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Banu Atabay

12.Ekim.1969 yilinda Ankara'da dogdu, ilk, orta ve kiz sanat
lisesi egitimini Ankara'da tamamladi. Once Anadolu Universitesi
iktisat Fakiltesinde sonra Ankara Universitesi Dil ve Tarih Cografya
fakiltesinde 6grenim gordi. Vargova Universitesi'nde Leh dili ile
ilgili galigmalarda bulundu, birgok kisa Lehge hikayeyi Turkce'ye
cevirdi. Daha sonra, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakdltesinde
pedagojik formasyon egitimi aldi.

Giyim tasarimi, modelistlik ve &6gretmenlik yapti, degisik
sosyal kuruluglarda gondlli cgalismalarda bulundu, portre
fotografciligr yapti.

Cocuklugundan beri mutfak igleri en sevdigi ugrasisi oldu,
1995 yilindan bu yana Turkiye'nin gesitli bdlgelerinde yemek ve
yemek kultart Uzerine arastirmalar yapmaktadir.

Kaltir Bakanhgr onayli, Mitevazi Lezzetler serisi yemek
kitaplari, internet aracihgiyla satilarak, Avustralya'dan Amerika'ya

kadar dinyanin pek c¢ok ulkesindeki Turkler tarafindan en gok
!ﬂgtercih edilen yemek kitaplari oldu. 5ﬂ|
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Yumusacik ipek gibi saglar1 vardi.
Cocukken kucagma oturup saglarini karistirirdim.
“Ne kadar giizel saclarin var” derdim.
“Yegenim ben pilavi ¢ok severim ve ¢ok yerim, piring saclar: giizzellestirir,
biiyiiyiince bana bol bol pilay yap” derdi.
Ben biiyiidiim bol bol pilav yaptim, hatta pilav kitab1 bile yazdim,
ne yazik ki hi¢ birini O'na yediremedim.




Wiitevaze Legzetlero pilavlar

| Iomdeker ... SRR ... ... 5
(ONSOZARTT. . 55NN 8
Pilavlar Hakkinda .......................... 10
Geleneksel Pilavlar ...........cc..ue.... 13
Sade Pilav .......cccooveeviiiiieiiiee. 15
amate o N e 17
Acem Pilavi ..o, 19
KEifes Bilava ... .................000... 21
Domatesli Pilav ...........cc.cooeeee. 23
Sehriyeli Pilav .......ccccceeeevenennenn. 25
Yarma Pilavi ........ccocoeeeeniiieinnnnnn, 27
Arpa Sehriye Pilavi ....................... 29
Ezogelin Pilavi .......................... 48 31
Safranli Pilav ..........ccccoeeeeneeinnnn.n. 33
Midye Pilavi .......ccocvevieencieeniennnne, 35
Kayisili Pilav ......cccooveiiiiininnnn. 37
Ayvali Pilav .......cccccoovveviieniienens 39
Nohutlu Pilav ........cccoeeeevveeeennne. 41
Yesil Mercimekli Pilav .................. 43
Saray Pilavi ......ccccoveviiiiviiiiinnnnn. 45
Bl Bilay ................cccocevveennvnennne 47
Yufkali Cam Pilavi ........................ 49
TGRDREI, ...........................0000nnee 51
Kestaneli Pilav ............ccccooeeienis 53
Yoresel Pilavlar ........................... 55
Istanb@lSRtaVTL k. ......................... o8 o7
Mengen Pilawi " .........cccoveeenneenne. 59
PerdePilavit... 8 ....................... 61
Hanisili PilavasSommm.. .................... 63
Yufkali Kapama .......ccccccocuvenennnn. 65
Ege Pilav: ... 000 . nt............ 67
Patlicanh Diigiin Pilavi .................. 69
Miiceddere™ %.. - SRR ........... 71
HidrellezPilayi'.... SESssm.s . ...... 73
SIMItASIN ar,.veer... S A .. 75
Cigerli Bulgur Pilavi ..................... 77
Kuru Baklali Bulgur Pilavi ............ bo
Lolazli Pilay,..... jasSESSuy. e 81

