S3, S7, S9, S10 A3, A5, A9, A1l
S4, S5,
44 | Suotu kavurma S1, S2, S3, S8, S10 A4, All, Al2, Al3,
S4, S5, S6 Al5
45 | Tilkisen kavurma S4, S5, S6 S7, S8, S9, S10 Al, A6, A9, Al10, Al12
46 | Tortu S1, S2, S3, S7, S8 Al, A2, A5, A6, Al2
S4, S5,
47 | Turnadili kavurmasi S1, S2, S3, S7, 59, S10 A2, A5, A6, A9, Al2,
S4, S5, S6 Al5
48 | Zibek kavurma S2, S3, S4, S8, S9 A6, A7, All, Al3,
S5, Al5
49 | Akdar1 ekmegi S1, S2, S3, S7, S8, S9, S10 Al, A2, A3, A6, Al4,
S4, S5, S6 Al5
50 | Anababa pastasi S2, S3, $4, S7, S8, S9, S10 A2, A6, A8, Al10, Al15
S5, S6
51 | Ot boregi S4, S5, S6 S7, S8, S9, S10 A2, A5, A8, A9, Al4
52 | Caykama S1, S2, S3, S8, S10 A7, A8, A9, All, Al12
S4, S5,
53 | Kdremenli ekmek S1, S2, S3, S7, S9, S10 A4, A6, A10, Al3,
S4, S5, S6 Al5
54 | Vekilharg S1, S2, S5, S8, S9 Al, A5, A6, A8, Al10
S6
55 | Kistirma S2, S3, S4, S7, S9, S10 A3, A5, A6, A8, Al4
S5,
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56 | Balkabagi boregi S1 54, S5, S8, S9 A8, A9, A10, Al11,
Al2
57 | Dolama S2, S5, S6 S7, S8, S9, S10 A2, A5, A8, Al10, Al15
58 | Ekmek makarnasi S3, S4, S5, S9, S10 A2, A5, A6, Al2, Al15
S6
59 | Otlu as S1, S2, S3, S7, S8, S9, S10 A2, A5, A8, A10, A13
S4, S5, S6
60 | Kirma makarnasi S2, S3, S4, S8, S10 Al10, All, Al2, Al13
S5, S6
61 | Makarna tatari S3, S4, S5, S9, S10 A7, A8, All, Al4
S6
62 | Biber tatar1 S1, S2, S3, S7, S10 A5, A6, A8, A10, Al15
S4, S5,
63 | Kabak ¢igegi kizartma | S1, S2, S3, S7, S8 Al, A2, A5, A1l
S4, S5, S6
64 | Tatar S2, S3, S4, S7, S8, S9, S10 Al, A2, A6, A8
S5, S6
65 | Telturlama S4, S5, S6 S7, S8, S10 Al, A5, A6, Al10, Al2
66 | Yumurta tatari S3, S5, S6 S9, S10 Al0, Al2,
Tablo 4.18. Katilimcilarin Eklemek istedikleri Yemekler
SN vemekler Restorgn Otel ‘ Bolgede Yasayanlar
Sefleri Sefleri
9 S10
1 | Kaya Korugu Tursusu S2, S5 A5
2 | Zeytinyagh Yaprak S3 S7
Sarmasi
3 | Zeytinyagh Enginar S9 A6
4 | Sebze Tirlu S4
5 | Taze Fasulye S2, S6 A8, Al5
Kavurmasi
6 | Sundirme S7
7 Kuzugobegi kavurma s1 S9
8 | Goce Tarhanasi S5
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4. Milas yore mutfaginda hangi ekipmanlarn kullaniyorsunuz?

Katilimeilar ayni cevaplar ile ayni sonucu anlatmiglardir. Bakir tencereler ve tavalar,
Milas mutfagmin vazgecilmezlerindendir. Bakirm 1s1y1 esit dagitma 6zelligi, yemeklerin daha
lezzetli pismesini saglar. Sac tava, oOzellikle gozleme ve borek gibi hamur iglerinin
pisirilmesinde kullanilir. Keskin bigaklar ve satirlar, sebzelerin, otlarin ve diger malzemelerin
dogranmasinda kullanilir. Milas mutfaginda kullanilan bigaklar genellikle el yapimidir ve
keskinlikleri ile bilinir. Keskin bigaklar ve satirlar, sebzelerin, otlarin ve diger malzemelerin
dogranmasinda kullanilir. Milas mutfaginda kullanilan bicaklar genellikle el yapimidir ve
keskinlikleri ile bilinir.

5. Milas yore mutfaginda hangi pisirme teknigini kullaniyorsunuz? (Haslama,

Kavurma, Kozde, Sos i¢cinde pisirme vb.)

Katilimcilarin 13’1 kavurma derken 2 kisi Haslama demistir. Kavurma diyenler daha lezzetli
oldugundan dolay1 kavurmayi tercih ettiklerini sdylemislerdir. Haglama diyenler ise daha ¢ok
baklagil agirlikli beslendiklerini belirtmistir.

6. Genel olarak degerlendirdiginizde Milas yore mutfagim bitkisel agirhkh bir mutfak mu,

et agirhikh bir mutfak olarak mi tammlarsimz?

AY’in cevabi:

“Milas yore mutfagim bitkisel agwrlikli bir mutfak olarak tanimlamak daha dogru olacaktir.
Milas mutfagi, Ege ve Akdeniz'in karakteristik ozelliklerini tasir ve bu bélgelerin mutfaklari
genellikle taze sebzeler, zeytinyagi, baklagiller ve otlar iizerine kuruludur. ”.

A2’nin cevabr:

“Et yemekleri genellikle daha o6zel giinler ve kutlamalar i¢in yapilir. Kirmizi et, tavuk ve balik
vemekleri de mutfakta yer alir, ancak giinliik beslenme rutininde sebze ve bitkisel bazl
yvemekler daha baskindwr.”.

A3’iin cevabr:

“Milas yore mutfagimi genel olarak bitkisel agwrlikli bir mutfak olarak tamimlayabilirim.
Milas mutfaginda genellikle sebzeler, otlar, tahillar ve zeytinyagi gibi bitkisel iiriinler on
plandadir. Bununla birlikte et ve siit tiriinleri de onemli bir yere sahiptir ancak bitkisel
urlinlerin daha fazla kullamldigi soylenebilir.”.

A4’iuin cevabr:

“Milas yore mutfagi genellikle bitkisel agirlikli bir mutfak olarak tanmimlanir. Bu mutfakta
sebze, meyve, tahil ve otlar énemli bir yer tutar. Ozellikle zeytinyagi, otlar ve taze sebzeler

stkca kullanthir.”.
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AS’in cevabi:

“Milas ydre mutfagi, zengin bitki c¢esitliligi ve tarim tiriinleriyle iinliidiir. Bu nedenle,
sebzeler, otlar ve tahillar gibi bitkisel iiriinler mutfakta énemli bir yer tutar. Ozellikle
zeytinyagi, otlar ve taze sebzelerin kullanimi yaygindir.”.

A6’min cevabr:

“Milas yore mutfagi hem bitkisel hem de et agirlikli bir mutfaktir. Bitkisel iiriinlerin
cesitliligi ve taze sebzelerin sik kullamimi, mutfakta saghkli ve lezzetli yemeklerin
hazirlanmasint saglar. Aynt zamanda etin de onemli bir rol oynadigi, zengin ve cesitli bir
mutfaktir.”.

A7’nin cevabr:

“Milas yoresinde yetigen otlar arasinda semizotu, ebegiimeci, hardal otu, i1sirgan otu gibi
cesitler bulunur ve bu otlar yemeklere lezzet katar. Ancak et de Milas mutfaginda onemli bir
yere sahiptir. Ozellikle kuzu eti, keci eti ve tavuk eti sikca kullamlan et cesitleridir. Milas
yoresinde et yemekleri, kebaplar, giivecler ve dolmalar gibi cesitli sekillerde hazirlanir.
Ayrica, balik da Milas mutfaginda énemli bir yere sahiptir.”.

