ICINDEKILER

Mutfaktaki psikolog 9
Biiyiikannem Anne’in kori soslu et tarifi ...........ccccceevveeennnne. 17

Xérés ve incirli CRUINEY SOSU ........cc..coveeceeecieiieaieiieeieeeens 18

1. Yemek yapmayi bilmiyorum 21
SUFLE RATCIATT ... 25
PeYNITTi SUFLE .......ooceeeieieeiece e 29
Rokforlu beyaz SUfle............ccoooevivcnicoioiiiiciiiieicicenes 31
Kabakly SUFLE ...........cccoveioiiiiiiiiieeeie e 31
Bademli kremalt SUFLe ..............ccocovvevciiviaiiiiiieseee e 33
Kestane sekerli, cikolatalt sufle .............ccccooevivinoiiniionninn. 34

2. Yemek yapmayi sevmiyorum 35
Miso soslu, hafif buharda pismis morina fileto ....................... 43

3. Yemek yapmayi sevmek sart mi1? 45
Turp Yaprage COrBaSI ............ccvvieoiiiiiaieieee e 53
Mantar COTDAS ............cccooviiiaiiieieee e 53
Kuskonmaz ¢orbast................cccoceeivciniiiciniiiiiiiiiiiiece, 54
Karidesli deniz iiriinleri corbasi...............cccooovevvvvcianieaennanne. 54
Karidesli deniz iiriinleri corbali sufle...............ccocoocinenninan. 55
Kuskonmazli ve karidesli sufle .............ccccocvcvciicininnninnnne. 56

4. Kendinizi pastalarla ifade edin 57
Kahveli ve cikolatal ekler pasta ................ccccoccevevevciicencnnnnn. 58
INGILZ KPEMAST ..., 61

5. Vaktim yok 67
Simdiki an ve anda olmak .........cccceeviiiiiniiiniieee 70
Tayland usulii yegil kOrili corba .............cccoovvvvvenciiiiannnnnn.n 74

Kendi usuliimce ¢in tavast (Wok) ...........cccccoecevvcniiceniaencnn, 76

Incir ve sebzeli, hafif ateste pismis hindi but........................... 77



6. Coskularin yasanabilecegi bir ortam 79
ERmek RAMUIU .........cccooooiiiiiiiiiieit e 88
PUZZA RAMUTU ... 89

7. Duyularin bilincine varmaktan bir arada var olmaya,

farkindalik meditasyonu 91
Kendimizle temasta olmak ............ccooeviiiiniiiiiiiiiiiiiin 91
KOK Sal1yorum .......ccceeeeviiriiiiiniiienieceeeeeteeeeee e 97
Nefes alip VerTyOrtum.......ccccvevuieierienienienienicieieieeeeeeeeeeeese s 99
Duyularin aCilimi.......coocveiiieniiiiienieeieieceese et 102
Tatmak......ccoooviiiiiiiiiiiie 106
KOKIAMAK ...ttt 107
DoKunmak ........cooviiiiiiiiiiiieeceeee e 108
Dinlemek ..o 109
BaKmakK.......coooiiiiiiiiiiiiiiii 109
Somestezi, kinestezi, bedenime kulak veriyorum.........c..ccc.cc..... 112
Propriosepsiyon, durus ve ergonomi............cceeeeveerueesuenieeneennens 116
Dikkatimi ve konsantrasyonumu gelistiriyorum.........c..ceeeeeueeee. 120
Diistincelerimi SeCIiyOrum........ccceveevuerierieneenrenieneeeeneeeneeneennes 122
Acik yiireklilik ve Skran ........cocooeeveniiiiniinniineceeee, 123

8. Biling 125
9. Seker 141
Act biberli, cikolatall afrodizyak tatli.................ccocoevevennn... 151
Kayistlt kOpruik Krema ...........cc.cccooeveeeeeecieniiieieeeie e 152
Frambuaz ve lici meyveli pembe tatli.................ccccceeunc.. 152
Cilekli ve giillii donmusg sufle..............ccccccoovevviniiniiniinnnnns 154