|ﬂ Fastikily Rilaw ..... Soussess. ...~ e 83

Feindekiler 5




%25604}0 4&;;&'&1@ pilavlar

L I .. kv enee oo 85 |
JKTELD) anooooooommomomstoooeamees it TR 87
Diigiirctik Lapa .......ccccocvvevveennnennne 89
Yaprak Bugulamasi ..........c.ccoc..... 91
Firikli Pilav ....ccooovveveiiiiiieeeee 93
Semizli Pilav .......ccocovvvvviiviinnnnnn, 95
Molhatalt AS ......oooovvveieeiiiieiie, 97
KEGHUne ........ 0. . R . 99
Urug Kapamasi ......cccceeeeveeenneenn. 101
Etli Pilavlar «..103
Etli Pilav .........ouss—_— 105
Bahar Pilavi .....cccoccoeiiiiiiiiinnnnnn. 107
Saltanat Pilavi ........covvvvvvveeeennen.n. 109
Kiymali Pilav .......cccceeveenrennnenne.. 111
Beyinli Pilav ... 5SS — . 1§13
Sosisli Pilav .....ccccceveviiiiiiiiiieeennns 115
Renkli Hamsili Pilav .................. 117
Diigiin Pilavi .........  S—_— 119
Yildiz Pilavi ....... 008 SSSm—— 121
Tavuklu Sehriye Pilavi ................ 128
Tavuklu Kir Pilavi ... 125
Vezir Pilavi ......... 0SS S 127
Erler Pilavi oo S e 129
Enzade Pilavi ..........ccccccoeeieiennn. 131
Pastirmali Pilav .........cccoeeeveeene.. 133
Ali Pasa Pilavi .......c..cooeveeennnn.. 135
Sultan Resat Pilavi ...................... 137
Akasya Pilavi ......cccooeviiiiinenen. 139
Coban Pilavi ................. .. . 141
Sebzeli Pilavlar ......ccccceeeveveuennnee 143
Patlicanl Pilav ................coeeeee. 145
Ciftlik Rilayi ....... W . L... BN 147
Karnabaharli Pilav ....................... 149
EngiffarlfPilaveel .. B9, .. <70 151
INITSIGIPilav, .. ol s ... 153
BCZelyeli Pilavangis S T 155
Mantarli Pilav .......cccccevveeveeeenni... 157
Prrasali Pilav ......oooooeveeiiiiiiennnnnnn. 159
Lahanali Pilav ..............ccccooennnn. 161 1ﬂ|

Feindekiler 6




W&%}c ZW@ pilavlar

| Kabakli Pilav ......ccooevvveuueeeeeenn.. 163

Firinda Patlicanli Pilav ................ 165
Zeytinyaglh Boriilceli Pilav ......... 167
Mayhos Pilav ......ccccocevvveninennene 169
@EnPilav e B L. . 171
Mizaik Rilav a8, . 173
Firinda Domatesli Pilav ............... 175
PabottuPilafh 8", 2 0. B8 177
IEMlakl Pilay ............................. 179
Bulgurlu Pilavlar ....................... 181
BUDURRA ...................c0oneeneen 183
Nohutlu Bulgur Pilavi ................. 185
Baharath Bulgur Pilavi ................ 187
Bademli Bulgur Pilavi ................. 189
Hashagli Bulgur Pilavi ................. 191
Sebzeli Bulgur Pilavi ................... 193
Patlicanli Bulgur Pilavi ............... 195
Fasulyeli Bulgur Pilavi ................ g
Patatesli Bulgur Pilavi ................. 199
Cevizli Bulgur Pilavi ................... 201
Havuglu Bulgur Pilavi ................. 203
S hanc Blayr.....o....L.........0.. 205
Firinda Bulgur Pilavi ................... 207

Diinya Mutfaklarindan Pilavlar 209
CiEPilav: Bes......... L TUW
ilaRilayvi™Y....... ... ...
SliCh AR ayv; IR - ...
Buhara Pilavi ...,
NiSoniz ..M. & a8 .........
Dagistan Pilavi .......cccceceevenennnene
Patlicanli Kuskus ..........ccccceeee....
Kuskus Kazablanka
IMekSika Bilavi. 3. ......... 8
ElicazgRilaze: " TS S
Taboulel. . #9700 L0, .ol "
OZHERIIT Vi1 T S
Pacllabommmmes S
RiZOGOR.". ", ok .. & ... S -

|ﬂ Alfabetik Dizin .......ceovveeeineennee




r &

ONSOz

Bir ev hanimi kag¢ cesit pilav bilir? Pilav bash basina bir
yemek midir? Pilav pisirmek 6nemlimidir? Pilav yapabilmek
ustalik mi ister? Turk mutfaginda pilavin yeri nedir?