AS8’in cevabr:

“Milas yore mutfagi, vejetaryenler igin zengin bir secenek sunar. Bitkisel agirlikli yemekler,
sebzeler, otlar ve tahillarin kullanmimiyla saglikli ve lezzetli bir mutfak deneyimi sunar.”.
A9’un cevabr:

“Bitkisel agirliklidwr. Bitkisel agirlikli bir mutfak olan Milas mutfagu, ¢esitli sebzeler, otlar ve
tahillar kullanilarak lezzetli ve saglikli vejetaryen yemekler hazirlanmasina olanak saglar.”.
Ornegin, Milas yéresinde yetisen sebzelerden yapilan zeytinyagli yemekler, vejetaryenler igin
ideal bir secenektir. Kabak dolmasi, yaprak sarmasi, taze fasulye, enginar gibi sebzelerin
zeytinyagr ve baharatlarla pisirilmesiyle hazirlanan yemekler hem lezzetli hem de
besleyicidir. ”.

A10’un cevabr:

“Bitkisel agwliklidr kesinlikle. Milas yore mutfagi vejetaryenler igin ¢ok fazla secenek
sunar. Bitkisel agirliklt yemekler, sebzeler, otlar, tahillar ve baklagillerin kullanimiyla
saglikly ve lezzetli bir mutfak deneyimi sunar. Hepsi olduk¢a akilda kalici tatlar birakir.”.
A17’in cevabr:

“Milas yore mutfag, zengin bitki ¢esitliligi, tarim tiriinleri ve yéresel tiriinlerin kullanimiyla
kendine ozgii bir mutfaktir. Hem bitkisel hem de et agirlikly yemeklerin bulundugu bu mutfak,

saglikh, lezzetli ve yoresel tatlar sunar. Sehir genelinde bakarsaniz béyle bir ayrim yok ama
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yoresel mutfak olarak bakildigi zaman bitkisel agwrlikli denebilir. Giiniimiizde geleneksel
olarak bir sey kalmadi. Yerel sofralara bakildiginda bile bu ayrimi gormek olduk¢a zor.”.
Al5’in cevabu:

“Zeytinyagl yemekler on plana ¢ikar. Kabak dolmasi, yaprak sarmasi, taze fasulye, enginar

gibi sebzeler, zeytinyagi ve baharatlarla birleserek lezzetli ve saglhkli yemekler haline gelir.”.
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5. SONUC VE ONERILER

Vejetaryen beslenme, diinya capinda ara sira bir gereklilik, bazen de bir secenek
olmustur. Ekonomik refah seviyesi yiiksek tilkelerde ragbet goriirken, diisiik refah seviyesine
sahip tlilkelerde bir ihtiyag olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bazi dini inanglar ve degerler
dogrultusunda ise hayvansal {iriinler tamamen reddedilmektedir. Vejetaryen beslenmenin
saglik acisindan etkilerini inceledigimizde, zararli etkilerinin yani sira yararli yonlerinin de
bulunduguna deginilmektedir. Ornek olarak vejetaryen beslenme uygulayan bireyler, besin
tercihlerini dogru planlarsa bitkisel kaynakli non-hem demirin emilimini destekleyerek
kansizlik olugsma riskini Onleyebilmektedirler. Ayrica, bitkisel kaynakli B12 vitamini
takviyelerini  beslenmelerine  eklediklerinde ~ B12  vitamini  eksikligi  ortadan
kaldirabilmektedirler. Bu dogrultuda degerlendirildiginde, vejetaryen beslenme insiilin
direnci, Tip 2 diyabet, kanser gibi hastaliklara kars1 korunma gergeklestirdigi i¢in saglikgilar
tarafindan olumlu yanlar1 vurgulanmaktadir. Tiim bunlar ile vejetaryen beslenen insan sayisi
artmaktadir ve bu yasam tarzi yaygilasmaktadir (Meister, 1997).

Vejetaryen beslenme, dinya genelinde giderek daha fazla kabul gormekte ve tercih
edilmektedir. Hem saglik hem de cevresel etki agisindan degerlendirildiginde, bitkisel bazli
beslenme tarzlarmin énemi artmaktadir (Yalaniz ve Parlak, 2018). Ozellikle Milas gibi zengin
dogal kaynaklara sahip bolgelerde, vejetaryen beslenme segeneklerinin ¢esitliligini artirmak,
yalnizca saglik acisindan degil, ayn1 zamanda yoresel kiiltiire ve gastronomiye katki saglamak
acisindan da dnemlidir. Milas, tarihi ve cografi 6zelliklerine g6z atildiginda oldukca zengin
degerlere sahip bir ilce olarak dikkat g¢eker. Ilce, iklim sartlarmmdan dolayr bitki ortiisii
bakimindan tarima elverisli topraklara sahip bir mevkidedir. Dogal olarak yetisen, yemege
uygun otlarm bulundugu yaylalar da mevcuttur. Ek olarak, sebzecilik de yapilmaktadir (Cukur
ve Kizilaslan, 2018). Bu arastirma kapsaminda Milas yoresel yemeklerinin vejetaryen
beslenmeye uygunlugunun incelenmesine odaklanilmaistir.

Arastirmanin birinci asamasi ve birinci 6rneklemi olan Anket arastirmasi i¢in kesifsel
arastirma ve Literatiir taramas1 yapilmistir. Anket arastirmasinda; 41°1 kadin 88’1 erkek olmak
iizere toplam 129 katilimciya Milas ydresel yemeklerinin bilinirligine dair sorular sorulmus,
5’11 likert yontemi kullanilarak cevaplar analiz edilmistir. Milas yoresel yemegi oldugu
diisiiniilen 66 yemek, anket arastirmasi ile bilinirligi ortaya konmustur. Gergeklestirilen analiz
sonucunda ise en bilinen yemekler kabak ezmesi, boriilce borttiirme, ¢intar eksilemesi,
baldiran haslamasi, acur salatasi, kenger kavurmasi, kisnik/cik kavurma, sirken kavurma,

caykama, balkabag1 boregi, dolama, ekmek makarnasi ve tatar 6n plana ¢ikmaktadir. Ancak
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goriismeler sirasinda katilimcilara anket de siralanan yemeklere iliskin hatirladiklar: ilk
yoresel yemek soruldugunda kiilde tilkisen, c¢intar kavurma, arapsa¢i kavurma, dalgan
kavurma, gazyak kavurma, sariot kavurma, zibek kavurma gibi yemekler daha ¢ok
hatirlanmistir. Yorede yetisen dogal otlar ve sebzeler, vejetaryen beslenmeyi tercih edenler
icin ideal malzemelerdir.

Anket arastirmasinda ulasilan bir baska sonu¢ da katilimcilara sunulan 66 yoresel
yemek haricinde yoresel yemek olarak eklemek istedikleri yemeklerdir. Bulamag, enginar
dolmasi, kabak ¢icegi dolmasi, kapuska, keskek, kuzu gébegi kavurma, miicver, pazi1 sarma,
sa¢ boregi, tarhana, zeytinyagl enginar gibi yemeklerin oldugu 11 yemek katilimcilarin anket
arastirmasia eklemek istedikleri yemekler seklinde degerlendirilmistir. Bu yemekler, Milas
yoresinin zengin mutfak kiiltiiriinii yansitmakta ve gelecek caligmalarda dikkate alinabilecek
potansiyel aragtirma konular1 sunmaktadir.

Aragtirmanim ikinci asamasi olan ayni zamanda ikinci 6rneklemi Milas’ta bulunan 10
otel ve restoran sefi ve bolgede yasayan 15 yerel halk ile yiiz yiize goriismeler
gergeklestirilmistir. Kiiciik bir ilge olmasi, restoran ve otel sayisinin az olmasi sebebiyle 10
sef ile goriigiilmiistiir. Arastrmanim ilk sorusu olan "Milas yoresel yemekleri, vejetaryen
beslenmeye ne kadar uygun?" sorusuna literatiir taramasi, kesifsel arastirma, anket ¢aligmasi
ve nitel goriismelerle yanit aranmistir. Yapilan caligmalar, Milas yoresel yemeklerinin
genellikle vejetaryen beslenme tarzina uygun oldugunu gdstermektedir. Ozellikle yorede
kullanilan dogal otlar, sebzeler ve mantarlar gibi yerel iirtinlerin sik¢a tercih edilmesi, yoresel
yemeklerin vejetaryen versiyonlarinin ¢esitlendirilmesine olanak tanimaktadir. Katilimecilarin
bu yemekleri et yerine tercih etmeleri ve vejetaryen beslenmeye bilincli olarak yonelmeleri,
yoresel yemeklerin vejetaryen beslenmeye uygunlugunu artirmaktadir. Sonug olarak, Milas
yoresel yemekleri, vejetaryen beslenmeyi tercih edenler i¢in zengin ve cesitli secenekler
sunmakta ve bu beslenme tarzinin yoresel kiiltiirle biitliinlesmesine katki saglamaktadir.
Arastirma, yorede vejetaryen beslenmenin tesvik edilmesi ve yoresel yemeklerin bu beslenme
tarzina uygun olarak tanitilmasi i¢in temel veriler sunmaktadir.