10. Sindirim ve gidalardaki gizli uyusturucular ................ 155
Cocuklarimizin beynini kontrol altina alan peptidler.................. 157
Zeytinyagi ve kaparili vatoz kanadi.................c..ccccceeeen.. 161
Cilekli, limonlu, frambuazl, ¢ikolatali gliitensiz turta.......... 162
Gliitensiz ¢ig turta RAMUIU ...............ccccceveeeeeoreoieienniiiene 162
Kazeinsiz limon kKremasi .............ccocceeceeeeeeciaenciaeneaeeene 163
Portakal cicekli muhallebi.................cccccooviviiiivniiiiianannn 164
Cilekli dondurmamsi................ccccccceceviiioinicininiiiiiiecens 175
Cikolatalt dondurmamsi ...............ccoceveeioenciiieniiaeieeeen, 175
Krema kivanmunda ¢ikolatali sorbe...................ccccvevvcininncnn. 176
Mango ananas SOrbesSi.............ccccccveveeenciiiieiieaiieiiiaeeenn 176



11. Zinde bir beyin 177
Sardalyeli ve deniz yosunlu iki renkli sufle ........................... 180
Karabiberli fiime uskumru ve domatesli iki renkli sufle........ 181

SEIOLOMIM «..euvieiiesiieteeiiete ettt ettt ettt et et e e seeete st e besneesbeeneens 182
Betaendorfin ... ...ooeeiiiieriiiieceee e 185
Depresyon, aclik krizleri ve kanser karsiti...
Ozetle zayif, mutlu ve saghkli olmak icin bir kahvalti........... 188

12. Kilo ve diyet meselesi 191
Marion Usulii Buharda Kuzu Budu..................c.cccooeveeennnen.. 200
Cig Sebze Tabagi ................ccccoeceeiieciniiiiiniiiiiiieiciic 200
Filizlenmis Tohumlar ................ccccccovoiviiiiniiiiiiniiiieeee 201
SEDZE PTIeSI.....c..oceiiiiiiiiiiiiicit it 202
Hindistancevizli Kakuleli Siitlii Pelte ................ccccocccecencne. 203

13. Misafir agirlamak 205
Zencefilli Ton Baligt EZMESi.............ccccooeeevincniciinaiinann, 208
Kaparili Sardalye PUresi...............cccocvveecncncecoioiiinnen, 209
Deniz YOSUnu TaArtart...........ccccceeeeeeiieieiieesceeeeee e 209
Chandra (Sri Lanka) Usiilii Sekerli Avokado......................... 215
Cikolatali Avokado Piiresi (ABD) ...........cccccccccncievinicninnns 215
Incili Avokado (Japonya)...................cocoeceeeeeeeceeeeeererereen, 216
Guacamole (Giiney AMerika) .............ccccccevveevvencieneeananne. 216
AVOKAAO SOFDESI ...ttt 217
Keci Siitiinden Krem Santili, Pesto Yesili,

Kirmuzi Joleli Bardaklar ..................cccoooviviiiioiiiiiiiianannn 219

14. Birlikte yemek yemek 221

15. Dini catisma 227
Uc¢ Renkli Vejetaryen Tabagi .................cccoooeeveeeeeeeeennn. 234
UG RERKL TUFTA ... 235
Havug, Hindistancevizi ve Zencefilli Sufle ..............ccc........ 236

16. Ufak bir farkhlik 237
Baharatly SUFIE ..........ccccoovviiiiiiiiiiiect e 241
Kendi Usuliimde TUrta................c.ccoccoeeviiciniciiinicicnnenn, 242

Sozliik ve kisa bilgiler 243

Kitap onerileri 253

Tarifler listesi 255

Tesekkiirler 258




MUTFAKTAKI PSIKOLOG

Bir psikolog (ki bu durumda o ben oluyorum), giiniin bi-
rinde, mutlaka burnunu mutfaga sokar. Orada yasanan o kadar
cok duygu var ki! Bir pizzanin ya da bir tencere dolusu ma-
karnanin etrafinda toplanan arkadaslarin suc ortakli§i, mum
15181nda yenen bir yemegin erotizmi, balifin1 yemegi redde-
den cocuklarmin karsisinda ebeveynlerin ¢ileden ¢ikmalari,
tabaklar1 tika basa dolduran ana yiireginin bogucu comertli-
gi... Ruh saghgint olumsuz yonde etkileyen anoreksiya* ve
blumia gibi beslenme bozukluklar ile cesitli besin duyarli-
liklarinmi (besin intolerans1**) da unutmamak gerek. Beslenme
vemutfak, divana*** yatirilan konularin baginda gelir. Bununla
birlikte, size sundugum bu kitap, tam anlamiyla psikolojik bir
deneme sayilmaz; daha ziyade bir cesit yemek tarifleri kita-
b1 diyebiliriz. Ustelik sadece yemek tarifleri de degil, sayilari
fazla olmasa da mutfakta nasil rahat edebileceginizi anlatan
tarifler de var bu kitapta. Tarif tek basina yeterli bir ¢6ziim

