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Oslinde insan yemak liglin yasamir. Yasamaq
liglin yeyir. Bunu men deyirom. Yoni Murad.
_ ~ “Muradin yuxusu”ndan tamdiiniz ¢ox yemoyi
o . seven oflan. Amma indi belo deyilom. Nonomin

7 b s . s T . w

w - nesihoeti mene diizgiin gidalanmagin yollarini

- " gyrotdi. Ona gore de ne yemoek vo ne vaxt yemok
hagqginda size men danisacagam.




‘OHOR | TEM=xY

Bizim xalg giin arzinde
yemeyes ii¢ defa vaxt ayimb: seaher,
giinorta ve axsam. Basqa sozls desak,
sehar yemayi, nahar va sam yemayi.
Atalanmizdan bize bels bir messl
gahb: «Ssher yemeyini ozin vye,
giimorta yemeyinl dostunla baliis,
axsam yemayini dilsmenina ver». Ela

bu messlle de atalanmiz ayn-
aynligda her vemeyin xeyrini ve
zorarini anlatmaga cgalisib. «Sahar
yemoyini dzin ve» demekle onun
insan badeni iigiin ne gadar lazimh
oldufuna isare vurulub. Ciinki sshar
agthr va garsida semi biitov bir giin
gozleyir: mekteb, idman, musigi
masgalalari ve s. Sahar vemayi ela
olmalidu ki, giin arzinda bu islari
girmaye badani hazirlasin, Ham
da na gader gida gabul etsen de
garsida haraket dolu bir giin var.
Yediklerin smalli-bashh heazm
olunacagq.




Bizim xalqmn ssher siifresinde siid ve siid
mahsullan iistiinlilk teskil edir. Kore yagd, pendir, xama, kesmik bunlara
aiddir. Siidden hazulanmis siyiglar da mehz sehar vemayi iigiin nazerds
tutulur. Manna siyig, siidlil as, fimi ve s. seher gidas: iigiin vacib hesab
edilir. Bu siyiqlar, zévge gors, seher siifresine kere yag, bal ve dosabla
verilir. Seher yemayinds gaynadilous ve yaxud yvagda bisirilmis yumurta

yemok faydalidir.
(Caya, adeten seker tozu slave edilib gansdinlarag igilir. Adina

asiringay» deyilir. Bundan basga, seher
yvemayinds miebbalar ve cemlerden,
gennadi mahsullarindan istifade

edilir. Fatir, gakarbura, paxlava,

qogal, sakergireyi, fassli

sehar yemayinin lazzatini ¢

ve ahemiyyatini artinr.




Arxeoloji gqazmtilar sibut edir ki,

" anlar ilk insanlardan 56 milyon il avvel

=71 diinyaya geliblar. Messlarde agaclann

& kogusundan siiziilen kshraba rengli bal

ibtidai insanmn diline dsyen ilk sirin qida

olub. Qadim Yunanlar bele hesab ediblar

ki, onlarin Allahlarmin élmazliving sabab
gidalarmm tarkibinds balin olmasidir.

Islek ar1 ailssi figiin bal boyiik zehmat
hesabma basa gelir. Cigayin {istiine qonmus anm gorends heg kes dislinmiir
ki, o, is basindadir. ©@slinda isa, har ¢igak bu zehmatkes hasaratin névbati is
yeridir. Bir glinda minlarle ¢igaye gonan an topladifi bah heg d= insanlar figlin
nazerda tutmur. O, 6z ligiin gida mahsulu yigir. Clinki gigekler olmayanda
arilar yigdiglar: balla gidalanirlar. Artiq galan bal iss biz isladirik. Balin adi
hansi gigakdan yigddigindan asih olaraq qoyulur: garabasaq bali, coks bali,
akasiya bal, moruq bal, qaratikan bah. Bal gliikoza vs fruktozadan ibarstdir.
Tarkibinds bir ¢cox minerallar, vitaminlar olan bu “quzili derman” soyuqday-
meani, yorgunlugu, pis shvali-ruhiyyeni, iltihabi, zsifliyi ve bir ¢cox adim
¢okmadiyimiz xastaliklari aradan qaldinr. Bal mikroblari mahv edir. Immuni-
teti mohkamlandirir. Hayat fealiyystini yiikssldir. Boyiik alim Ibn Sina “nzun-
omiirli olmaq liglin bal yemak lazmmdir™ deyardi. Texminan 2500 i bundan
dnce yasamis hakim Hippokrat iss bali ham 6zl yeyir, ham da xestalaring mas-