Arastirmanin ikinci sorusu dogrultusunda elde edilen bulgular ise su sekildedir: Milas
yoresindeki tercih edilen ot yemekleri, genellikle dogal otlar ve yerel sebzelerle hazirlanir. Bu
yemekler yoresel pisirme teknikleriyle, 6rnegin kavurma veya haslama yontemleriyle yapilir.
Zeytinyag1 sik¢a kullanilir ve baharatlar minimal diizeyde eklenir. Sunumlar1 genellikle sade
ve yemegin dogal lezzetlerini 6n plana ¢ikaran tarzdadir. Yoresel isimler ve sive, yemeklerin
kiiltiirel baglamini yansitir. Bu yemekler, Milas'n zengin dogal kaynaklarindan ve mutfak

kiltiiriinden ilham alarak hazirlanir ve bdlgenin gastronomik gesitliligini yansitir.
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Milas yoresinde yapilan arastirmada, ot eksilemeleri ve kavurmalarinin genel yapiliglari
bakimindan benzerlik gosterse de kullanilan ot tiirleri ve yoresel sive farkliliklari nedeniyle
cesitli isimlerle amldigini ortaya koymustur. Ornegin, ydrede kazyak yemegi olarak bilinen
yemege gazyak adi verilirken, sarmasik otuna aci ot olarak da atifta bulunulmaktadir ve
kuskonmaz yerine tilkisen olarak adlandirilmaktadir. Bu durum, Milas'm zengin kiiltiirel
yapisinin ve dilinin yemek adlarina yansiyan bir 6rnegidir.

Yoresel yemek isimlerindeki bu cesitlilik, yoredeki toplumsal ve kiiltiirel yapiyla
dogrudan iliskilidir. Milas'ta ot yemeklerinin hazirlanma sekli ve isimlendirilmesi, yerel
halkin dogal kaynaklara olan hakimiyetini ve bu kaynaklari kullanma bi¢imini yansitmaktadir.

Arastirmanin ticlincii sorusu olan "Milas yoresindeki kadin seflerin yoresel yemekler
iizerindeki bilgisi ve etkisi nedir? Erkek seflerin bu konudaki tutumu ve etkisi nasil
degerlendirilebilir?" dogrultusunda elde edilen bulgular su sekildedir: Kadin seflerin yoresel
yemekler konusundaki bilgisi oldukca derin ve genis kapsamlidir. Yoresel yemeklerin
hazirlanmasinda geleneksel yontemleri kullanma konusunda bilgi sahibidirler ve genellikle bu
yemekleri daha sik hazirlama egilimindedirler. Milas'taki restoranlarin ¢ogunlugu kadin
girisimciler tarafindan yonetilmektedir ve bu durum kadin seflerin yoresel yemekler
konusundaki bilgi birikimini ve etkisini artrmaktadir. Erkek seflerin ise genellikle yoresel
yemekler konusunda daha smirli bir bilgiye sahip olduklar1 goézlemlenmistir. Bazi
durumlarda, erkek seflerin yoresel yemekler hakkinda bilgi eksikligi nedeniyle regete
paylasimi konusunda zorlandiklar1 belirlenmistir. Bu durum, erkek seflerin yoresel
yemeklerin tanitim1 ve korunmasi konusundaki etkilerini sinirlayabilir.

Sonug olarak, Milas yoresindeki kadin seflerin yoresel yemekler iizerindeki bilgi ve
etkisi daha belirgin ve etkili gériinmektedir. Erkek seflerin ise bu konudaki tutum ve etkileri,
genellikle bilgi eksikligi nedeniyle sinirli kalabilmektedir. Bu bulgular, yoresel yemeklerin
korunmasi ve tanitilmasinda kadin seflerin 6nemli bir rol oynadigini ve bu konuda daha fazla
desteklenmeleri gerektigini gostermektedir.

Arastirmanin dordiincii sorusu dogrultusunda elde edilen bulgular, yiiz yiize goriismeler
sonucunda ydre halki ve isletme sefleri, vejetaryen beslenmeye uygun yemeklerin bdlgenin
turizm potansiyeline olumlu katki saglayabilecegini ifade etmislerdir. Bu tiir yemek
seceneklerinin sunulmasi, saglik ve ¢evre dostu turistler icin ¢ekici bir faktor olabilir ¢iinkii
yore halki ve isletme sahipleri, vejetaryen beslenmeye uygun meniilerin turistlerin ilgisini
artirarak bolgeye olan ziyaretleri tesvik edebilecegini diisinmektedir. Vejetaryen yemeklerin
saglik odakli olmasi, Milas'in turizm potansiyelini artirmada énemli bir rol oynayabilir ve bu

tiir beslenme tercih eden turistlerin sayis1 giderek artmaktadir.
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Vejetaryenlik iizerine yapilan ¢aligmalarin {ilkemizde smirli oldugu gézlemlenmektedir.

Ozellikle yoresel yemeklerin vejetaryen beslenmeye uygunlugunu degerlendiren arastirmalar

cok azdir. Yoresel yemeklerin vejetaryen 6zelliklerini inceleyen ¢aligmalar agsagidaki gibidir;

Yavuz (2018), arastirmasimda yoresel mutfaklarin turistler i¢in ¢ekici oldugunu ve
gastronomi turizmini tesvik ettigini vurgulamustir. Ozellikle ydresel mutfagin
vejetaryen kiiltlirii benimseyen turistlere sunabilecegi vejetaryen yemeklerin onemli
oldugunu belirtmistir. Bu 6zellik, Ordu sehrinin tanitimma ve pazarlanmasina katki
saglayabilir.

Sezgin  ve Ayyildiz (2019), c¢ahsmalarinda Giresun yoresel yemeklerini
incelemislerdir. Giresun’un sahip oldugu iklim ve cografi konum, c¢ok cesitli
yemeklerin yapilmasmi tesvik etmektedir. Bu 06zellikleri, yoredeki vejetaryen
beslenme se¢eneklerini 6n plana ¢ikarmaktadir.

Yalaniz ve Parlak (2018), ¢alismalarinda Gaziantep yemeklerinin malzemelerinin ayn1
zamanda vejetaryen beslenmeye uygun oldugunu ve dolayisiyla vejetaryen
beslenmeye olanak saglayabilecegini savunmuslardir. Gaziantep mutfaginda siklikla
kullanilan tahillar ve kuru baklagillerin varhi§i bu ihtiyac1 karsilayabilecegini
vurgulamuslardir.  Ozellikle bolgede diizenlenecek workshoplar ile vejetaryen

mutfagmin canlandirilabilecegi vurgulanmistir.

Bu ¢alismalarm ortak noktasi, yoresel mutfaklarin vejetaryen beslenmeye uygunlugunu

ve potansiyelini degerlendirmeleridir. Her ii¢ ¢alismada da yoresel yemeklerin vejetaryen

beslenmeyi tercih edenler i¢in ¢ekici olabilecegi vurgulanmustir. Ayrica bu yemeklerin turizm

acisindan 6nemli bir kaynak oldugu ve gastronomi turizmini tesvik edebilecegi belirtilmistir.

Cografi ve iklimsel 6zelliklerin yoresel mutfagin cesitliligini artirarak vejetaryen beslenme

seceneklerini zenginlestirdigi ifade edilmistir. Gaziantep Orneginde oldugu gibi, tahillar ve

kuru

baklagiller gibi besinlerin bolca kullanilmasi da vejetaryen beslenmeye uygun

alternatifler sunabilecegi vurgulanmistir.