*  Anoreksiya genellikle ergenlik caginda kizlarda kendisini sisman hissedip

diyet yaparak ileri derecede zayiflama seklinde gozlemlenir. Beden agirlig:
ve bigimi ile agir1 zihinsel mesguliyet, kilo almaktan asir1 korku, zayif ol-
may1 siddetle arzulama dikkati ceker -¢.n.

** Besin duyarlihigi: Kisilerin viicutlarinin, tiikettikleri besinlere kars1 hassasi-
yet gostermesidir -¢.n.

*#**Soziin gelisi elbette, zira benim psikoterapi seanslarimda divana yer yok;
sahsen koltuk, silte ve yastiklar1 tercih ediyorum.
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degildir ¢iinkii malzemeler, bunlarin miktar1 ve bunlardan bir
sonug elde etmek i¢in yapilacaklarin listesidir nihayetinde.
Yasam Oykiim, yemek ve mutfakla ilgili 6nemli anlarla
dolu. Daha kiiciiciik bir kizken, un karistirir, hamur yogurur,
annemin incecik dilimledigi elmalar1 dizerdim. Biiyilikannem
ve dedemi sik sik ziyarete gittigimiz Montgeron’da, peynir
tabaklar1 bosaldi m1 hemen mutfaga kosardim ¢iinkii biiyii-
kannemin yaptig1 dort kirmizi meyveli regel lizerlerine dokiil-
meden Once ¢ilekleri tatli hamurunun iistiine dizme hakkina
sahiptim. Sebze bahcesinden c¢alinan kiiciik ¢ig bezelyeler,
bektasiiiziimleri, bezeler, Savoie usulii sade ya da iizerine
kavrulmus badem rendesi serpilmis moka kahveli pandispan-
yalar... Montgeron tam da mideye hitap eden bir yerdi. Bu bii-
yiik sebze bahgesi bize tonla aktivite sunardi: toplama, saplari
koparma, kabuk soyma ve benzeri isler. Sonra biiyiikannem
hepsini pigirirdi; bir kism1 yemek ic¢in ayrilir, kalan1 konserve
veya regel icin kavanozlara aktarilirdi; biz de onlart mahzene
indirirdik. O bunlar1 yapmaktan zevk aliyor muydu bilmiyo-
rum, dogrusu gozlerinde keyif 1s1ltisin1 nadiren goriirdiim ama
bunlar1 dikkatle, tam bir konsantrasyon ve 6zgiivenle yapardi.
Bu arada, ben taze fasulyeleri ayiklarken kil¢iklarimi ¢ikarma-
da iyiyimdir (ki onun goziinde gereksiz bir angarya olan bu ig
icin bana makas kullanmay1 dgreten diger biiyiikannem, yani
babaannemdir) ancak yemek yapma sanatini biiyiikannemden
ogrenmedim. O, cocuklarin kendi bolgesine girmelerine izin
vermezdi. Cocukken kuzinimle pasta yapabilmis, beze veya
karamel hazirlayabilmigsem bu tamamen mutfagini kullanma-
ma izin veren teyzem sayesindedir. Evde en sevdiklerim ki-
zarmig tavuk, jambon ve piire, karnabahar graten, korili kuzu
ile elmali tartti. Ben bu tarifleri kars1 konulmaz bulurken, beni
en ¢ok sasirtan seyse cocuklarimin jambonlu piireye hic ilgi
gostermemeleri, hatta karnabahar gratenden nefret etmeleri!
Ne derler? Zevkler ve renkler tartisilmaz. Buna karsilik kori
onlar1 bagtan ¢ikarmay1 basarabildi. Bana yemek yapmay1 68-
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reten ve bu konuda cesaretlendiren annemdir. Kiiciikliigiim-
den beri icimden geldigi gibi denemeler yapmama, bu konuda
basariy1 ve basarisizlig1 tatmama izin vermisti. Yumurtanin
sarist akinin i¢ine diistiigiinde sabirla onu oradan yakalayip
cikaran ve daha bir¢ok yanlisimi telafi eden de o oldu. Na-
sil mayonez yapilacagini, besamel sosu ve peynirli muhtesem
sufleler hazirlamay1 bana 6greten de odur.

