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Ozet

Karadeniz Bolgesi’nde ¢ok yaygin olan ve bu bolgenin disinda da adini duyurmus olan hamsi
yemekleri, lezzetli olmalarimin yanisira farkli damak tadina sahip insanlarin begenisini
kazanmasi, yoresel ve kiiltiirel bir zenginlik olusturmasi ve insan sagligi lizerine olumlu etkileri
olmasi bakimimdan 6nem tagimaktadir. Y1l boyunca tiiketilen geleneklesmis hamsi yemeklerine
hamsili icli tava, hamsili pide, hamsili pilav, hamsili borek, hamsi koftesi, hamsi bugulama,
hamsi tava, hamsi ¢orbasi ve hamsi kusu ornek olarak verilebilir. Bu geleneksel yemeklerin
hepsinde ana malzeme hamsidir. Ulkemizin toplam balik¢ilik iiretiminin yarisindan ¢ogunu
olusturan hamsinin neredeyse tamami Karadeniz Bdlgesi’nden elde edilmektedir. Yilin ekim ve
nisan aylar arasinda av veren hamsi, bu aylar boyunca cesitli ¢cevresel ve fizyolojik unsurlarin
etkisiyle farkli besin degerlerine sahip olmaktadir. Karadeniz halki hamsinin uzun siire
muhafazasi ve degerlendirilmesi amaciyla kasim ve aralik aylarinda avlanan hamsiyi tercih
etmektedir. Bu c¢aligmada, halkin tercihi ile hamsinin besin igeriginin ilgisi olup olmadigi
belirlenmeye calisilmistir. Elde edilen bulgulara gore; Ekim (2002) ayinda aliman hamsi
orneklerindeki protein, yag ve su oranlari ile birlikte enerji degeri sirasiyla %14.5, %9.0, %73.9
ve 140 kkal/100g’dir. Aralik aymnda deniz suyu sicakligindaki diisiisiin de etkisiyle hamsinin
protein ve ozellikle yag oraninda artma goriilmiistiir. Hamsinin protein miktar1 %13 artarken yag
oran1 %70 artmistir. Buna bagli olarak hamsi etinin Aralik ayindaki enerji degeri de daha yiiksek
olmustur ve 204 kkal/100g olarak hesaplanmistir. Ekim ve Mart aylar1 arasinda gerceklestirilen
calismada, alt1 ay boyunca aylik olarak yapilan analizlerde hamsi etindeki en yiiksek yag oram
%15.3 ile Aralik ayinda gerceklesmistir. En yiiksek protein orani ve enerji degeri ise sirastyla
%16.4 ve 204 kkal/100g ile yine Aralik ayinda tespit edilmistir.
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Traditional Anchovy Meals of Black Sea Region and Seasonal Changes of
Nutritive Value of Anchovy

Abstract

Meals made with anchovy are very common on the Black Sea Region of Turkey and famous on
any other parts of Turkey. These foods have great importance not just for their delicious taste but
for those looking for different flavor of regional and cultural specialties. These meals are also
associated with beneficial effects on human health. Fried anchovy with rice (rice stuffed
anchovy), bread with anchovy, rice (cooked in butter) with anchovy, pie with anchovy, anchovy
burger, boiled anchovy, fried anchovy, anchovy soup and “hamsi kusu” are great examples of
traditional meals prepared with anchovy. These meals are consumed throughout the year. Major
component of these traditional meals is anchovy. Black Sea Region is very important for anchovy
production and more than half of the total anchovy production in Turkey is caught almost
completely from the Black Sea Region. Anchovy can be fish between october and april in that
region. It was found that the anchovy caught at different seasons has different nutritional value



because of several environmental and physiological factors. The residents of Black Sea Region
generally prefer anchovy caught on November and December for long term preservation. In this
study, the relation between seasonal public preference and nutritive value of anchovy was
investigated. It was found that protein, fat and water amounts and energy value of anchovy
sampled in October (2002) were 14.5%, 9.0%, 73.9% and 140 kcal/100g, respectively. It was
noticed an increase on protein and especially fat content of anchovy in relation with a decrease in
water temperature in December (2002). While the increment of protein content of anchovy was
about 13%, fat content was 70%. Therefore, 204 kcal/100g the energy value was obtained from
the anchovy caught in December. The study was followed from October till March for six months
and the highest fat and protein contents, and thus largest energy value were reached in December
as 15.3% and 16.4%, and 204 kcal/100g, respectively.
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Giris