Bu calisma ile Milas yoresinde vejetaryen beslenmenin daha fazla benimsenmesi ve

yoresel yemeklerin bu beslenme tarzina uygun sekilde tanitilmasi i¢in yapilacak ¢alismalar su

sekilde siralanabilir:

Milas'ta yasayan insanlarin vejetaryen beslenme hakkinda bilinglenmeleri icin

seminerler, atdlye c¢alismalar1 ve bilgilendirici brosiirler diizenlenebilir. Bu
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etkinliklerde vejetaryen beslenmenin saglik, c¢evresel ve kiiltiirel faydalar
vurgulanarak, halkin bu konuda daha bilingli olmasi saglanabilir.

Milas'taki seflerin ve yerel halkin, vejetaryen yemeklerin hazirlanmasi konusunda
egitilmesi onemlidir. Regete gelistirme atdlyeleri diizenlenerek vejetaryen beslenmeye
uygun yoresel tariflerin yeniden yorumlanmasi tesvik edilebilir.

Milas'taki restoran ve otellerin meniilerine vejetaryen segeneklerin eklenmesi tesvik
edilmelidir. Yoresel lezzetlerin vejetaryen versiyonlar1 hem yerel halkin hem de
ziyaretgilerin ilgisini ¢cekebilir ve bdlgenin gastronomik c¢esitliligini zenginlestirebilir.
Milas'ta vejetaryen beslenmeyi ve yoresel yemekleri kutlamak icin diizenli olarak
gastronomi ve kultur festivalleri diizenlenebilir. Bu tur etkinlikler hem yerel halkin
hem de turistlerin bolgeye ilgisini ¢ekebilir ve Milas'in kiiltiirel zenginligini tanitmaya
yardimci1 olabilir.

Milas'ta yetisen dogal otlar, sebzeler ve meyvelerin vejetaryen beslenmeye uygunlugu
vurgulanarak tanitilabilir. Bu fdirtinlerin saghk faydalar1 ve yoresel yemeklerde
kullanim1 {iizerine bilinglendirme kampanyalar1 diizenlenerek, yerel iiriinlerin
tiikketimini artirabiliriz.

Milas'm zengin mutfak kiiltiiriiniin korunmasi1 ve gelecek nesillere aktarilmasi i¢in
calismalar yapilabilir. Geleneksel yontemlerle yapilan vejetaryen yemeklerin
belgelenmesi ve tanitilmasi, bdlgenin kiltiirel mirasin1  koruma ¢abalarmi
destekleyebilir.

Mugla il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii gibi kurumlarla is birlikleri guclendirilerek,
Milas'ta vejetaryen beslenmeyi tesvik eden projeler desteklenebilir. Yerel sefler,
restoran sahipleri ve girisimcilerle birlikte yeni projeler gelistirilerek ve uygulanarak
bdlgenin gastronomik ¢ekiciligi artirilabilir.

Milas'ta vejetaryen beslenmeyi destekleyen bir yemek kitabi veya dijital platform
hazirlanabilir. Bu platformda yoresel yemek tarifleri, malzemelerin uygun kullanimi

ve saglik faydalar1 gibi bilgiler sunulabilir.

Bu oOneriler, Milas'in zengin kiiltiirel mirasinin vejetaryen beslenme ile harmanlanarak

gelecek nesillere aktarilmasini saglayabilir. Yoresel lezzetlerin vejetaryen seceneklerle

cesitlenmesi hem yerel halkin hem de ziyaretgilerin bolgeye olan ilgisini artirabilir. Ayrica, bu

caligmalar Milas'm turizm potansiyelini giiclendirerek bolgenin ekonomik kalkinmasina da

katki saglayabilir.
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Dokmesi

Karahindiba

Eksilemesi

Palandiz

87




Haglama

Tekesakali

Haglama

Teltorlu
Boriilce

Tepsi Kenar1

Canak Yan

Hardal

Haslamasi

Ignelik

Haglamasi

Boriilce

Piyaz1

Makarna

Eksilemesi

Sebze

Yemegi

Arapsaci

Kavurma

Ballik otu

Kavurma

Cmtar

Kavurma

Dalgan

Kavurma

Devetaban

Kavurma

Ekmek

Avkirma

Gazyak

Kavurma

Ignelik

Kavurma
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Kapcik

Kavurma

Kenger

Kavurma

Kiskin/cik

Kavurma

Koéremen

Kavurma

Sariot

Kavurma

Sarmasik(ac1

ot) Kavurma

Sirken

Kavurma

Suotu

Kavurma

Tilkisen

Kavurma

Tortu

Turnadili

Kavurmasi

Zibek

kavurma

Hamur

Isleri

Akdari
Ekmegi

Anababa

Pastasi

Ot Boregi

Caykama

Kdremenli
Ekmek
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Kular
) O I O O O
Vekilharg
Kistirma O I:I O O O
Balkabagi
) O I:I O O O
Boregi
Dolama O O O O O
Ekmek
O I:I O O O
Makarnasi
) Otlu As O I:I O O O
Pilav ve
Kirma
Makarna m O O O O
Makarnasi
Makarna
O [l O O O
Tatar1
Biber Tatar1 | O O O O
Kabak
Cicegi O O O O O
Kizartma
Kizartmalar
Tatar O O O
Telturlama | O O
Yumurta
O I O O O
Tatar1

3. Yukarida sayilan Milas yore mutfagina ait vejetaryen yemekler disinda ilave etmek

istediginiz yemek var mi ?
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EK- 3 Goriisme Formlari (2 Grup)

Degerli Katilimet,

Baskent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Tezli Yiiksek Lisans programi dgrencisiyim tez calismam kapsaminda bir

¢

arastrma yapmaktayim. Bu arastirmanin amaci, Milas Yore Mutfagmin
Vejetaryen Beslenme Kapsaminda incelenmesidir” Bu baglamda, sizin goriismeye
katilmaniz ¢aligmanin amacini gergeklestirebilmek adina biiylik 6nem tasimaktadir.

Katkiniz i¢in tesekkiir ederim

Seyda Sahin
Baskent Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitisi

Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Tezli Yiksek Lisansi

* Bu ¢alismaya katilmak tamamen gonulliillik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calisma

yaklasik olarak 30 dakikanizi alacaktir.

» Degerlendirmedeki gorisleriniz timi gizli tutulacaktir. Ayrica, arastirma sonuglarini

yazarken isminiz rapora yansitilmayacaktir.

» Degerlendirmeye baslamadan o6nce sormak istediginiz bir sorunuz varsa oénce bunu

yanitlamak isterim.

Caligmaya katilmay1 onayliyorum:
L1 Evet LHayir

Imza;
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ét)BAs,KENT

w UNIVERSITESI

Restoran Seflerine Yonelik Sorular

1. Demografik Bilgiler

Yasmiz:

Cinsiyet:

Ogrenim Durumu:

Dogum Yert:

Isletmedeki Pozisyonu:

Mesleki Tecriibe:

Aldiginiz Gastronomi Egitimi/Kurs var mi1?:

Milas da Yasama Siiresi:

2. Vejetaryen beslenme nedir? Biliyor musunuz?

3. Vejetaryen beslenmenin faydali oldugunu diisiiniiyor musunuz ?

4. Milas yore mutfaginda en cok tiiketilen gida liriinii hangisidir ? (Et ve Balk

,Meyve,Sebze,Ot,Baharat,Tahil,Bakliyat vb.)

5. EK’li listedeki vejetaryen yemeklerden ilk akliniza gelen bes tanesini soyler misiniz?

6. EK’li listedeki vejetaryen yemekler haricinde bildiginiz Milas da vejetaryen beslenmeye

uygun yoresel yemek var mi? Regetesini paylasabilir misiniz?
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Sizce bu vejetaryen yoresel yemeklerin unutulmamasi igin neler yapilmahdir?

Yemek meniilerinde vejetaryen yemeklere yer veriyor musunuz?

Cevabiniz evet ise yemek meniilerinde hangi vejetaryen yemekler bulunmaktadir?

