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Banu Atabay

12.10.1969 yýlýnda Ankara'da doðdu, ilk, orta ve kýz sanat
lisesini Ankara'da tamamladý. Önce Anadolu Üniversitesi Ýktisat
Fakültesinde sonra Ankara Üniversitesi Dil ve Tarih Coðrafya fakül-
tesinde öðrenim gördü. Varþova Üniversitesi’nde  Leh dili ile ilgili
çalýþmalarda bulundu ve tezini hazýrladý. Daha sonra, Gazi Üniver-
sitesi Gazi Eðitim Fakültesinde pedagojik formasyon eðitimi aldý.

Giyim tasarýmý, modelistlik ve  öðretmenlik yaptý, deðiþik
sosyal kuruluþlarda gönüllü çalýþmalarda bulundu, portre
fotoðrafçýlýðý yaptý.

Çocukluðundan beri mutfak iþleri en sevdiði uðraþýsý oldu,
1995 yýlýndan bu yana Türkiye'nin çeþitli bölgelerinde yemek ve
yemek kültürü üzerine araþtýrmalar yapmaktadýr.
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Önsöz

"Mütevazý Lezzetler", evet gerçektende mütevazý lezzetleri
içeren bir kitap denemesi ortaya çýkarmaya çalýþtým.

Bu kelimenin eski olduðunu hatta yeni neslin bu kelimenin
anlamýný bile bilmediðinin farkýndayým. Ýddiasýz, gösteriþten uzak,
alçak gönüllü gibi tanýmlamalar da bu kitabý anlatabilirdi ama tam
anlamýyla ne anlatmak istediðimi veremezdi.

Çocukluðumdan beri yemek yeme iþiyle fazla ilgilen-
mesem de, nasýl yapýldýðý konusunda çok kafa yordum. Hemen
hemen tattýðým her yeni lezzetin tarifini kaydettim. Tarifleri
kaydederken, bir kitap oluþturmak fikri hiç bir þekilde aklýmda
yoktu. Aslýnda ben iyi yemek yapabildiðimin de farkýnda deðildim.

Bir gün annem "sen neden bir kitap hazýrlamýyorsun" þek-
linde beni harekete geçirecek bir cümle kullandý. Demek ki O
benim ne ölçüde yemek yapabileceðimin bilincindeydi. Bu önerinin
üzerinden araþtýrma ve deney dolu pek çok yýl geçti.

Þu an elinizde tuttuðunuz kitap 7 seneyi aþan bir araþtýr-
manýn sonucudur. Ýçeriðinde yerel, bölgesel, ulusal, yabancý
reçetelerin yanýnda geleneksel yemek kültürünü yansýtan tari-
flerde mevcuttur, modern zamana uygun kolay tariflere de yer
verdim.

Kesinlikle çok iyi bilirim iddiasýnda deðilim, amacým bildik-
lerimi paylaþmak. Bu nedenle her konu baþlýðýnýn arkasýnda
bölümle ilgili bildiðim bilgilere ve deneyimlere yer verdim.

Bazý tarifler uzun, bazý tarifler çok kýsa olabilir. Hepsi
anlaþýlýr günümüz Türkçe'si ile yazýldýðý için uygulamalarda hiç
zorluk çekeceðinizi  sanmýyorum.
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Çevremden gelen istek üzerine ölçüleri gramaj ile deðil
kaþýkla, bardakla belirttim. Tariflerimde kullandýðým malzemelerim
tamamý Türk, Ýslam kültürüne uygun helal malzemelerdir. Yemesi
haram olan etlere, içeceklere, ýstakoz karides gibi yemesi haram
böceklere, koç yumurta gibi haram sakatatlarýn kesinlikle hayatým-
da ve kitabýmda yeri yoktur.

Reçetelerde verilen malzemeler, her an el altýnda bulunabilen,
maliyeti düþük malzemelerdir. Leziz tatlýlar hazýrlamak için çok
fazla masraf yapmak gereðine inanmýyorum.

Her iþte olduðu gibi yemek piþirme konusunda baþarýlý
olmak için istekli olmak ilk þart. Bu çalýþmadan yararlanarak istek-
li kiþilerin güzel sofralar kurabileceði fikri beni çok mutlu ediyor.