Zaten bu kitab1 yazma fikri de bir sufleden dogdu, iki renk-
li bir sufleden... Ciinkii annemin tarifindeki baz1 seyleri de-
gistirdim ve yeniledim. Sufle, tartismasiz benim en iyi yap-
tigim yemeklerden biri. Mevsime ya da o anki keyfime gore
sufleyi pek ¢ok farkli sekilde hazirlayabiliyorum: tuzlu, tatli,
turuncu, yesil, kirmizi... Namina bakip da aldanmayin, aslin-
da oldukca basit bir yemektir sufle. Size temelini 68retecegim
sufleyi daha sonra kendi zevkinize gore sekillendirmek icin
nerdeyse sonsuz olasilia sahipsiniz. Yaraticiliginizi deneme-
niz icin olaganiistii bir firsat bu. Buna ragmen, ona yer veren
cok az kitap* var ve higbiri de iki veya ii¢ renkli olasiliklara
deginmiyor. Tariflerimi sizlerle paylagsma istegim iste boylece
ortaya c¢ikti. En klasigi olan gravyer peynirli sufleden tutun da
en orijinali olan iki renkli (sardalye ve su yosunlu tartar soslu)
sufleye kadar her tiirlii tarifi paylasacagim sizinle; dondurmali
sufleleri de es gegcmeyecegim tabii... Bunlarin yam sira, gi-
ristigim mutfak seriivenleri sonucunda kesfettigim yemek ve
tathlarin tariflerini de sunacagim size. Kahveli ekler pasta ya
da kori gibi kendi mutfak tarihimde onem tasiyan birkag lez-
zet disinda, sadece kendi yaraticiligimin meyvesi olan, 6zgiin
tariflerimi sizinle paylagsmay1 tercih ettim. Her tarif bir mal-
zeme listesi ile bashyor, sonrasinda ise size hazirlanigini tarif
edip alternatif lezzetler dneriyorum. Ozetle tariflerin hepsini,
okurlarin kendi fikirleri ile isleyip gelistirebilecegi birer konu
(tema) olarak isledim bu kitapta. Kuskusuz onerilen cesitle-

*  Bu kitab1 yazdigim esnada, tiim aragtirmalarima ragmen, sufleye yer veren
sadece iki tane Fransizca kitap bulabildim.
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meler eksiksiz degil; bunlar benim denemelerim ve umarim
size de yeni seyler deneme cesaretini verirler! Ciinkii bu ta-
rifler vasitasiyla sizi yalnizca yemek pisirmeye degil, hem bu
yaraticilia agik alanm kegfetmeye hem de kendinizle, bagkala-
riyla ve yasamla canli bir temas kurmaya davet ediyorum. Bo-
liimler arasinda ve kitabin sonunda, konularina gore gruplan-
mis bazi tarifler bulacaksiniz. Yildizla isaretlenmis terimlerin
aciklamasini da yine kitabin sonundaki sozliikte bulabilirsiniz.

Kimileri yemek yapmay1 sever, kimileri sevmez. Bazilar
usta bir ascidir, bazilariysa mayonez yapmakta hatta hamur
acmakta bile zorlanir. Bu kitab1 yazmamin sebebi, giinliik
mutfak islerinden aldigim zevki benim gibi olanlarla pay-
lasmanin yani sira, dzellikle yemek yapmaktan sikilan, hatta
bezen kisilerde yeni ufuklar kesfetme arzusunu uyandirma is-
tegimdi.

Yemek yapmay: bilmiyorum ve Yemek yapmayi sevmiyo-
rum baglikli boliimlerde bu kesin tavirlarin altinda yatan psi-
kolojik kokenleri kesfedecegiz. Aslinda bu tutum, beslenme
ile ilgili oldugu kadar, evin mutfak olarak adlandirilan ve ¢o-
cukken girmemize izin verilen veya verilmeyen o boliimiiyle
ve tabii ki annemizle olan iligkimize dayanir -biiyiikannelerin
ve tariflerinin 6nemi de unutulmamali.