Sizce bu vejetaryen yemeklerin recetelendirilmesi ve kayit altina alinmasi 6nemli midir?

10.

Vejetaryen yemekleri tanitmak igin sizce hangi yéntemler uygulanabilir?

11.

Milas yore mutfaginda hangi pisirme teknigini kullaniyorsunuz ? (Haslama, Kavurma,

Kézde , Sos iginde pisirme vb.)

12,

Milas yore mutfaginda hangi ekipmanlari kullaniyorsunuz ?

13.

Vejetaryen yemeklere ait malzemelerin temininde sorun yasiyor musunuz? (Satin alma,

malzeme temini vb.)

14.

Milas’da yapilan ot festivali, isletme ve otel meniilerinde ot yemeklerinin daha ¢ok yer
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almasina neden oldu mu?

15. Milas yoresel yemeklerin vejetaryen beslenme kapsaminda akademik olarak

arastinlmasindan memnuniyet duyar misiniz? Memnuniyet duyarsaniz nedeni nedir?
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Degerli Katilimct,

Baskent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Tezli Yiiksek Lisans programi 6grencisiyim tez calismam kapsaminda bir

¢

arastrma yapmaktayim. Bu arastirmanin amaci, Milas Yore Mutfagmin
Vejetaryen Beslenme Kapsaminda incelenmesidir” Bu baglamda, sizin goriismeye
katilmaniz ¢alismanin amacini gergeklestirebilmek adina biiyilk 6nem tasimaktadir.

Katkiniz i¢in tesekkiir ederim

Seyda Sahin
Baskent Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitisi

Gastronomi ve Mutfak Sanatlart Tezli Yiiksek Lisansi

* Bu ¢alismaya katilmak tamamen gonulliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calisma

yaklasik olarak 30 dakikanizi alacaktir.

» Degerlendirmedeki gorisleriniz tima gizli tutulacaktir. Ayrica, arastirma sonuglarini

yazarken isminiz rapora yansitilmayacaktir.

» Degerlendirmeye baslamadan o6nce sormak istediginiz bir sorunuz varsa once bunu

yanitlamak isterim.

Calismaya katilmay1 onayliyorum: [ Evet UHayir

Imza;

95



ét)BAsKENT

w UNIVERSITESI

Bolgede Yasayanlara Yonelik Sorular

1. Demografik Bilgiler

Yasiniz

Cinsiyet

Ogrenim Durumu

Dogum Yeri

Yasadig1 Yer

Yasadigimz Yerde Kag Yildir Ikamet Ediyorsunuz?

2. Vejetaryen beslenme nedir? Biliyor musunuz?

3. Vejetaryen beslenmenin faydal oldugunu diisiiniiyor musunuz ?

4. Milas mutfaginda en ¢ok tiiketilen gida iiriinii hangisidir ? (Et ve Balik

,Meyve,Sebze,Ot,Baharat,Tahil,Bakliyat vb.)

5. EK’lilistedeki Milas y6resine ait vejetaryen yemeklerden hangilerini biliyorsunuz ?

Bunlar haricinde ilave bildiginiz vejetaryen yemek var mi?

6. Literatiir taramasi sonucu ortaya konan Ek’teki Milas yoresine ait vejetaryen

yemeklere iliskin gorislerinizi bildiriniz.
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7. Milas yére mutfaginda hangi ekipmanlari kullaniyorsunuz ?

8. Milas yoresine ait bu vejetaryen yemeklerden bes tanesinin recetesini verebilir misiniz?

9. Milas yore mutfaginda hangi pisirme teknigini kullaniyorsunuz ? (Haglama, Kavurma,

Ko6zde , Sos icinde pisirme vb.)

10. Genel olarak degerlendirdiginizde Milas yore mutfagini bitkisel agirhkh bir mutfak mi,

et agirhkh bir mutfak olarak mi tanimlarsiniz?
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EK-4 Anket Formunda Yer Alan Tiim Yemeklerin Bilinirlik Oranlan

Bilmiyoru | Sadece Biliyorum | Biliyorum | Yemegi
m Duydum Ancak ve Tattim | Orijinal Tarifi
S.N.
Yemekler Artik ile
Yapilmiyo Yapabiliyoru
r m
N | % N | % N | % N | % N %
1 Kirma 27 | 20,1% | 25|18,7% | 10 | 75% |30 |22,4% | 37 27,6%
Corba
2 Kulak 36 | 26,9% |27 ]20,1% | 10 | 75% |33 |24,6% | 23 17,2%
Corba
3 Sutla
Akdari 24 | 179% [ 26 [19,4% | 10 | 75% |37 |27,6% | 32 23,9%
Corba
4 Tutma
20 | 149% |20 |149% | 13 | 9,7% |42 |31,3% | 34 25,4%
Corba
5 Acur
12 | 9,0% [19|142% | 15| 11,2% | 41 | 30,6% | 42 31,3%
Salatasi
6 Bakla
Yapragi 24 | 179% |19 |14,2% | 11 | 8,2% |33 |24,6% | 42 31,3%
Salatasi
7 Biber
22 | 16,4% | 11| 8,2% | 11 | 8,2% |40 |29,9% | 45 33,6%
Eksilemesi
8 Cingene
' 12 | 12,7% |18 | 13,4% | 11 | 8,2% |43 |32,1% | 40 29,9%
Pilavi
9 Kabak
14 | 10,4% |17 | 12,7% | 11 | 8,2% |47 |35,1% | 40 29,9%
Ezme
10 Kerdime
32 1 239% |18 |13,4% | 10 | 7,5% |32 |23,9% | 37 27,6%
Salatasi
11 Kilde
23 | 172% | 18 | 13,4% | 14 | 10,4% | 32 | 23,9% | 42 31,3%
Sogan
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Salatasi1
12 Kilde
35| 261% [19]142% | 11 | 82% |30 |22,4% | 34 25,4%
Tilkisen
13 Sogan
) 31| 23,1% (20| 149% | 10| 7,5% |38 |28,4% | 30 22,4%
depmesi
14 Azman
41 | 30,6% |20 | 149% | 7 | 52% |35]|26,1% | 26 19,4%
haglamasi
15 Baldiran
31| 23,1% (18 |134% | 10| 7,5% |44 |32,8% | 26 19,4%
haglamasi
16 Borilce
21 | 157% (17| 12,7% | 10 | 7,5% |44 |32,8% | 37 27,6%
borttirme
17 Cintar
24 | 179% (23 |172% | 7 | 52% |43 |32,1% | 32 23,9%
eksilemesi
18 Devetabani
31| 23,1% [23|172% | 9 | 6,7% | 36| 26,9% | 30 22,4%
haslamasi
19 Ekmek
] 29 | 21,6% (16| 119% | 11 | 8,2% | 37 | 27,6% | 36 26,9%
dokmesi
20 Karahindiba
29 | 21,6% (20| 149% | 9 | 6,7% |37 |27,6% | 34 25,4%
eksilemesi
21 Palandiz
38 | 28,4% |17 |12,7% | 11 | 82% |31 |23,1% | 32 23,9%
haslama
22 Tekesakali
23 | 17,2% (18| 13,4% | 14 | 10,4% | 32 | 23,9% | 42 31,3%
haslama
23 Teltorlu
31| 23,1% [14|104% | 9 | 6,7% |33 |24,6% | 42 31,3%
borilce
24 Tepsi
kenar1 29 | 21,6% |18 |13,4% | 15| 11,2% | 30 | 22,4% | 37 27,6%
canak yani
25 Hardal
27 | 20,1% (22 |164% | 10| 7,5% |31|23,1% | 39 29,1%
haslamasi
26 Ignelik
36 | 26,9% |[17]129% | 12 | 9,0% |39 |29,1% | 25 18,7%
haslamasi
27 Borulce 17 | 12,7% |15 112% | 9 | 6,7% |39 29,1% | 49 36,6%
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piyazi