Ishat gorirdi. Arlar iss Hippokrata “minnat-
darhg slamati” olaraq onun mazarnnda mas-
ken salmis ve bu mazarn ibadatgaha déndar-

migler. Ciinki insanlar Hippokratin ma-

zarmdak: miialicevi bal diglin galir

va onuziyarat edirlar.

Ardar insanlara takes bal
deyil. hem ds an sidi
veramum, c¢igek tozu ve s
boxs edirler. Bal yegans

orzaq mahsuludur ki, kif-
lanmir. Tessvviir edirsiniz-
mi, Tutanhamonun sardabs-

sind=n tapilan bal aradan min
illar kegmasing baxmayaraq,

oz keyfiyyetini saxlaya bil-
misdi.




Bela hesab edilir ki, ¢ayin vateni Cin,
ona yaxim Birma ve Simali Vyetnamdir.

Nung (bizim eradan svvel III minillik) tesadiifen

gaynayan suya diismiis bir nege gay varpagindan alinan demlemenin dadina
baxmus, o geder xosuna gelmisdir ki, bu yvarpaglan toplayib qurutmaq emn
vermis ve biitiin 6lke shalisine ¢ay igmayi buyurmusdur. Sonralar bu igki biitiin
diinyaya yvayildi.

(ay azerbaycanhlarin sevimli igkisidir. Xalgumiz ¢ay1 "armudu” stekanda
igmayi xoslaywr. Stekamn geyri-adi qurulusda olmasi bels izah olunur: gay
stekamn alt qatinda iist qatina nisbeten gec soyuywr. Belslikle ¢ayin ikinci
yansin herareti igmeye baslayanda oldugu kimi galir. Azerbayecanda gay
diglama gand ile igirlar. Birinci qurtumu almamigdan gendi ¢aya batinb agiza
goyurlar. Coxumuza bu giin garba galan bu adstin 6z yaranma tarixi var. Orta
asrlarde sah ve xan saraylannda ¢akismalar olub. Azarbaycanda da Avropada
oldugu kimi diismenin igkisine zaherqatma hallan olub. Avropalilar bundan
gorunmaq iigiin gadshlen gesden bir-binna ele vurardilar ki, igkiler ¢alxalanar,
bu gadahden o biri gadeha sigrayardi. Bundan rahatlasan gonaq igkisini basina
gokerdi. Sergin ise zeherden gorunmag iigin 6z iisullan vardi. Cawn
igmamisden gend pargasuu isladardilar. Qand ¢aya toxunanda zsher gandle
reaksiyaya girdiyi iigiin ¢okiintii ve kopilk yaranardi. Belaca, cayin rengi
bulanardisa, onu yavasca kenara itelayerdiler ve istintag baslayardi. Cay
takca gunn‘ahlasdmcl icki d::jr'll hamda lzdwacm bas tutuh-tuhnamasml

(arsisina sirn gay qcuj.rulsa bu "ha", ac
gay goyulsa, "vox" cavabiidi.