Karadeniz Bolgesi halki tarafindan yaygin olarak tiiketilen hamsi (Engraulis encrasicolus, L.,
1758) yemekleri, ana malzeme olarak hamsinin kullanildig1 bolgeye 6zgii geleneksel yemekler
olarak bilinmektedir. Bu yemekler bolge disinda kalan halk tarafindan da ilgi gormekte ve
begenilmektedir. Karadeniz Bolgesi’nde hamsi o kadar hayatin i¢indedir ki hamsi {izerine
tiirkiiler, fikralar, hikayeler yazilmis, hamsi {izerine cesitli edebi eserler yapilmustir. Ulkemizde
toplam balikgilik {iretiminin yaklasik %60’m1 olusturan hamsi, toplam deniz {riinleri
tiretimimizin de yaklasik %76’sin1 olusturmaktadir. Hamsinin %90’1 Karadeniz Bolgesi’nden
elde edilmektedir (DIE, 2002).

Su fdirlinlerinin biyokimyasal bilesimi kara hayvanlarinin biyokimyasal bilesimine ¢ok
benzemektedir. Baliklarin genel biyokimyasal bilesimi 66-81 su, %16-21 protein, %0.2-25 yag,
%1.2-1.5 mineral madde seklindedir (Huss, 1988). Su iiriinlerinin genel biyokimyasal bilesimi;
%66-84 su, %15-24 protein, %0.1-22 yag ve %0.8-2 mineral madde seklinde belirtilmistir
(Borgstrom, 1961). Baliklar ¢ok az miktarda karbonhidrat igermektedir. Su iirlinlerinin
biyokimyasal bilesimi tiirden tiire farklilik gosterdigi gibi ayni tiire ait bireyler arasinda da yasa,
cinsiyete, mevsime ve avlama bolgesine gore farkliliklar gostermektedir. Balik etinin
biyokimyasal bilesimi, tiiketici agisindan 6nemli oldugu kadar baligit hammadde olarak kullanan
ve cesitli Uriinlere igleyen sanayici agisindan da Onemlidir. Mezgit, barbunya, pisi balig1 gibi
beyaz etli baliklar agirliklarinin %1°1 kadar; uskumru, sardalye, som baligi, hamsi, istavrit,
palamut, alabalik gibi yagli baliklar ise %5-25 arasindaki oranlarda yag i¢cermektedir. Alabalik
disindaki tath su baliklar1 genellikle az yaghdir. Baliklar yag miktarlarina gore yagl, yar1 yagh
ve yagsiz olmak iizere 3’e ayrilmaktadir (Huss, 1988). Hamsi igerdigi yag ve proteinin niteligi
yoniinden ¢ok O6nemli bir gidadir. Coklu doymamis yag asitleri ve fosfolipidlerce zengin olan
hamsi icerdigi protein ve vitaminler yoniinden oldukca dengeli bir gida kaynagidir (Guner, 1998;
Kinsella, 1987). Hamside toplam yag asitlerinin yaklasik %30’unun dokosahekzaenoik asit
(DHA) ve eikosapentaenoik asit (EPA) oldugu bildirilmektedir (Guner, 1998; Shahidi, 1997).
DHA ve EPA’in; kalp ve damar hastaliklar1 basta olmak iizere diisiik, erken dogum, bazi cilt
hastaliklari, kolon kanseri ve akciger kanseri gibi bazi kanser tiirleri ile Alzheimer gibi beyin
fonksiyonlarinin eskisi gibi yerine getirilemedigi hastaliklar {izerine olumlu etkileri arastirmalarla
kanitlanmistir (Connor, 2000; Huhges, 1995; Olsen, 2002; Rafflenbeul, 2001; URL-2, 2002).
Hamsi 6zellikle Karadeniz yoremizin temel gidasi ve temel protein kaynagidir. Fiyatinin ucuz
olmasi nedeniyle ¢ok genis kitleler tarafindan tiiketilir. Hamsinin hemen her tiirlii yemegi yapilir.
Siyah etli balik olmasina ragmen bugulamaya son derece uygundur.Yaz aylarinda yagsiz oldugu
icin 1zgara yerine tava veya bugulamasi tercih edilmelidir (URL-1).



Bu calismada; hamsinin kimyasal bilesimindeki mevsimsel degisim belirlenmistir. Bunun yam
sira, geleneksel hamsi yemeklerinin tarifleri ve hamsinin saglik tizerine etkileri hakkinda bazi
bilgiler derlenmistir. Hamsi yemeklerinin tarifleri "Hamsi Yemekleri" boliimiinde verilmistir.