28 Makarna
29 | 216% [15]11,2% | 9 | 6,7% |26 |19,4% | 50 37,3%
eksilemesi
29 Arapsagi 19 | 142% |17 | 12,7% | 12 | 9,0% | 32 | 23,9% | 49 36,6%
kavurma
30 Ballik otu 30 | 224% [ 21[157% | 9 | 6,7% |26|19,4% | 43 32,1%
kavurma
31 Cintar
36 | 26,9% |17 | 129% | 12 | 9,0% |39 |29,1% | 25 18,7%
kavurma
32 Dalgan
30 | 22,4% |14 10,4% | 11 | 8,2% |35|26,1% | 39 29,1%
kavurma
33 Devetaban1 | 35 | 26,1% | 15| 11,2% | 13 | 9,7% |32 |23,9% | 34 25,4%
kavurma
34 Ekmek
31| 231% [19]142% | 13 | 9,7% |26|19,4% | 35 26,1%
avkirma
35 Gazyak
31| 231% |19|14,2% | 13 | 9,7% |26 |19,4% | 35 26,1%
kavurma
36 Ignelik
38| 284% |17 |12,7% | 11 | 82% |31 |23,1% | 32 23,9%
kavurma
37 Kapgik
32 1 239% |17 |12, 7% | 7 | 52% |36|26,9% | 32 23,9%
kavurma
38 Kenger
35126,1% |19|142% | 6 | 45% |38|28,4% | 31 23,1%
kavurma
39 Kignik/cik
26 | 194% | 20|149% | 9 | 6,7% |38 |28,4% | 36 26,9%
kavurma
40 Kdremen
37| 276% |19|142% | 8 | 6,0% |35]26,1% | 30 22,4%
kavurma
41 Sariot
37 | 276% |21 |157% | 9 | 6,7% |29 |216% | 33 24,6%
kavurma
42 Sarmasik
(ac1ot) 40 | 299% |20 (149% | 12 | 9,0% |37 |27,6% | 20 14,9%
kavurma
43 Sirken 36 | 26,9% | 17 |12,9% | 12 | 9,0% |39 |29,1% | 25 18,7%

100




kavurma

44 Suotu
38 | 28,4% | 25|18,7% | 12 | 9,0% |36|26,9% | 18 13,4%
kavurma
45 Tilkisen
46 | 34,3% |22 |16,4% | 9 6,7% |32|23,9% | 20 14,9%
kavurma
46 Tortu 36 | 26,9% |17 |12,7% | 13 | 9,7% | 36| 26,9% | 27 20,1%
47 Turnadili
37 276 [19|142% | 12| 9,0% |29|21,6% | 32 23,9%
kavurmasi
48 Zibek
42 | 31,3% |18 |13,4% | 12 | 9,0% |33 |24,6% | 24 17,9%
kavurma
49 Akdari
41 | 30,6% |[15|11,2% | 11| 8,2% |31 |23,1% | 31 23,1%
ekmegi
50 Anababa
33| 246% |14]10,4% | 10 | 7,5% | 26| 19,4% | 46 34,3%
pastasi
51 Ot boregi 36 | 26,9% |18 | 13,4% | 8 6,0% |24|17,9% | 43 32,1%
52 Caykama 12 | 9,0% |20(149% | 8 6,0% |39]|291% | 50 37,3%
53 Koremenli
34 | 254% | 15| 11,2% | 11 | 82% |33 |24,6% | 36 26,9%
ekmek
54 Vekilharg 37 | 276% | 13| 9,7% | 12| 9,0% |30 |22,4% | 37 27,6%
55 Kistirma 44 | 32,8% | 15| 11,2% | 11 | 8,2% | 32| 23,9% | 27 20,1%
56 Balkabag1
24 179 [21|157% |13 | 9,7% |41 |30,6% | 30 22,4%
boregi
57 Dolama 20 | 149% | 13| 9,7% | 9 6,7% | 41| 30,6% | 16 34,3%
58 Ekmek
19 | 142% | 15| 11,2% | 9 6,7% | 39| 29,1% | 47 35,1%
makarnasi
59 Otlu as 29 | 21,6% | 11 8,2 11 8,2 271 20,1% | 51 38,1%
60 Kirma
22 | 16,4% | 17| 12,7% | 8 6,0% | 40| 29,9% | 42 31,3%
makarnasi
61 Makarna
24 | 179% | 16| 11,9% | 13| 9,7% |29 |21,6% | 47 35,1%
tatari
62 Biber tatar1 | 24 | 17,9% | 18 | 13,4% | 13 | 9,7% | 28 | 20,9% | 46 34,3%
63 Kabak 31 231 |10 75% | 8 6,0% | 29| 21,6% | 51 38,1%
cicegi
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kizartma

64 Tatar 17 | 12,7 13| 97 |11 | 82 |32|239% | 56 41,8%
65 Telturlama | 25 | 18,7% |14 | 10,4% | 9 | 6,7% | 28| 20,9% | 53 39,6%
66 Yumurta 36 | 26,9% |12 | 9,0% | 11 | 8,2% |30 |22,4% | 40 29,9%

tatari
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EK- 5 Arastirma Sonucu Ulasilan Milas Yoresel Yemek isimleri

S.N | Kaynak Yemegin Ismi Arastirma Sonucunda Varsa | Aciklama
Yeni ismi

1 LiteratQr Arap sa¢1 kavurma Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

2 LiteratQr Ballik otu kavurma Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

3 Arastirma | Cintar Kavurma Nitel ve nicel arastirma
Sonucu sonucu tarifine ulagilmistir.

4 Aragtirma | Ebegumeci Ebemgimeci,Develik,Kémeg Nitel ve nicel arastirma
Sonucu kavurma sonucu tarifine ulasilmigtir

5 Literatdr Devetabani Devetabani haglama Tarifine ulasilmustir.
Taramas:1 | kavurma

6 LiteratQr Ekmek avkirma Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

7 Aragtirma | Gazyak Kavurma Kazyak kavurma Nitel ve nicel arastirma
Sonucu sonucu tarifine ulagilmistir.

Kazayagi kavurma

8 Arastirma | Ignelik kavurma Turna gagasi Nitel ve nicel arastirma
Sonucu sonucu tarifine ulagilmistir.

9 Literatiir Kapgik Kavuma Gapeik Kavurma Tarifine ulagilmustir.
Taramasi

10 | Literatir Kenger kavurma Genger Kavurma Tarifine ulagilmustir.
Taramasi

11 | Literatdr Kiskin/cik kavurma | Gisnikcik kavurma Tarifine ulagilmigtir.
Taramasi

12 | Literatdr Koremen Kavurma | Yabani prrasa , yabani sarimsak | Tarifine ulagilmigtir.
Taramasi

13 | Literatdr Paz1 kavurma Tarifine ulagilmigtir.
Taramasi

14 | Literatur Sariot kavurma Tarifine ulagilmigtir.

Taramasi
15 | Arastirma Sarmasik kavurma | Ac1 ot kavurma Nitel ve nicel arastirma
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Sonucu sonucu tarifine ulasilmigtir.

16 | Literatur Semiz kavurma Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

17 | Aragtirma Sirken kavurma Sirken otlag Nitel ve nicel arastirma
Sonucu sonucu Tarifine ulasilmustir.

18 | Literatur Suotu kavurma Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

19 | Literatir Tilkisen kavurma Kuskonmaz kavurma Tarifine ulagilmustir.
Taramasi

20 | Literatir Tortu Kaymak Nicel ve nitel aragtirma
Taramasi sonucu tarifine

ulasilamamustir.

21 | Literatdr Turnadili kavurmasi Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

22 | Literatdr Zibek kavurma Sogan gobegi kavurma Tarifine ulagilmigtr.
Taramasi

23 | Literatir Azman hasglamasi Azman eksilemesi, Cibes Tarifine ulagilmustir.
Taramasi azman haslamasi

24 | Literatir Baldiran haslamas: | Baldiran eksilemesi Tarifine ulagilmustir.
Taramasi

25 | Literatir Bortilce borttiirme Tarifine ulagilmustir.
Taramasi

26 | Literatir Boriilce piyazi Tarifine ulagilmgtir.
Taramasi

27 | Arastirma Cintar eksilemesi Cintar kavurmasi Nitel ve nicel aragtirma
Sonucu sonucu tarifine ulagilmustir.