Ciftlerde taraflardan biri hi¢ yemek yapmadiginda iliskide
nasil bir dinamik olusur? Aradaki bag ve esitligin nasil saglan-
digini iiciincii boliimde gorecegiz.

Yemek pisirme bir ifade bi¢imidir ve iyi yapilmis yemekler
sadece bedeni beslemekle kalmaz iligkiyi de besler. Dordiincii
boliimde size “kendinizi pastalarla ifade etmekten” bahsede-
cegim. Yemek yapmak konusmak, konusturmak, dinlemek
ve paylasmak demektir. Bununla birlikte yemek masasi sikca
-ozellikle ¢ocuklarla- tartigma platformuna da doniisebilir.

Her giin yemek yiyoruz, iistelik giinde bir¢ok kez. Besinci
boliimde, yemek yemeyi kendini tekrarlayan sikici bir etkinlik
olmaktan ¢ikarmak iizere anda kalmanin yolunu kesfedecegiz.
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Bastirdigimiz duygular kendimizi ifade etmemizi engeller,
bizi siirekli olarak gecmise gotiiriir ve gelecegimizi belirler.
Simdiki anin huzurunu yasamak icin bu duygulari etkin sekil-
de yonetmeyi 6grenmemiz gerekir. Altinct boliimde duygu-
larimiz1 ayirt ederek onlari mutfakta nasil doniistiirecegimizi
gorecegiz. Kizgin miyim? Bir pizza yapayim!

Kiiciikliigiimden beri hayatin anlamini artyorum. On dort
yasimda Budizm ile tamistim. Bu farkindalik ve sorumluluk
yolu beni aninda cezp etti. Yine de uygulamalara dayah kiil-
tiirel gelenekleri benimsemeyi se¢cmedim; dolayisiyla sadece
belirli bir yolda ilerlemedim. Bir iistad1 korii koriine takip et-
medim hig; farkli kaynaklardan beslendim ve kendi yolumda
ilerledim.* On yedi yasimdan otuz yedi yasima dek, her giin
birkac saat, farkli meditasyon tekniklerini uyguladim. Yavag
yavas Japon, Sri Lanka, Tibet esintileri tastyan Hinayana, Ma-
hayana, Zen, Vipassana akimlari ve tabii ki psikoterapi ile har-
manladigim kendi meditasyon teknigimi gelistirdim! Ciinkii
psikoterapi de Budizm’e olduk¢a yakin. Farkindalik, duygular,
zincirleme diigtince gibi konulari her ikisi de detayl olarak in-
celer. Meditasyon lizerine yapilmis bilimsel deneyleri derin-
lemesine incelemis biri olarak, yedinci boliimde sizinle pay-
lagtigim oneri, beni besleyen, bana yardimct olan ve kendimi
olusturmama vesile olan sahsi deneyimimdir. Okudugum sayi-
s1z kitabin 6tesinde, birlikte yol aldigim iistatlar arasindan beni
en etkileyenler Thich Nhat Hanh, Chan Khong, Tarab Tulku
ve son zamanlarda ise Lene Handberg’diir. Her biri i¢cinde bu-
lunduklart ve iizerine diisiindiikleri kiiltiirlerdeki farkindalik ve
meditasyon araglarimni ¢ekip ¢cikarmay: bilmistir.

Bana gore meditasyon, farkindalik calismasr i¢in ayricalik-
It bir yontem, farkindalig1 gelistirmekse hayat amaglarimdan