Bu sorularin cevabi elbette kisiden kisiye degisir. Ama
yemekle ugrasan birine bu sorulari sorarsaniz her halde pilav
yapiminin yemek pisirme ugrasisinda bir kriter oldugunu sdyleye-
bilir. Gecmis zamanlarda ascilik mesleginde asc¢i adayina,
ustaliga gecis icin kuru fasulye ve pilav pisirtilirmis.

Pilav yapimi, benim icinde ¢ok farkl anlam ifade ediyor.
Kendimi bildim bileli bizim evde surekli pilav piser, cocuklugum-
dan beri annemin ¢ok degisik pilavlarini yedim. Aile bireylerinin
hepsi yaglarindan 10 yas geng gosterir, hepsinin sagi ¢cabuk uzar
ve yumusaktir. Bunun nedeninin bu kitap icin yaptigim calis-
malarda 6grendim. Piring hicreleri yeniler, cilde tazelik verirmis,
ustelik saclarin saglkli uzamasini saglarmis. Demek ki rahmetli
dayim hakhymis. Pilavi sevdigi icin saclari yumusak ve kaliteliydi.

Muhterem bir hanimefendi taniyorum 76 yasinda. O'na
olan saygim sonsuz. Bir tesadif sonucu sofrasina oturdum.
"Kizim pilav pisirdim, senin gibi kitap yazan biri begenir mi
bilemiyorum?" bu sézler beni o kadar ezdi ki anlatamam. Benden
40 yas buyuk ve benden cekiniyor. Burada pilavin sonucundan
ziyade eski bir hanimin diger yemeklere gore pilavi ayri bir yere
koymasi 6nemli.

Ulkemizde tamamen pilav tariflerinden olugan bir kitap
daha 6nce yazilmadi. Bu memleketimizin degerlerine sahip ¢ik-
mamak gibi bir sey benim igin. Osmanli'da farkli cesitleriyle
ziyafet sofralarinin vazgegilmez lezzeti olan pilav bu giin ne yazik
ki, pek cok yemegin arkasinda kaldi. Bir cok ev hanimi igin benim
3 yilhk galismamin sonucu olan bu kitap fazla deger tasimayabilir.
Herhalde artik insanlarimiz kolay! tercih ediyor. Hep biz diyorum,
¢unkl dinya Uzerinde en ¢ok pilav ¢esidi bulunduran mutfak
Tark'lere ait.

L i
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Toplumumuza katkisi olacak bir kultlr hizmeti dislnce-
siyle. "Mutevazi Lezzetler Pilavlar" kitabima &ncelik tanidim.
Gerek annemden kalan 45 yillik regeteler olsun, gerek yaptigim
arastirmalar sonucunda elde ettigim 250 civarindaki tariften
sectigim pilavlari denedim, puf noktalariyla bu kitabr tamamladim.

Diger kitaplarda oldugu gibi "Pilavlarda" ekonomik ve bulun-
abilir malzemelerle hazirlandi, kolay olgulerle olculendirildi, Turk ve
islam kuiltirtine aykiri higbir triin kullaniimadi. Butiin tarifler pisirildi
sofraya kondu, onaylandiysa kitaba alindi.

"Mutevazi Lezzetler Pilavlar" kitabimin Turkiye'de kullen-
meye baglayan pilav kultirinun yeniden alevlenmesine bir sebep
olmasini diliyorum. Insallah 6nimuzdeki yakin zamanda carsi
iclerinde sadece pilav gesitleri satan lokantalar agilir, eski zaman-
larda sokak aralarinda goérdiUgumuz seyyar nohut pilavcilarin,
tavuk pilavcilarin sayisi artar.

Bu kitabin basiimasi icin beni tesvik eden, destek veren
sevgili annem Yurdanur Sevim Atabay'a fotograflariyla yemekleri
ebedilestiren Park Foto'ya, 6zgun sayfa tasarimi ve editorlik
katkilariyla agabeylerim Murat Atabay ve Cetin Atabay'a sonsuz
defalar tesekkirlerimi sunarim. Siz degerli okurlarima da Cenab-I
Allah'tan taneleriyle pilavi olusturan piring gibi sofralarinizda
bereket, 6murlerinize saglik temenni ederim.

"Mitevazi Lezzetler Koftelerde" bulusmak Uzere esen
kalin.