Nahar yemeyi xodrsklerin en =
miixtalif cesidlorini 6ziinde birlesdirir.
Bura quru ve duru xéreklar daxil edilir. n
Nahar yemayi zamam saglamlif
gorumagq magsadiles yemaklar
birincilere wve ikincilere ayrilir.
Birinciler durn ve yaxsi hazm olunan | i
xoreklerdir. Buraya sn miixtelif |
~ sorbalar aiddir. Sorbalar siifreye isti halda, derin nlmc;alardai ‘
© verilmalidir. Hetta kulinarlann maslehatine girs, isti va dum :
xorakler onceden isidilmis gablara ¢akilmalidir. Xoreyin harareti
# o ile nimganin istiliyi arasmda forq az olmalidir. $orbalary, bezen milli
. metbeximizin sah vemekleri sayilan diighere, umac, dovia, sulu ‘
xingal ve s. ile de avez etmak olar. Sorbalann hazirlanmasinda
- diiyiiden, merciden, lobyadan, noxud ve vermiseldan istifads edilir.
~ Ikinci yemoaklere dolmalar, gifirtmalar, aslar, kabablar, govurmalar
~ ves. aid edilir. Oldugca lozzetli va bol gidah olan bu yemakler nahar
~ siifresinin «ana yemoeyi» hesab edilir. Bol yemak gesidler ile ferglenan l ;
-~ nahar siifresi at, yumurta, meyve-terevez ve xama gansifindan e
hazirlanmis goxsaylisalatlarla zengindir. o
... Xoreklerimizde adviyyatlardan zefaran, cire, razyana, zire, dafna
 yarpag, kesnis toxumu, hemginin nans, gu].rud {:at"arl keraviz, tarxun,
reyhan, keklikotu ve s. gen-bol isladilir. Bu bitkilarden zefaran kegmis
_ SSRi-de yalmz Abseron yarmadasinda becerilic. Azerbaycan
_f;f kulinariyasinda zeferan elave edilmekls 50-den gox miixtalif név |
xorek ve sirniyyatmemulat: hazirlamr. iE
L 3 Limon, zeytun, yeyinti tursulan - abqora, ezgilserab, sirke,
;ij;-,hnargarab al-;a., albuxara, gora, nar, zogal axtasi, qaysi, hvagana,
. T sumaq ve s. xdraklarimize

lazizlik gatirir. e
Nahar siifresinde hahqdan
hazirlanmis }remaklar
xiisusile shemiyysthidir.




: Balig stinin bir gox iistiinlitklan var. O,
© zehni va gommeni itilesdirir, béyiimekda olan
orqanizmin inkisafina giiclii tesir gostenir. Hetta
gazintilar zamamn bele naticeya galinib ki, gadim diinyanin
. evvalki yeddi méciizesinden biri olan Misir ehramlannin
1 tikintisi zamam gilclil olsunlar deye isleyenlare miintezem =
balhiq ati verlimis. Bahg kiiriisii i1se ¢ox giymetli qida
" mahsulu hesab edilir ve ssher, nahar, sam siifralennin :

avezedilmaz delikatesi (yeni mezesi) olarag birinciliyi alden =
VEImiir.

_ MNahar siifresini meyve sirelari, kompotlar, serbat ve ayran |

" tamamlaywr. Ayran, qatifa su ve duz slave etmokle
. hazirlanan milli serinlesdirici igki néviidiir.




. = 1
E ti_;ﬁn.... —
ﬂ Insanlar gadim zamanlardan

qida mehsulu kimi siid igirler. Bu miixtalif
heyvanlarm siidii ola bilar. Britaniyada va bir
¢ox ingilisdilli élkalerda inak siidii, Ispaniyada

goyun siidii, arab olkelarinde dava siidii, Misirde
camis siidii, Peruda lama (devenin bir navii) siidii,
Tibetds isa yak (Tibet dkiizii) sildil igirlar.
Asrbayecanda an ¢ox igilen sild inek ve canus

sitdiidiir. Qoyun, kegi siidiinden ise an ¢ox pendir

istehsalinda 1stifads edilir. Miixtalif heyvanlarin
siidil bir-birinden farqlidir. Maral siidii 68% sudan
ibaratdir, inek siidii 87%. Inak siidiiniin yaglihg
4%-dir, maral siidiiniinkit 17%. ©n gidal siid delfin
ve balina siidiidiir. Bu heyvanlarin siidiiniin

yafhlifh 45%-dir. Ona géra da deniz
heyvanlarmin balalan siiratle boyilyiir ve
galn piy gatima malik olurlar.

S,

Siid niyo ag rongdodir?