Materyal ve Yontem

Hamsinin bilesimindeki mevsimsel degisimin belirlenmesi amaciyla Ekim-Mart (2002-03) aylar
arasinda 6 ay boyunca aylik 6rnekleme yapilmistir. Trabzon’daki yerel balik pazarindan satin
alman hamsiler laboratura getirilmis ve analizler i¢in hazir hale getirmek amaciyla yikanmus,
baslar1 kesilmis ve i¢c organlar ¢ikarilmistir. Fileto haline getirilen hamsiler tekrar yikandiktan
sonra blender yardimiyla kiyma haline getirilmistir. Yag, protein ve su oranlar1 standart analiz
yontemleri kullanilarak belirlenmistir (Ozkaya, 1988; Watson, 1994). Yag miktar1 analizi igin n-
hekzanin ¢oziicii olarak kullanildig1 ¢6ziicii ekstraksiyonu yontemi uygulanmistir. Protein miktar
kjeldahl yontemi ile belirlenmistir. Su miktari, 6rneklerin etiivde 103+2°C’de sabit tartim elde
edilinceye kadar kurutulmasi sonucu belirlenmistir. Kiil miktar1 hamsi 6rneklerinin 550°C’de
sabit tartim elde edilinceye dek yakilmasi sonucu elde edilmistir. Yanmaya yardimci olmast
amactyla magnezyum asetat c¢ozeltisi kullanilmistir. Karbonhidrat ve enerji miktarlar
matematiksel olarak hesaplanmustir (Guner, 1998; Holland, 1993; Ozkaya, 1988). Geleneksel
hamsi yemeklerinin tarifleri internet yoluyla elde edilmis ve karsilastirmali olarak
degerlendirilerek derlenmis ancak burada sadece birkagina yer verilebilmistir.

Bulgular ve Tartisma
Ekim 2002 ve Mart 2003 aylar1 arasinda aylik olarak orneklenen hamsinin besin igerigindeki

aylik degisimi Cizelge 1’de belirtilmistir.

Cizelge 1. Hamsi etinin kimyasal bilesimindeki mevsimsel degisim "**

%Su %Yag %Protein %Kil %Karbonhidrat flf;r}l‘ 000

Ekim 73.86£0.03°  8.96+0.16° 14.49+0.23%  2.12+0.12*  0.58+0.48" 140+0.5°
Kasim 72.6140.09°  9.59+0.15" 15.44+0.16°  2.01+0.03"™  0.36+0.43° 149+0.4°
Aralik 65.90+0.18°  15.33+0.18° 16.42+0.11°  2.24+0.03° 0.12+0.14° 204+1.5°
Ocak 74.01£0.17°  11.18+0.14° 12.76+0.11¢  1.75+0.17®  0.30+0.24° 152+0.8°
Subat 71.00£0.17¢  13.25+0.17¢ 13.33+0.18%  1.72+0.06" 0.72+0.12° 175+1.8¢
Mart 71.78+0.20°  12.79+0.20% 13.65+0.12°  1.73+0.05" 0.06+0.07° 169+2.0°
Ortalama 71.53 11.85 14.35 1.93 0.36 165
Standart sapma 2.99 2.40 1.38 0.23 0.26 22.97

'Sonuglar analizlerin (iki paralel) ortalama sonuglar1 + standart sapmas seklinde verilmistir.
*Siitunlarda farkl harflerle belirtilen degerler istatistiksel olarak birbirlerinden farklidir (P<0.05).

Cizelge 1°de goriildiigi gibi, hamsideki su miktarinin av sezonunun baslangicinda (ekim)
nispeten daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Kasim ve Aralik aylarinda deniz suyu sicakliginin
diismesinin de etkisiyle hamsinin su miktar1 diismekte ve buna paralel olarak yag miktar
artmaktadir. Bu artisin bir nedeni de bu dénemde hamsinin iyi beslenerek yaglanmasidir. Protein
miktarinin Ekim ayindan Aralik aymma kadar artmasi hamsinin iyi beslenmesi ile paralellik
gostermektedir. Ocak ayindan itabaren hamsinin protein miktarindaki diisiisiin  hamsinin
yumurtlama dénemine yaklasmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Hamsi nisan ayindan
itibaren yumurtlamaya baslar (Muss, 1988). Bu aylarda yumurta olusumu ve gelisimi i¢in yag ve



protein kaybeder. Hamsinin protein, yag ve su miktarindaki aylik degisim Sekil 1’de daha iyi
goriilebilmektedir.
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Sekil 1. Hamsi etinin su, protein ve yag miktarindaki mevsimsel degigim