*  Bu kendi igime yolculuk siirecini, ilk olarak 1991’de Belfon Yayinlari’nin
“Kova Burcu Cag1” serisinde, simdilerde ise Presses Pocket Yayinlari’nin
cep kitaplart arasinda yer alan ikinci kitabim Kendi Yolunu Bulmak, 60
Alistirma ile Kendinin Farkinda Olma’y1 (Trouver Son Propre Chemin, La
Conscience de Soi en 60 Exercises) anlattim.
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biri. Ote yandan, anne oldugumdan beri (yani 37 yasimdan
bu yana) bos vakitlerim olduk¢a azaldi; artik daha yogun bir
hayatim var; ¢cok ¢aligtyorum ve her giin sakince oturup kendi-
me ayirabilecegim bir saatlik boslugu cogunlukla yaratamiyo-
rum. Geriye sadece aktif (etkin) meditasyon secenegi kaliyor
elimde. Her anim1 yapici sekilde degerlendirmeyi 6grendim.
Kendimi bir bekleme kuyrugunda ya da trafikte sikismig hal-
de buldugumda yapiyorum meditasyonumu. Giinliik rutin is-
lerimle ugrasirken, yani soyarken, yogururken, karistirirken,
ezerken, dokerken, yikarken meditasyon yapiyorum. Hepi-
mizin kisitl vakti oldugu, hazir ya da dondurulmus gidala-
rin masalarimizi doldurdugu giintimiiziin yasam kosullarinda,
mutfakta tam farkindalik uygulamami paylagsmanin yararl
olabilecegini diisiindiim. Oldukg¢a hareketli gecen giindelik
yasamimizda hepimizin sarj olmaya ihtiyaci var. Kok salma,
nefes, dikkat ve konsantrasyon yoluyla yiiregimizdeki hisle-
rin kapisini acacagiz.

Bunlar bizi farkindaliga biraz daha yakinlagtiracak. Tam
farkindalik bireyin kendisinin, hislerinin, duygularinin, dii-
stince ve davraniglarinin bilincinde olmasi halidir. Bu ayn1 za-
manda, bu diinyadaki yerimizin farkinda olmak, bagkalarinin
ve onlarin motivasyon kaynaklarinin, duygulariin, diisiince
ve davraniglarinin farkinda olmak, ge¢misin bugiin, bugiiniin
de gelecek lizerindeki etkisinin farkinda olmak, gelecek ile il-
gili diistincelerin bugiin iizerindeki etkisinin farkinda olmak,
tim secimlerin birbiriyle iligkili oldugunun farkinda olmak
demektir... Bu da bizi su sorulara gotiiriir: “Besin nedir? Ye-
mek yemek nedir?” Sekizinci boliim bunlar1 meditasyonla
birlikte ele alacak. Bir elma. Basit bir elma. Siradanlifina rag-
men diinyay1 barindiran bir elma, bizi etik, ekoloji ve saglik
boyutlarinda yeni kesiflere siiriikleyecek.

Hali hazirda seker, tabaklarimizda yerini almis durumda ve
baglt bagina bir boliimii hak ediyor! Bu da dokuzuncu boliim
olacak. Siipermarketler sekerli gidalarla dolup tasarken aler-
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jiler boy gosteriyor, bagisiklik sistemi hastaliklar1 gelisiyor,
obezite insanlar1 tehdit ediyor... Beslenme aligkanliklarimiz
bizi bir yandan hasta ederken bir yandan da daha sinirli, anla-
yistan yoksun hale getiriyor, dikkat eksikligine (hiperaktivite)
hatta 6grenme bozukluguna (disleksi) yol aciyor. Simdiye ka-
dar, beslenmenin davranislar iizerindeki etkisine dair medya-
ya cok az bilgi sizabildi. Ancak son zamanlarda biliminsanlar1
bu konuda caligmalar yapmaya bagladilar. Onuncu boliimde
bu arastirmalarin birkagindan bahsedecegim. Besinler bizim
ilacimiz olabilir. On birinci boliimde beynimizin ihtiya¢ duy-
dugu besinleri ve kendimizi mutlu veya mutsuz hissetmemize
yol acan hormonlarin hassas dengesini inceleyecegiz.

Bir¢ok kadin gibi ben de kilo sorunuyla ¢ok ugrastim. Pek
cok rejim yaptim ve anlamsizliklarini kesfettim. Oyle ya da
bdyle, bu siire¢ bana her tiirlii beslenme yontemini kesfetme
firsat1 verdi. Beslenme hakkinda pek ¢ok sey okursunuz; kisa
bir siire sonra da bunlarin tam aksini. Ideal bir rejim var mi-
dir? Kendimize uygun olani nasil buluruz? Bunlarin cevapla-
rini1 on ikinci boliimde bulacagiz.

Yemek yapmak, ayn1 zamanda bagkalar1 i¢in yemek ha-
zirlamak, eve misafir davet etmek, sunulan yemeklerle ken-
dini ortaya koymak da demektir. On iiciincii boliimde, bazi-
lar1 misafir agirlamaktan keyif alsa da, elestirilme ve yeter-
sizlik korkular1 nedeniyle bunun herkes icin gecerli olmadi-
gin1 gorecegiz. Bazilar1 disaridan hazir yemek almayi tercih
eder, oysaki yaratmak bir keyif ve kendini gerceklestirme
kaynagidir.