Banu Atabay
24.7.2006 Mordogan

http://banuatabay.com
ba@banuatabay.com
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F Pilavlar Hakkinda ﬁ
Pilav Turk mutfak kiltirine ait en énemli yemektir. GunimUlzde ne

yazik ki ancak birkag ¢esidiyle sofralarda yer almakta. Adeta garnitir yada sala-
ta ile bir tutulmaktadir. Tirk mutfak kultirindn tarihsel derinligine inildiginde
pilavin damak zevkini harekete gegiren pek ¢ok ¢esidi oldugu anlasilir

Pilavin hammaddesi genel olarak; piring, bulgur bazen de kuskus ve
sehriyedir. Genelde pilav denince akla ilk olarak piring gelir. Pirincin Latince adi
"Oryza Sativa"dir. Insanoglu 6000 yil énce piring ekmeye baslamistir. Tlrk mut-
fagina girisi ise 5000 yil dnceye dayanir.

Piring Dunya Uzerinde kutuplar disinda butin cografyalarda yetisir.
Ancak bol su ve sicaklik olan bélgelerde piring tarimindan daha gok verim alinir.

Piring celtik bitkisinin meyvesidir, 120 - 130 gun icerisinde olgunlasir ve
adeta suyun iginde yetistirilir. Olgulasan celtikler, toplandiktan sonra degirmende
islenerek kullanima hazir duruma getirilir.

Piringler tane boyuna gore siniflandirilir. Diinya lizerinde ylizlerce gesi-
di olan pirin¢ genel olarak iki guruba ayrilir. Bunlar sicak iklimde yetisen, ince
taneli Indica ve orta, kisa taneli Japonica'dir. Tirkiye'de en ¢ok kullanilan piring
turt Baldo'dur. Son yillarda Osmancik Baldo'dan iyi sonug pilavlar elde edilse de
Baldo ile ayni kalitede degildir.

Icerdigi ylksek protein, vitamin ve minerallerle insan sagligi i¢in ¢ok
faydalidir. Bitkisel kdkenli oldugu icin kollestrol icermez, kolay doyurur ve hazmi
kolaydir.

2. Diinya Savasi'ndan beri piring Uretimi Asya disinda 6zellikle Amerika
ve Afrika tropikal bdlgelerinde buylk gelisme gosterdi. Turkiye'de 1930 yilina
kadar yerli piring cesitleri Uretilmistir. Bu tarihten sonra gelistiren yabanci gesitler
Tuark tarimina girmistir.

Bulgur Turkler tarafindan bulunmus ve daha ¢ok Turkiye'de tiketilen bir
tahildir. Bulgur kaynatilip kurutulduktan sonra kabugu alinmis ve kirilmis bug-
daya verilen isimdir.

GlUnumuzde gelisen teknoloji sayesinde fabrikalarda Uretilen bulgurun
Anadolu'da hazirlanma sekli kisaca soyledir. Bugdayin lizerine iki misli su konur,
kaynatilmadan 95 derecede haslanir. Bu islem yaklasik 1,5 saat surer ve siire
sonunda bugday butiin suyu ¢eker. Daha sonra temiz bir beze yayilir ve glineste
kurutulur. Dibeklerde dévdllp, distaki ince kabugundan ayrildiktan sonra tasl
degirmenlerden gecirilerek kirilir ve elenir. Elde edilen en iri bulgur pilavlik, orta
incelikteki koftelik, en incesi de gorbalik olarak kullanilir.

Bulgurda %12 - 14 su, %66 - 68 nisasta, % 13 - 15 protein, % 1 - 1,5
yag, % 1,4 - 1,5 kil, % 1 - 1,4 sellléz bulunur. Igerdigi doymamis yag asitleri ve
dusuk yagh olmasi nedeniyle saglikh bir besindir, sindirimi kolaydir. Hamile
bayanlar ve gocuklar icin ideal bir gidadir.

Diger pilav malzemesi olan sehriye, bugday unundan yapilmis, hamu-
ru gesitli bigcimlerde kesilip kurutulan hamur igidir. Bigimine gére tel, arpa, yildiz
sehriye adi verilen tirleri vardir. Genel olarak piringle birlikte pilav yapildigi gibi
sadece sehriyeden yapilan pilav turleri vardir.

Kuskus, irmik, sut, yumurta, un ve suyla hazirlanan hamurun elekten
gerilip kiigtik taneler halinde kurutulmus seklidir. Kuskus Turkiye'de sehriye for-
munda uretilen hamur isidir. Kuzey Afrika'da Tirkiye'de bulunan gesidinden fark-
Il olarak tuzlu ve tatl yemeklerin yapiminda kullanilan, sert bugday irmigine
kuskus denir.