Elde edilen sonuglara gdre; hamsinin protein ve yag bakimindan en zengin oldugu ay aralik
ayidir. Bu donemde hamsi bol av vermekte ve daha ucuz olarak satin alinabilmektedir. Bunun
yani sira; hamsinin protein ve yag yoniinden daha zengin olmasinin, bu dénemde avlanan
hamsinin kisin tliketilmesi amaciyla alinip gesitli yontemlerle (tuzlama, dondurma vb) muhafaza
edilmesinde 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir. Kis aylariyla birlikte hamsi daha iyi
beslendigi i¢in hamsi eti vitaminler ve mineraller bakimindan da daha dengeli bir gida
olmaktadir. Anket calismalarina ek olarak daha genis kapsamli laboratuar g¢aligmalarinin
yapilmasi, hamsinin besin degerindeki mevsimsel degisim ile halkin tercihi arasindaki iliskiyi
daha acik bir sekilde ortaya koyabilir.

Hamsi Yemekleri

Bu baglik altinda, 6zellikle iilkemizin Karadeniz Bdlgesi’nde tliketilen yoresel ve geleneksel
hamsi yemeklerinden bazilarinin tariflerine yer verilmistir (URL-1, 2004; URL-3, 2004; URL-4,
2004; URL-5, 2004).

Hamsili Borek

Hamsili borek yapmak i¢in 600 g hamsi, margarin, 2 adet kiiciik pirasa (istege bagli), 4 adet taze
sogan, 4 tutam maydanoz, 6 adet marul yapragi, 4 adet hazir yufka, tuz ve karabiber gereklidir.
Hamsiler fileto haline getirilir, yikanir, durulanir ve tuzlanir. Pirasa, yesil sogan, maydanoz ve
marul yapraklar kiyilir. Tuz ve karabiber eklenir ve karistirilir. Hamsiler bu karisima eklenir. Tki
kat yufka yaklasik 20x20cm kare parcalar halinde boliiniir. Uzerlerine firga ile margarin siiriiliir.
Ortasina hazirlanan hamsili har¢ konur ve uglari birlestirilerek kapatilir. Uzerlerine tekrar
margarin siiriiliir ve yaglanmis firin tepsisine dizilir. 220°C’de 1sitilmus firinda 20 dakika pisirilir.

Hamsi Bugulama

Hamsi bugulama yapmak icin 500 g hamsi, 1 adet domates, 2 demet taze sogan, 1/2 demet
maydanoz, 1 adet limon, 1 kahve fincan1 zeytinyagi, tuz ve karabiber gereklidir. Hamsiler fileto
haline getirildikten sonra yikanir. Bir kabin igine yeterince tuz, karabiber, ince kiyilmisg



maydanoz ve taze sogan konur ve karistirilir. ince dogranmis domatesler bu karisimin iizerine
yayilir. Hazirlanmis hamsiler kabin iizerine ilave edilir ve karistirilir. Karigim 15 dakika oda
sicakliginda bekletilir ve yayvan bir tepsiye konur. Limon ince dilimler halinde kesilerek
hamsilerin iizerine dizilir. Uzerine zeytinyag: gezdirilir ve kisik ateste 15-20 dakika pisirilir.

Hamsili Pilav

Hamsili pilav yapmak i¢in 500 g hamsi, 1 adet kuru sogan, 1 ¢ay bardagi kiyilmis maydanoz, 1
kahve fincan1 ¢gam fistig1, 1 su bardag piring, 6 ¢orba kasig1 tereyagi, 1 kahve fincani kus iizimi,
1 tath kasig1 karabiber, 2 2 su bardagi su ve tuz gereklidir. Hamsiler fileto haline getirilir.
Yikanip durulanan hamsilerin her iki tarafi tuzlanir ve 10 dakika kadar beklenir. Piringler tuzlu
suda 1slatilip 10-15 dakika kadar bekletilir ve bol suda yikanip siiziiliir. Sogan ince ince kiyilir
tereyaginin pembelestirilir. Fistiklar ilave edilirerek kavurulur. Siiziilmiis piring ilave edildikten
sonra birka¢ dakika karistirilarak kavurulur. Kiyilmis maydanoz, tuz ve karabiber eklenir ve
karigtirtlir. Sicak su ilave edilip kapagi kapali halde kisik ateste pisirilir. Suyunu ¢ekince
kusilizimiini ilave edilir, harmanlanir ve demlenmeye birakilir. Firm tepsisinin alti tereyagi ile
hafif¢e yaglamir. Hamsilerin yarisi filetolar1 agilarak tepsiye dizilir. Uzerine pilavin tamami
serilir. Uzerine ayn1 sekilde hamsinin kalam dizilir. Uzerine kiigiik parcalara bdliinmiis tereyagi
koyulur. 160°C’ye 1sitilmis firinda 15 dakika kadar pisirilir.