Farkli yeme aliskanlig1 edinerek et, siit veya gliitenden uzak
durmak ya da ¢ig beslenmek bir takim sorular dogurur, bazen
de itirazlarla karsilanir. Beslenme konusu da en az ¢ocuklarin
egitimi veya politika kadar atesli tartigmalara yol agiyor! Neyi
neden yiyorum? Soframda farkli beslenme aligkanliklarini ka-
bul edebilir miyim? Birlikte yemek yeme konusunu on dor-
diincii boliimde isleyecegiz.
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Yemek yemek insanlart bir araya getirir ve boylece iis-
tiinliikleri ortadan kaldirir, niifuzlu kisilerin planlarimi bozar.
Beslenme, ister istemez varolusun merkezindedir. Dogal ola-
rak, dinler de eskiden beri, iyi ya da kotii, bu konuya degin-
mislerdir. Son s0z yerine gecebilecek ve herkesin mutfaginda
yer verebilece8i Ufak bir farklilik baglikli boliime gegmeden
once on besinci boliimde bu konuyu isleyecegiz.

Kiigiikken firinci olmak isterdim... Psikolog oldum ki bu
da neredeyse ayni sey. Tek farki, size ekmek satmak yerine
sizde ekmek yapma istegini uyandirabilmeyi umuyorum.

Bu kitapta ele alinan konularin cesitliligi ilk bakista
kafa karistirict gelebilir. Bu benim biitiinlestirici bakis ac1-
min bir yansimasi. Tam farkindalik siireci bir nesneye bir-
cok farkli acidan bakmay1, sebep ve sonug iligkisi ile bun-
larin icinde kendi yerimizi ve sorumlulugumuzu gormeyi
icerir. Size, birlikte fizyolojik, psikolojik, duygusal, iliski-
sel, politik, spritiiel ve sosyolojik boyutlarda bir yolculuga
cikmay1 oneriyorum... Hem de mutfaktan hi¢ ayrilmadan!
Basit malzemeleri alip bunlar1 parcalarinin toplamindan
daha avantajh bir biitiine doniistiiren bu biiyiiniin, hayrani
ya da kolesi olmay1 segebiliriz. Gidalar1 doniistiirdiigiiniiz
yer olan mutfak, kendinizi de doniistiirdiigiiniiz bir yer ha-
line gelebilir.

Baglangi¢ olarak, size aile yadigar tariflerimden birini
oneriyorum: Kori soslu et. Bu tarif kitapta bulacaklarimi-
zin bir 6rnegi niteliginde: Yemek yapma sanati baglantilar
kurar, bir tarihi yansitir, bir kiiltiiriin koklerine dayanir, bir
gelenek ve isyandir. Kori soslu et tarifi anneme, babaannem
Anne’dan yadigar. Kendisi Madras kori tozu kullanmay ter-
cih etse de (Paris’te bunu satan diikkana gitmek icin kilo-
metrelerce yol yiiriirdii), babaannem bu tarifi muhtemelen ya
Madagaskar ya da Reunion Adasi’na yaptig1 seyahatlerden
birinde 6grenip getirmisti. Bu sekilde hazirlanan bir yemege
cogunlukla, korinin yaygin olarak kullanildig1 Hint adalarin-
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da rastlanabilir. Biberin Hint mutfagina hayli yakin tarihte
dahil oldugunu biliyor muydunuz? Bu sozciik Hint dillerinde
yer almiyor! Portekizlilerin Giiney Amerika’dan yanlarinda
getirdikleri biber 19. yiizyilin sonlarinda (daha diin sayilir)
taninmuistir.

Biiyiikannem Anne’in Kori Soslu Et Tarifi

O kadar lezzetli ki herkes bolca yiyebilsin diye genellikle
kisi bagina 250 gram et kullanirim. Siz isterseniz bu miktari
artirabilirsiniz ancak kori orani degismemeli. Hatta bu du-
rumda daha bile ¢ok isitilmal!