Pilav hazirlamak gerek kullanilan malzeme, gerekse pisirme usulleriyle

uzmanlik gerektirir. Pilav yapiminda kullanilan malzemelerin saklanmasi ve
|ﬂ pisirilmesi sirasinda dikkat edilecek noktalar vardir. ﬂ|




| Serin yerde muhafaza edilmesi gereken pirin¢ ve bulgurun saklandigi bez torba |
yada kavanoza, bir dis sarimsak atilirsa béceklenmez.

Pilavlik malzemeler taze fakat nemsiz olmalidir, bunun igin piring bol
miktarda satin alinmigsa nemi gidene kadar birkag giin diiz bir zemine serilerek
kurutulur. Saklama isleminde sarimsakla beraber tuzlanir.

Her zaman ayni cins pirin¢ kullaniimasi tavsiye edilir, bu sekilde deney-
im saglanarak tam kivaminda pilavlar elde edilir.

Pilav icin kullanilacak pirincin kiriksiz, iri taneli ve kaliteli olmasi tavsiye
edilir. Kirik piring dolma yapiminda kullanilabilir.

Pilavin pistidi tencere kalin tabanli ve yayvan olmalidir. Cinkud kalin
tencereye is1 agir agir gelir ve pilav daha lezzetli olur. Bu nedenle gecmis
zamanlarda pilavlar 6zellikle yeni kalaylanmis bakir tencerelerde pigirilirdi.

Su yada et suyunu ayarlamak pilavin en énemli sartidir. Piringler cesi-
dine gore az yada ¢ok su ¢eker bununla birlikte genel olarak 1 su bardag i1slatil-
mamis piring 2 su bardagi, 1 su bardagdi islatiimis piring 1,5 su bardagi su ¢eker.

Piring ister islatilsin, ister islatiimasin, mutlaka nigastasi gidene kadar
bol suda yikanmalidir.

Pilav 1slatilarak pigirilecekse Ilik tuzlu suya islatiimalidir. Tane tane olmasi igin
Islatma suyuna birka¢g damla limon suyu eklenebilir.

Pilava harcanan yagin miktari azaltiimaz. Eskiden "lezzetli pilav, yagh
pilav olur" denirdi. Pilavin saghkli olmasi icin siviyag kullanilabilir.

Piringli pilavlara, sehriye, makarna gibi su ceken 6zellikte malzeme
konacaksa suyun miktari biraz arttirilir. Ayni sekilde mantar gibi su birakan
sebze kullaniliyorsa su miktari azaltihr.

Domates pek ¢ok pilav ¢esidinde kullanilir. Domates pilava konacak su
gibi dusunulmelidir, yani rende yada dogranmis domates bardakla élcilip pila-
va ilave edilmelidir.

Sehriye ve kuskus pilavlarina eklenen su miktari piring ve bulgur
pilavlarina eklenen su miktarindan 6l¢li basina yarim 6lgu fazla olmalidir.

Sebzelerin fazla pismesi vitamin degerini azaltir, ancak pilava
eklenecek sebzenin ve soganin normalden fazla pisiriimesi gerekir, gunku
sebzeler iyi pismezse su birakir ve pilavin kivamini bozabilir.

Et suyu kullanmak pilavin lezzetini arttirir. Yapay et suyu tabletleri de
lezzet kazandirir, ancak dogal olmadidi icin mecbur kalmadikca kullaniimasi
tavsiye edilmez.

Pilavi kavurarak pisirmek yaygin bir metottur, 6zellikle tane tane olmasi
icin tercih edilir. Pirinc gereginden fazla kavrulursa, igerdigi D vitamini azalir.

Piring kavrulurken tanelerini kirmamaya 6zen gosterilir, bunun icin fazla
karistirmadan kavrulur.

Pilava eklenen su 6nceden oOlgllerek konulmalidir, sonradan piring ¢ek-
tikce eklenirse tane tane olmaz.

Pilavin pisme suresi yaklasik 17 - 20 dakikadir, siirenin yarisi orta
ateste kalan yarisi kisik ateste olmalidir.

Pisme sirasinda tencerenin kapagi acilmamalidir ve karistirilmamalidir.

Tencere atesten alindiktan sonra karistirmadan Uzerine bir kasik
tereyagi eklenir, pilavin 1sisiyla yavas yavas erir ve lezzeti artar.

Atesten alinan pilavin demlenmesi icin tencere ile kapak arasina emici
yada temiz bir bez yerlestirilir. Bunun nedeni pilavin buhari demlenmesi sirasin-
da kagit tarafindan emilir, bdylelikle pilav yapis yapis olmaz.

Pilav en az yarim saat dinlendirildikten sonra catalla ezmeden
|ﬂ karistirihr, servise sunulur. ﬂ|