Yer iiziinds heyvanlar
alaminin texminen 6000-a gadar
niimayendasi balasim siid ile baslayir.
Onlarm siidii dadina, yaghligma, ter-
kibina gore milxtealif olsa da, rengins
giire eynidir — ag renglidir. Siide af
rengi siid ziillali verir. On gox ziillal
(13%) dovsan siidinds olur, Ona
gora de dovsan siidii en ag siiddiir.
Ham da gitvvatlidir. Dovsan
halammn bir dafe amdiyi siid
ona iki-iig giin bas edir.

e



Siid neco amala golir?

Ogar dilsiiniirsiiniizse ki,
siid inayin yediyi otdan ve samandan
amala galir, sahv edirsiniz. Bas onda
balinalann, canavar ve sirlarin siidii neca yaranur?
Onlar ki, ot yemirlar... Siid yaranmas iigiin asas
“xammal” qandir. Sen dema, bir-birindan rengine gora
gox ferglenen siid ve qan eyni komponentlarden ibaratdir.
Ineyin niimunaesinde siidyaranma prosesini izlayak. Inayin
sild vezisinden her deqigedse iig litr yarim gan kegir. Siid
vazisinin xilsusi toxumalan gandan siidiin terkibini
sorur, sonra hazir mahsulu memelars Gtiiriir. Qan na
gedar zangin olsa, sild o gadar dadh ve qidah
olur.

Quslarin siidii olurmu?

Quslar balalarmi béacaklar, siirtalar,
toxumlarla yemlayir. Bas onda “qus siidii” naya
devilir?

Bu ifade sbas yers yaranmayib. Tabiatde qus siidii,
dogrudan da, méveuddur. O heg de inek ve kegi sildiina
benzemir. Bir gader duru kesmiye oxsayir. Bela

sildabenzer kiitls Kiirt yatan géyerginlarin ve
pingvinlerin denciyinda yaranir. Bark qidaya kegene
gadar ana qus balasim “qus siidii™ ile baslayir. Ana
agzim genis agir, balalar dimdiklarini onun agzina
uzadib “ana siidii"nii gotiiriilar.




Sam yemayini, atalar
soziinde oldugu kimi,
. «diigmenay biitiinlikls
. vermesan de, her halda,
- az vo zamaninda yemak
meslehatdir. Cinki gec
. veyllen sam yemsyl
- organizmin fealiyyetinin
ve yuxunun pozulmasimna
~ getirib gixanr. $am yemayi
; | siifresi axsamiistii agilir.
~ Siifreye, ssasan rahat, tez hezm
olunan xdrakler werilir. Agart
| mohsullan sam yemayi zamam ¢ox faydali hesab edilir.
Onlari tabil sisler ve mineral sularla da svez etmak olar.




PENDIR 3

Pendirgox yeyilan ve gox sevilan gida
mehsuludur. Bels deyirlar ki, ilk ev heyvan- & &
larimi shlilegdiran insan gox tez bir zamanda =~ =
pendir hazirlamagin sitlsrine de vyiyelena Fi
bilmisdir. Bununla da 6z heyatina lezzet ve
saglamliq elave etmisdir. Ciinki pendir vag,
zillal, mineral duzlar, A ve B qrup vitamin-
lerinden ibarst ¢ox giyvmatli qida mahsuludur.
on shamiyyatlisi ise odur ki, pendir bir gadar gox
saxlandigda (yeni, yetisdirildikda) onun tarkibindski
ziilal yaxs1 hall olunur ve biitiinlilkle insan organizmi
terafinden menimsenilir. Balke de mahz ona gore
babalarimmz yemeyin iistinden pendir yeysrmisler. Pendir
hansi dlkeda hazirlanirsa, o 6lkenin adiyla adlandirilir. Mase-
lan, Holland pendiri, Ismayill pendirives.
Tadgiqatgilarm geldivi genasta gdre pendirin veteni Yaxin
Sarqdir. Kdgari xalglar bir yerdan basqa yera kogdilkde ozlari ila
pendir gitiirar ve bunu vacib gida mehsulu hesab edardilar.
Pendir hazirlamaq iigiin mayaladiglan siidii kegi ve qoyun mada-
larindan hazirladiglan torbalara toékesrdilar ve bu yolla
hazirlanmis pendiri uzun miiddst saxlayardilar. Bizim xalqin da
buna benzer pendir diizeltmak iisulu var. Bela pendir “motal
pendiri” adlanir. Yaxsica temizlenmis qoyun derisine
mayalanmus pendir doldurulur ve dariye hava daxil olmasin
deya biitiin mesamalear baglamlir. Pendir goyun darisinin
icinde aylarla saxlamilir ve biitin ilin evezedilmez
nematine gevrilir.