4 kisi icin:

I kg. kusbasi seklinde biiyiikce dogranmis dana (sirt) eti
4 biiyiik sogan

2 corba kasigi kéri tozu

| kase pismis domates

| corba kasigi zeytinyag

Ek olarak:
I bardak tam tahilli basmati pirinci
2 bardak su

Bir tencerede serit halinde dogranmis soganlari zeytin-
yagl ile pembelesinceye kadar kavurduktan sonra soganlari
tencereden alin. Kori tozunu ayni tencerede bir dakika bo-
yunca karistirarak pisirin. Eti ekleyin. Et parcalarinin her yani
kori olacak sekilde iyice karistirin. Soganlar etin lizerine geri
koyun ve domatesleri ekleyin. Karistirin. Kisik ateste bir saat
pismeye birakin. Bir baska tencereye ya da pilav tenceresi-
ne pirinci ve iki bardak suyu koyun. Kapagini kapatarak on
dakika kadar pismeye birakin. Sonrasinda kapagini agmadan
piringleri demlenmeye birakin.
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Cesitlemeler
Ayni tarifi kuzu, tavuk veya hindi kusbasi ile de hazirlaya-

bilirsiniz.

* Vejetaryen versiyonu icin et yerine kok sebze veya yesil sebze-
leri kullanin: yerelmasi, havug, taze fasulye, bezelye ve ispanak.

* Et ile sebzeleri birlikte kullanin.

* Soganlari farkh sekillerde dograyin. Kiiciik kiipler halinde dog-
rayin. Domates yerine domates salgasi kullanin.

» Incir, mango veya elma ile hazirlayacaginiz Chutney sosu ile
birlikte servis edin (tarifi hemen asagida).

* lcine nane kiydiginiz keci yogurdu ile birlikte servis edin.

Xéreés* ve incirli Chutney** Sosu

Bahgemde bir incir agaci var. Bu da bana babaannemin kori-
sine kendi dokunusumu katma firsati veriyor! Size miktarlarini
vermiyorum glinku herkesin damak zevki farklidir; en iyisi de-
neyerek kendi damak zevkinize uygun olanini kendiniz bulun.

Kirmizi sogan

Taze incir

Biber

Bal veya esmer seker

Xéres sirkesi

Tuz

Karabiber, targin ve sevdiginiz tiim baharatlar (Giiniimiizde bir-
birinden giizel kokulara sahip ¢ok ¢esitli biberler bulunabiliyor)

ince dilimler halinde kesilmis veya kiigiik kiipler halinde
dogranmis soganlara incir, biber ve baharatlari ekleyin. |5 da-
kika kadar pisirin. Seker veya bal ile birlikte sirkeyi de ekle-

*  Ispanya’nin Endiiliis’teki Jerez de la Frontera sehrinin eski ad1. Bu bolgenin
sarap ve lizlim sirkeleri bu isimle taninmistir -¢.n.

*% Chutney (Hint Tursusu) Hint mutfagindan gelen ve cok sevilen olduk¢a
baharatli, meyve ve sebzelerle her yemekte taze hazirlayip yedikleri tur-
sudur -¢.n.
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yin. Damak tadiniza gore agza gelecek kiiguk incir veya sogan
parcalari kalana veya kalmayana kadar karistirin.

Hemen tiiketebileceginiz gibi, cam kavanozda da saklaya-
bilirsiniz. Kavanozlari suda kaynatin ve sicak sudan ¢ikartir
cikartmaz icine sicak Chutney sosunuzu koyun. Kapaklarini
kapadiktan sonra, kavanozlari tezgahin uzerinde bas asag
olacak sekilde koyun; boylece Chutney sosunuzun hava ile
temasi tamamen kesilecektir.

Cesitlemeler

* Incir, mango, elma yerine istediginiz diger meyveleri kullanin.

 Farkli sirke cesitleri kullanin: balzamik sirke, piring sirkesi, elma
sirkesi.

» Degisik baharatlar kullanin ve miktarlarini degistirin.

 Farkli ballardan yararlanin: Kestane bali daha keskin bir tat ve-
rirken ahududu (frambuaz) balinin tadi daha yumusak, hatta
zor fark edilir olacaktir. Bu durumda ekleyeceginiz baharatla-
rin miktarina ve baskin tatlanina dikkat edin.

» Zencefil, zerdegal vb. ekleyin.

Size sundugum tariflerde verilen dlgiiler yaklasik 4 kisilik
bir yemek hazirlanacak sekilde belirlenmistir.
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