28 | Literatlr Deniz borilcesi Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

29 | Literatlr Devetab1 haglamas1 | Devetabani eksilemesi Tarifine ulagilmigtir.
Taramasi

30 | Literatlr Ekmek dokmesi Tirit veya ekmek makarnasi Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

31 | Arastirma Hardal haglamasi Hardal Otu Eksilemesi Nitel ve nicel aragtirma
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Sonucu

sonucu tarifine ulagilmistir

32 | Literatir Hindiba haslamas1 | Hindiba eksilemesi, kara Tarifine ulagilmustir.
Taramasi hindiba eksilemesi

33 | Literatir ignelik haslamasi ignelik eksilemesi Tarifine ulasilmustir.
Taramasi

34 | Literatir Karahindiba Karahindiba haslamasi Tarifine ulagilmstir.
Taramasi eksilemesi

35 | Literatdr Makarna haslamasi Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

36 | Literatir Palandiz haslamas1 | Palandiz eksilemesi Tarifine ulagilmigtir.
Taramasi

37 | Literatir Tekesakall Tekesakali1 eksilemesi Tarifine ulagilmustir.
Taramasi haslamasi

38 | Literatir Teltorlu borilce Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

39 | Literatir Tepsi kenar1 ¢canak Nicel ve nitel arastirma
Taramasi yani sonucu tarifine

ulagilamamustir.

40 | Arastirma Biber tatari Biber yogurtlama Nicel ve nitel arastirma
Sonucu sonucu tarifine ulagilmistir.

41 | Literatlr Kabak ¢icegi Tarifine ulagilmgtir.
Taramasi kizartma

42 | Literatdr Tatar Kizartma veya yogurtlama Tarifine ulasilmustir.
Taramasi

43 | Literatlr Telturlama Biber kizartmasi Tarifine ulagilmustir.
Taramasi

44 | Literatlr Yumurta Tatar1 Cilbir Tarifine ulagilmistir.
Taramasi

45 | Literatlr Acur salatasi Cacik Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

46 | Literatdr Bakla yapragi Tarifine ulasilmustir.
Taramasi salatasi

47 | Literatlr Biber eksilemesi Biber haslamasi Tarifine ulagilmigtir.
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Taramasi

48 | Literatlr Cingene pilavi Tarifine ulagilmgtir
Taramasi
49 | LiteratQr Kabak ezme Nitel ve nicel arastirma
Taramasi sonucu tarifine
ulagilamamustir.
50 | Literatdr Kerdime salatasi Gerdime salatasi, tere salatasi Tarifine ulagilmistir.
Taramasi
51 | Literatir Kiilde sogan Kozleme Tarifine ulagilmistir.
Taramasi salatas1
52 | Literatir Kiilde tilkigsen Kiilde kuskonmaz Tarifine ulagilmistir.
Taramasi
53 | Literatir Semizotu Tarifine ulagilmstir.
Taramasi yogurtlamasi
54 | Literatdr Sogan depmesi Tarifine ulagilmstir.
Taramasi
55 | Literatir Enginarl bakla Nitel ve nicel arastirma
Taramasi sonucu tarifine
ulagilamamustir.
56 | Literatir Enginar dolma Nitel ve nicel arastirma
Taramasi sonucu tarifine
ulagilamamugtir.
57 | Literatir Kirma ¢orba Tarifine ulagilmustir.
Taramasi
58 | Literatlr Kulak ¢orba Tarifine ulagilmustir.
Taramasi
59 | Literatlr Siitlii akdar1 gorba Tarifine ulagilmstir.
Taramasi
60 | Literatir Tarhana Geleneksel tarifine
Taramasi ulastlmigtir
61 | Literatlr Akdar1 ekmegi Tarifine ulagilmigtir.
Taramasi
62 | Literatdr Anababa pastasi Tarifine ulagilmustir.
Taramasi
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63 | Literatir Balkabag1 boregi Tarifine ulagilmistir.
Taramasi

64 | Literatlr Ot boregi
Taramasi

65 | Literatlr Caykama Calkama Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

66 | Literatir Dolama Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

67 | Literatdr Kdremenli ekmek Tarifine ulagilmstir.
Taramasi

68 | Literatir Vekilharg Nicel ve nitel aragtirma
Taramasi sonucu tarifine

ulasilamamustir.

69 | Literatir Makarna tatar1 Makarna Yogurtlama Tarifine ulagilmstir.

Taramasi
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EK-6 Milas Yoresine Ait Gastronomik Kelime Sozliigii

MILAS
S.N | KAYNAK | . ) ANLAMI
YORESI
Literatdr _
1. Avkirma Avug ile ufalama, ezme
Taramasi
Literatir
2. Badilcan Patlican
Taramasi
Literatir
3. Bakir Kova
Taramasi
Literatir
4. Balma Bamya
Taramasi
Literatir
5. Basaklama Hasattan sonra tarlada, bah¢ede kalanlar1 toplama
Taramasi
Literatur .
6. Bemlenmis Olgunlasmaya baglamis.
Taramasi
Literatiir _
7. Bober Biber
Taramasi
o Literatir | Borulce
" |Taramast | Okrii
Literatur o
9. Bottlirme Haslama
Taramasi
Literatdr . '
10. Bodurgag Ip dolayarak zeyin sikma araci
Taramasi
Literatir ) Azman
11. Cibes
Taramasi
Literatir | Caykama,
12. Calkalama
Taramas1 | Calkama
Literatdr ) ]
13. Cemperi Cemberi
Taramasi
Literatdr .
14. Cingu Cingidan gelme anlaminda Zeytin dali
Taramasi
Literatir | Citirmak,
15. . Kivircik, Citir olan
Taramas1 | Citirmek
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Literatir | Cogiir ]
16. Yabani armut
Taramasi |armudu
Literatir
17. Dalgan Isirgan otu
Taramasi
Literatir
18. Digan Tava
Taramasi
Literatur )
19. Dilme Ayirmadan dilimleme
Taramasi
Literatur '
20. Dip patlican1 | Topraga ¢ok yakin olan patlican
Taramasi
Literatir | Domat,
21. Domates
Taramas1 | Domanta
Literatr L
22. Dulek Kokulu kii¢iik kavun
Taramasi
Literatur ) .
23. Duven Bugdayi sapindan doverek ayiran ilkel arag
Taramasi
Literatr ' N
24, Eksileme Eksili salata
Taramasi
Literatiir
25. Erme Olgunlasma
Taramasi
Literatur '
26. Ermis Olgunlagmis
Taramasi
Literatdr . }
27. Fasille Fasulye
Taramasi
Literattr ) )
28. Geneviz Kereviz
Taramasi
Literatir Sarma ve dolmalarin kizarmaya hatta yanmaya
29. Gererme
Taramasi baslamasi
Literatur ) '
30. Gok Yesil domates
Taramasi
Literatir
31. Gover Kiigiik sogan
Taramasi
32, |Literatlr | Gijce Bugday yarmasi
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Taramasi

Literatur o
33. Gilinasir Kavrulmus tuzlu aycicegi
Taramasi
Literatur .
34. Hapas Ekmek ¢evirme tahtast
Taramasi
Literatlr
35. Harani Tencere
Taramasi
Literatlir
36. Kabarcik Kuru hamur mayasi
Taramasi
Literatir .
37. Karsambag Pekmez ya da visneyle yapilan kar bulamaci
Taramasi
Literatlir
38. Kaynatma Kazan
Taramasi
Literatlir
39. Kazma Bigakla kokiinden kesmek
Taramasi
Literattr )
40. Keletir Kufe
Taramasi
Literatur ) .
41. Kevgir Iki ya da tek sapli bakir siizgeg
Taramasi
Literatur )
42. Klnar Cam Fistig1
Taramasi
Literatdr ) )
43. Mandelin Mandalina
Taramasi
Literatir | Merdinoz,
44, Maydanoz
Taramast | Maydinoz
Literatlir
45, Nana Nane
Taramasi
Literatlir
46. Otlas Otlu as
Taramasi
Literatlir
47. Payam Badem
Taramasi
Literatlr
48. Piransa Pirasa
Taramasi
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Literatir

Rumca zeytinin sikildiktan sonra yag bakimindan

49. |Taramast |Pirina zenginligini yitirmeyen giibre veya hayvan yemi
olarak kullanilan kiispesi
Literatur
50. Potugal Portakal
Taramasi
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EK- 7 Restoran ve Otel Menulerinde Bulunan Milas Yoresel Vejetaryen Yemekler