Pendirin dadindan hansiheyvann siidiindan hﬂ_{lr
landifnm bilmek olur. Qoyun,
kegi, inek sildiinden pendir
hazirlamaq olur. Hazirlanmus
pendir uzun miiddest duzlu suda
saxlanihr ve vyetisir. Yetismis
pendir dadhi ve stirli olur.
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Qadim insan indiki bugdanmmn,
valamirin, darmn scdadi olan denli bitkilsri toplayib
bisirilmeamis halda yeyermis. Das dévriiniin insam bir gedar irali

gedib topladigr denli bitkilari iki dasm arasinda déyiib yumsaldib va
ona su alave edib. Belaca, ilk un ve ilk ¢érek meydana gelib. Ik ¢érek
duru siyiq halinda olub. Insan od alde edib, ondan yemak bisirmak
iigiin istifada edenda daha bir kesf edib. Su ile qarisdirmamsdan dnca
déydiivil deni qovurub ve gdérilb ki, govurulmus denlarden olan sivig
daha lezzatlidir. Ibtidai insan ilk ¢érayi bisirensa gader bela siyiglar:
havasls yeyib. Sonralar iss bisirdiyi gah siyign yumrnulayib, bark, yvamg
kokalar bisirib. Els gorakbisirmanin tarixi de bu vaxtdan baslayib. Bir
negamin il sonra issmayalanmis undan ¢orak bisirilib.

5-6 min il bundan 6nce gedim misirliler ¢orek bisirmek iigin
mayadan ve siid tursusu bakteriyalarindan istifade edib, ilk defe
lezzatli va atirli ¢orak bisirdilar. Xeopsun serdabesinin divarlarmda
tesvir edilen Misir tendirxanalart ve bugdanin wifilma, déyilme,
xamirin yvofurulma ve bisirilma gaydalar ¢ox maraghdir. Sakillarda
dairevi, uzunsov, piramidasekilli, sfinks, bahg ve s. qurulusunda
hazirlantg gorakler var. Bizim eradan avval Misirde mayah xemirden
olan ¢orayl yalmz varhlar yeye bilardi. Qadim Yunamstanda gorek
ayrica xorek novii hesab edilirdi. Ellinler diisiiniirdiiler ki, sger yemak
goraksiz veyilerse, insan boyilk giinah isletmis olar ve tanriar
terefindan cezalanar. Buinam ¢adim Hindistanda da méveud idi.




Bizim eranm birinci esrinde
cinayatkarlara ceza vermak maqsadi ile onlara ¢orak
yemayi qadagan edirdiler. Onlar smin idiler ki, ¢orek
yemayenin taleyi pis, cani xasta olar, Ham qadim Yunamstanda, hem
da Misirda boyat ¢gorayae iistiinliik verir, onu bir ¢ox derdlerin dermam
hesab edirdilar. Hatta qadimda bels bir fikir var idi ki, boyat gorayin
gabiiim yalamagq made agrnlarmidayandirir.

Orta asrlarde ise ingilis asgarlerinda bela bir inam var idi ki, teze
bisirilmis ¢iirayin atri soyuqdeymeni ve zékemi aradan galdirir. Orta
asr Avropasinda kral ailesi teze bisirilmis ¢orak yeyer, diinenki gorak
yiiksek cemiyyetin niimayendsleri, iki giinden galmis ¢orsk kigik
zadeganlar, iig ginliilk ¢orek telabaler, dord gin avvelki gorak ise
kendlilar ve senatkarlar iigiin nazerda tutulardi.

Fransiz krah IV Henrix 6z titullarma birini de slave etmisdi —
“gorak krall™.