Yemek yapýmýnda kullandýðýmýz malzemeler, saðlýðýmýzý
bozmayacak þekilde kitapta verilmeye çalýþýlmýþtýr, hiç bir tarifin
saðlýk bozucu etkisi yoktur.

Ne yediðimiz deðil, nasýl yediðimiz önemlidir. Cenabý Allah
saðlýk versin ve yediðimiz yiyecekler vücudumuza þifa olsun,
aðzýmýzýn tadý kaçmasýn.

Uzun yýllar süren çalýþmalarýmýn, bir kitaba dönüþmüþ
olmasý, beni bu konuda araþtýrma yapmaktan alýkoymayacaktýr.
Allah'ýn izni ile deneyimlerimi arttýrmaya devam edeceðim.

Bana verdiði mutfak kültürü sayesinde bu kitabý yazmama
neden olan ve çalýþmalarým sýrasýnda bana büyük destek veren,
sýnýrsýz sabýr gösteren caným annem Yurdanur Sevim Atabay'a,
Mütevazý Lezzetler'i en güzel þekilde fotoðraflayan PARK FOTO'ya
sonsuz teþekkürlerimi sunarým.

Banu Atabay
banu_atabay@hotmail.com



Mütevazý Lezzetler

19

Sunu
Günde 3 defa acýkan insan, yemeðin ve aþçýnýn deðerini

daha iyi anlar. Allah bütün canlýlarý olduðu gibi insanlarý da yiye-
ceðe mahkum etmiþtir, yaþadýðýmýz müddetçe vücudumuzun
yiyeceðe ihtiyacý vardýr, týpký bir arabanýn benzine ihtiyacý olduðu
gibi organlarýmýzýn da yiyeceðe yani yakýta ihtiyacý vardýr, bu yakýt
hücrelerimizde yakýlarak enerjiye çevrilir ve ihtiyacý olan organ-
lara gönderilir.

Lokman hekim saðlýklý yaþamýn sýrrýný yemeðe baðlamýþ
ve "saðlýklý yaþamak için az ye, çok çiðne, sýcak yeme"
tavsiyesinde bulunmuþtur.

Yüz ayrý aþçýya ayný malzemeleri verseniz ve hepsinden
ayný yemeði yapmasýný isteseniz, hepsinin de tatlarý farklý farklý
olur. Bu fark aþçýnýn ruhundan kattýðý küçük detaylardýr. Siz de
kendinizden bir þeyler katýn, Allah'ýn, sizin elinizle bu yiyecekleri
yiyen insanlarý rýzklandýrdýðýný ve onlarý sizin elinizle yaþattýðýný
düþünün. Emin olun böylece o yemek çok daha lezzetli olacaktýr.

Benim büyüdüðüm kültürde; bir lokma ekmek dahi atýlmaz,
hiç bir yiyecek ham maddesi bozulmaz, ihtiyaçtan fazla yemek
piþirilmezdi. Bütün aile bireyleri hep beraber sofraya oturur,
yemeðin sonunda beraber kalkardýk. 

Elinizde tutuðunuz bu kitap yedi yýlý aþkýn bir çalýþmanýn
ürünü, kitapta geçen dört yüzün üzerindeki tarifin tamamý, uygu-
landý, kýlý kýrk yaran araþtýrma ve denemelerden sonra, en
mükemmel halleriyle kitaba alýndý. Bu satýrlarýn sahibi, bu dört
yüzün üzerindeki tarifin tamamýný tatmýþ biri olarak diyebilirim ki
gerçekten çok leziz ve saðlýklý yemekler. Tamamý Türk, Ýslam
kültürüne uygun sahih yiyecekler, içinde dünya mutfaðýndan bazý
örnekler olsa da bizim damak zevkimize uygun olarak kitaba alýn-
mýþtýr.

Sizin de bu kitabý zevkle okuyacaðýnýzý ve içindeki lezzetli
tarifleri deneyip zevkle yiyeceðinizi umuyorum. Yeni Mütevazý
Lezzetler’de buluþmak ümidiyle...

Çetin Atabay
cetinatabay@hotmail.com
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“ Önemli olan; 
ne yediðiniz deðil, nasýl yediðinizdir.”

Banu Atabay