S.N. Yemekler

Caykama

Milas Otlu Borek

Milas Otlu Gozleme

Semizotu Yogurtlamasi

Tarhana Corbasi

Acur Salatasi

Boriilce Borttiirme

Cintar Kavurma

OO N0 B WNPF

Bortilce Piyazi

10 | Arapsa¢i Kavurma

11 | Gazyak Kavurma

12 | Kozde Tilkisen

13 | Anababa Pastasi

14 | Zeytinyagh Yaprak Sarmasi
15 | Balkabagi Boregi

16 | Dolama

17 | Kabak Cicegi Kizartma

18 Biber Tatar1

19 | Zeytinyagh Fasulye

20 | Zeytinyagl Enginar

21 | Ac1 Ot Kavurma

22 | Ot Yemekleri Eksilemeleri ve Kavurmalari
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EK- 8 Milas Yoresel Yemek Regeteleri

Hardal Otu Eksilemesi

(2 Kisilik)

Malzeme

Miktar Hazirlanis

Resim

Hardal Otu
Zeytinyagi
Limon

Tuz

1 Bag (500 Gr.) | eHardal otunun

12 Cay B. saplarindan

1 Ad.

ayrilirak temizlenir.
o Sertlesmis,
1 Tath K. yapraklar ¢ikarilir.

¢ Bir tencerede su
kaynatilir (Istege
bagli olarak bir
miktar tuz eklenir).
e Kaynayan suya
hardal otu eklenerek
yaklagik 10 dk. daha
kaynatilir.
e Otlarin saplari
yumusayinca Suyu
suzulerek
tencereden alinir ve
3-4 cm.
uzunlugunda
dogramp servise
alinir.

e Ayri bir kapta
limon suyu, tuz ve
zeytinyagi
karistirilarak sos
hazirlanir.
eHazirlanan sos
hardal otlarinin
uzerine eklenir, bir
sure dinlendirilerek
soguk servis edilir.

Sekil 2. Hardal Otu Eksilemesi

Tarifi Alinan

Katilimc1

A3, A6, A7, S2, S6
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Ebegimeci Kavurma (2 Kisilik)

Malzeme Miktar Hazirlams Resim
Ebeglimeci 1 Bag (500 Gr.) eEbegiimeci yikanir ve
Zeytinyagi 12 Cay B. temizlenir.
Taze Sarimsak 1Ad.. e Tavada kizaran yaga
Kuru Sogan Ebegiimeci atilir.
e Ardindan sarimsak
ve kuru sogan atilarak
kizartmaya devam
edilir.
e Pul biber ve tuz
eklenir istenirse ¢esitli Sekil 3. Ebegiimeci
baharatlar da
eklenebilmektedir.
Tarifi Alinan Al,A6,A9,A3
Katilimci
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Ac1 Ot Kavurma

(2 Kisilik)
Malzeme Miktar Hazirlanis Resim
Ac1 Ot 1 Bag (500 Gr.) eilk olarak Aci otlar
Zeytinyagi 12 Cay B. yikanir ve kirilir.
Sogan e Tavada kizaran
Pul biber yaga dnce sogan
Kara biber atilir.
Tuz e Sogamn rengi
istenen kivama
gelince ac1 otlar
ustune dokalur
kizartmaya devam Sekil 4. Aci Ot kavurmast
edilir.
¢ Kisik ateste cok
fazla karigtirmadan
kavrulmaya birakilir.
eKavrulunca biber ve
tuz eklenir.
Tarifi Alinan A6,A5,A9,A13,S5

Katilimc1
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Sirken Kavurma

(2 Kisilik)
Malzeme Miktar Hazirlanig Resim
Sirken otu 1 Bag (500 Gr.) «Otlar iyice temizlenir
Zeytinyagi 12 Cay B. ve yikanir.
Sogan 1 Ad. e Tavada kizaran yaga
Tuz Sogan atilir.

e Sogan pembelesince
sirken igine atilir ve
ustline tuz serpilir.

e Suyu cekilince

servise hazirdir.

Sekil 5. Sirken Kavurmasi

Tarifi Alinan S1,S3,510,A8

Katilimce1
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Kazayag Kavurma

(2 Kisilik)
Malzeme Miktar Hazirlanis Resim
Kazayagi 1Bag (500 Gr.) | eKazayagi bol su ile
Zeytinyagi 12 Cay B. yikanarak dogranir.
Yogurt 1 Kase e Soganlar
Sogan 1 Adet pembelesene kadar
Sarimsak 2 Bas kavrulur.

e Kazayagi ilave

edilir

e Suyu cekinceye
kadar kavrulur. Sekil 6. Kazayag
e Ustline
sarimsakli yogurt ve
baharatlar ile servis
edilebilir.

Tarifi Alinan S5,S8,A6,A4

Katilimc1
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Ignelik Kavurma

(2 Kisilik)
Malzeme Miktar Hazirlanis Resim
[gnelik 1 Bag (500 Gr.) eignelik ayiklanir
Sogan 2 ad. yikanir ve dogranir.
Yumurta 3 Ad. e Soganlar kavrulurken
Zeytinyagi 12 Cay B. ignelik ilave edilir ve

kavurmaya devam

edilir.

e Kavrulan ignelige

Sekil 7. ignelik Kavurma

yumurta eklenir ve
karigtirilarak
kavrulmaya devam
edilir.

¢ Kivama gelince istek
dogrultusunda baharat
ve tuz eklenerek servis

edilir.

Tarifi Alinan A8, S8,52,A3,A5 A2,A9

Katilimcei
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Cintar Kavurma

(2 Kisilik)
Malzeme Miktar Hazirlanis Resim
Cintar 1 Kg. oCintar yikanir ve
Zeytinyagi 2 Yemek K. istenilen bytiklikte
Karabiber 1Ad.. dogranir.
Tuz e Kizarmaya
Sogan birakilan soganlarin

rengi degismeye
yaklasinca ¢intarlar
ilave edilir.

e Bir siire pismeye
birakildiktan sonra
baharatlar ve tuz
eklenir.

¢ Cintar yumusayip
suyunu cektikten
sonra servise hazir

hala gelmistir.

Sekil 8. Cmtar Kavurma

Tarifi Alinan

Katilimc1

AG, S5, A4, A8, S10, A4
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Biber Tatan
(2 Kisilik)

Malzeme

Miktar

Hazirlanis

Resim

Biber
Zeytinyagi
Sarimsak

Toz biber
Yogurt

1 Kg.

12 Cay B.
1 Ad.

2 Cay K.

eBiber yikanip
ortasina bir kesil
atilir ve kaynar suda
yumusamaya
birakilir,

e Yumusayan
biberler istenilen
sekilde dogranir

e Zeytin yagh
tavada kizarmaya
birakilir ve iistiine
toz biber serpilir.

e Ardindan
sarimsak ve kuru
sogan atilarak
kizartmaya devam
edilir.

o Kizardiktan sonra
iizerine yogurt
koyularak servis

edilir.

Sekil 9. Biber Tatar

Tarifi Alinan

Katilimc1

S10,A5, A12, A7
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Hardal Haslama

(2 Kisilik)
Malzeme Miktar Hazirlanis Resim
Hardal Otu 1 Bag eYapraklar1 ve
Zeytinyagi (500 Gr.) | dallart iri iri
Limon 122 Cay B. | kesilerek giizelce
Tuz 1Ad. yikanir. h
 Diri kalacak | -
sekilde sicak

suyla bir miktar

haslanir.

e Haslandiktan Sekil 10. Hardal Haslamas1
sonra tabaga

aliir ve {izerine
tuz zeytin yagi
ve tuz dokulerek
karistirlir.

Tarifi Alinan Al5, Al, A6

Katilimc1
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EK-9 Milas Yoresel Mutfag: ve Vejetaryen Yemekler ile Tlgili Fotograflar

Sekil 11. Kozde Tilkisen

Sekil 12. Kara Digan
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Sekil 13. Ocak

TSN —

Sekil 14. Kara Digan
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Sekil 16. Zeytinyagl Yaprak Sarmasi
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Sekil 18. Otlu Gozleme
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