Qadim Romada ¢orekbisiren an hormetli insanlardan biri hesab
edilirdi ve onun senina heykallar ucaldilirdi. Corekbisiranler neslinin

niimayendesi olan Mark Verqiliya Evrisaka 2 min il bundan avvel
goyulan 13 metrlik abida bu giine gader qorunub.




Milli metbeximiz son derace
zengindir. Azerbaycan matbaxinda
2000-8 yaxm xorek melumdur.
Ingilis seyyahi Entoni Cenkinsonun
sahidlivine girs, Samaxida Abdulla
xamn qonag olarken onun bir defe
nahara oturmasima 150 gesidds
xorak getirilmig, siifre yifisdirildig-
dan sonra daha 140 xbrak ndvil
taqdim olunmusdu.

Osmanh sayyahi Ovliya Celebi xatirladir ki, "burada 12 imamin
adi ile bagh 12 aspazxanada minlerce adam isleyirdi". Bunlar o
gorekel, yuxasalan, asgy, pitibisiren, kababe, cayer halvagi, gennadig,
sarbatdar ve s. deye qevd edir. Misal iigiin, plovun 200 névii, dolmanin
20-i ndvii, lilakababm 20 néviiméveuddur,

Meatbeximiz lezzetli baliq xdérekleri ila zengindir. Quzardilms,
portladilmig, fars edilmis bahglardan hazirlanan mixtslif yemeskler
masalarm bazayidir.

Qusgulug mahsullanndan qidada daha gox toyuq yumurtasindan
istifade olunur."Qayganaq”, "kilkil",
"pigirtma’ ve s. giinii bu giin de yemak
masalarima bezekdir. Azarbaycamn
siid meatbeaxi son derace zengindir.
Siid, agiz siid, bulama, gatiq, pendir,
ovdug, qaymaq, ¢iye, ayran, sor ve
digar siid mahsullan ve onlardan




hazirlanan xéreklsr - dovga, doframac, ayran asy, atlama, siidliisiyig
va diger xdraklar bizim metbexi zenginlasdirir.

Azarbaycanhlar ¢oraye: yuxa, fatir, lavas, sengek, xamrall, tendir
goreyi ve s. miixtalif galmhqda ve hazirlanma iisuluna gore forgli
goreklere - bizim masalarin basghca servetine xiisusi hessashq ve
hérmatle vanasirlar. Oger siifreye ¢irek galibsa, azerbaycanlilar ona
hérmat alameti olaraq birinci sllerini ¢oraye uzadirlar. Cérays Quran
gedar hérmat edir va ¢gorays and igirlar.

Momir xoreklari bizim meatbaxds xiisusi yver tutur. Qeyd edak ki,
atden ve xamirden hazirlanms yemeklarimizin goxu biitin tirk
xalglanna xasdir. Tarixgi Faruk Sumer “Oguzlar” kitabimda saleug-
larm tiirkler oldugunu siibut etmekden 6trii vazir ki, selcuglar "tutmac”
(orista va paxladan xérek), "xingal" (sulu xingel ve yarpaq xengsl),
"giirza", "dilshara”, "xasil", "hirra” ve diger un xéraklarini yeyirdilar.

Bizim nahar siifremizde denli ve paxlah bitkilerden "siyiq",
"plov", "qovurga”, "hedik" ve s. kimi yemeklar de layiqli ver tutur.

Lakin, en gizal x6rak plov sayilir.

Azarbaycan metbexinds sirniyyat, qgennadi meamulatlan, halva
xilsusi yer tutur. "Paxlava", "sekerbura", "rahatluqum", "rigal",
"sucuq", "pesmak”, "pesvang”, "quymaq", "qatlama”, "yuxa halvas"
va s, xammlann fexridir.

mon




Qodim Misirde ¢OX sevilon (roVeZ
idi. Misir chramlarnin tikintisi zamani
qullara sarimsad ye:dizdirardﬂar ki,
Xastalanmas'mlar. adim Romada
sarimsag yalmz kasiblar yeyerd’ﬂer.
Qodim Yunamstanda sarimsag yetis-
direr, amma gundalik qidaya dasxil
T ctmozdilor. Onun i tanrilann ruhlar-
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%\1 da Son
Biz yena goriisacayik!
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