Hamsi Corbast

Hamsi ¢orbasi yapmak i¢in 100 g hamsi, 1 adet domates, 1 adet kuru sogan, 1 demet maydanoz,
1 corba kasig1 un, 1 ¢orba kasig1 tereyagi, 4 su bardagi su, tuz ve karabiber gereklidir. Hamsiler
fileto haline getirilir, yikanir ve durulanir. Hamsiler 1 cm uzunlugunda kesilir. 5 dakika siireyle 4
bardak tuzlu suda haslanir. Haslanmis hamsiler siiziiliir. Hamsilerin siiziilmesi ile elde edilen su
daha sonra kullanilacagindan dokiilmez. Domates ve sogan soyularak rendelenir. Tereyagi tavada
eritilerek un kavurulur. Rendelenmis domates ve sogan ilave edilir. Bekletilen su ilave edilir. Su
kaynamaya yaklasinca hamsiler ve kiyilmis maydanoz ilave edilir. 5 dakika daha pisirilir.

Hamsi Koftesi

Hamsi koftesi yapmak i¢in '2 kg hamsi, 2 kahve fincani un, 1 demet maydanoz, 1 ¢ay kasig1 kuru
nane, 1 ¢ay kasig1 kekik, 1 adet kuru sogan, 2 adet yumurta, sivi yag (yeterince), tuz, karabiber ve
sumak gereklidir. Hamsiler fileto haline getirilir, yikanir, durulanir ve kii¢iik pargalara boliintir.
Maydanozlar ince ince kiyilir ve soganlar rendelenir. Diger malzemelerle birlikte dogranmis
hamsiler karistirilarak harmanlanir. Yumurtalar ¢irpilir, karisima ilave edilir ve tekrar karistirlir.
Harmanlanmis malzeme kii¢iik toplar halinde sekillendirilir, kizgin yagda kizartilir.

Hamsi Taths

Hamsi tatlis1 yapmak i¢in 250 g hamsi, 250 g un, 5 adet yumurta, 2 su bardagi su, 1 cay kasig
zeytinyagi, ¥4 limonun suyu, tuz, 1 su bardagi zeytinyagi, 4 fincan yesil fistik ve %2 fincan findik
gereklidir. Hamsi tatlisinin jolesi i¢in 1 adet muz, 1 adet portakal, 100 g ahududu, 1 adet kirmizi
elma, 1 adet seftali, 2 su bardagi su, 300 g seker gereklidir. Hamsi tatlisinin serbeti igin ise 5 kg
toz seker, 2 su bardagi su vel cay kasigi limon suyu gereklidir. Hamsiler fileto haline getirilir,
yikanir ve durulanir. Su kaynama noktasina geldiginde un ve tuz ilave edilerek stirekli karigtirilir.
Yaklasik 7 dakika kaynatildiktan sonra bir iki damla zeytinyag ilave edilir ve ¢eyrek limonun
suyu eklenir. Bir iki dakika karistirdiktan sonra sogumaya birakilir. Hamur 1liyinca yumurtalar
kirilir ve yogurulur. Hamur cevizden kiiciik pargalara ayrilir. I¢lerine hamsi filetolar1 yerlestirilir
ve hamurlar kapatilir. Hamurlu hamsiler zeytinyaginda pembelesinceye kadar kizartilir. Serbet



hazirlanir. Kizarmis hamsili hamurlar serbet icinde 5 dakika kadar bekletilir ve tepsiye dizilir.
Muz hari¢ diger meyveler kabuklari ile birlikte kiiciik parcalara boliiniir, ¢ekirdekleri ayiklanir ve
bir kapta toplanir. Soyulup dilimlenmis muzlar da ilave edildikten sonra su ve seker ilave
edilerek pisirilir. Hazirlanan j6le hamsili hamurlarin iizerine dokiiliir.

Hamsili Ekmek

Hamsili ekmek yapmak i¢in 1 kg hamsi, 1 bag pazi, 2 bag taze sogan, 1 bag taze nane, 8 su
bardagi misir unu, sicak su ve tuz gereklidir. Hamsiler kafalari koparilarak ve kilgiklar
cikarilarak fileto haline getirilir. Hamsiler yikanip durulandiktan sonra pazi, taze sogan ve nane
ince ince dogranir. Dogranan malzemeler hamsi ile birlikte misir ununun tizerine bosaltilir. Sicak
su yavas yavas ilave edilerek karistirilir ve yogurulur. Hazirlanan hamur tepsiye konularak orta
sicakliktaki firinda 30-35 dakika pisirilir.
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