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Azarbaycanin Milli Kulinariyas! barada mutaxassisin miilahizasi

Azarbaycan qadim va yiiksak me-
deniyyat Olkasidir. Tarixi kokii minil-
liklarin darinliyina gedan, bir ¢cox ce-
hatlarina gora 6zlineamaxsus, takrar-
siz Azarbaycan milli matbaxi da di-
goar madaniyyat sahalari ile yanasi
inkisaf etmisdir. Azarbaycan kulina-
riyasinin, yalniz ona xas xiisusiyyat-
larle inkisaf etmasina asasan iki co-
hat tasir gostarmisdir.

Birinci cehat odur ki, Azarbaycan Bas
Qafqaz sira dadlar ve ona daxil olan 4 ki-
lometrlik ve daha hindur yuksaklikler ve
diinya okeani saviyyasindan asagdi Xeze-
ratrafi ovaliqda yerlesan dagliq 6lkadir. Bu
movge Azarbaycanda iqglim zonalarinin
dedikca rangareng olmasini nimayis etdi-
rir. Onu nahaq yera bazan “yer kirasinin
cografi maketi” adlandirmirlar. Soyuq qlitb
atrafi iglimden tutmus qizmar, quru ve ri-
tubatli subtropikleradak yer tziinin els bir
iglim zonas! yoxdur ki, Azerbaycanda rast
gelinmaesin. iglimin benzersizliyi de 6z
névbasinde Azarbaycanda mixtslif me-
dani gidall bitkilerin yetigdirilmasina, clr-
bacur heyvanlarin artinimasina serait ya-
radib. Demak olar ki, tebist 6zU Azarbay-
can xalqini hadsiz rengarang gidalanma-
ya “macbur edib”.

ikinci cehet ise Azerbaycanin basqa-
basqa dlkalari ve giteleri qovusduran yo-
lun Ustinds yerlagsmasidir. Qarbi Avropa
olkalerindan, Afrikadan, Araliq danizi hov-
zesindan Hindistana, Cina, serqdan qor-
ba va aks istiqgamata yol alan an mixtalif
yukll karvanlar Azerbaycan erazisindan
kecirdi. Nainki qonsularla, lap uzaq
xalglarla da Azarbaycanin igtisadi ve mae-
dani alagaleri genislanir vo méhkamlanir-
di. Milli madaniyyatlarin govusmasi, onla-
rin garsiligh zanginlesmasi ile naticalanan
bu minasibat diger madeniyyst sahaleri
il yanasi, Azarbaycan matbaxini sirf 6zi-
nemaxsus cahatlorden mahrum etme-
makle zanginlesdirirdi.

Azearbaycan milli matbaxini onunla qo-
sa coxasrlik yol kegmis bir sira xisusiy-
yotlorle xarakterize etmak mumkundur.

Birinci xususiyyat—duru xoreklerin
goxlugu ve muxtslifliyidir. Bu cehat Azer-
baycan kulinariyasini nainki ekser Orta
Asiya, hatta Qafgqazin ayri-ayr xalglarin-
dan ustun olmasini gdsterir. Xatirladaq ki,
boyiik fiziolog I.P.Pavlovun tslimine gors,
orta kalorili, lakin madea sekresiyasinin
gucli qiciglandiricisi olan birinci duru ye-
mak bitln naharin yaxsl hazm edilmasi-

na musbat tasir gostarir. Bto, baliga ve te-
roveze xususi xos tam veran cdvharlarin,
yoni suda hall olunan maddalerin yiksak
(mahdud) deracads saxlanmasi ile alage-
dar duru xérak bisirmak Ugln qati, yagl
at, bazen ise baliq ve terevez bulyonun-
dan istifade edilmasi birinci yemayin xU-
susile dadh gixmasini temin edir. Etiraf et-
mak lazimdir ki, “Azarsun Holding” sirketi-
nin rehbearliyi Sirkatin sisteminde minlarle
insanlarin rasionuna har gun duru xorok-
lorin hazirlanmasini tagkil etmisdir. Yoni
tam manasinda Milli Kulinariyanin bu xu-
susiyyatina fizioloji baximdan riayat edilir.

Azerbaycan matbaxinin ikinci xiisu-
siyyati—arzaq msahsullarinin isti emal
Ggun muxlslif Gsullarin tatbigidir. ©n mi-
him cshet odur ki, qizartma isti emalin
nisbaten ¢ox yayilmis Usulu deyil. Umu-
miyyatle ise Azerbaycan matbaxinda su-
da bisirma qizartmadan ¢ox tatbiq edilir.
Xarakterik olaraq deya bilerik ki, masalan,
Serq xalglari arasinda genis yayiimis plo-
vu bisirmak Ggln Azarbaycan matbaxinda
diyu qaynadilir. O da malumdur ki, gay-
natma ve qizartma arzaga istilik tesiring,
xorayin hazirlanma texnologiyasina goéra
bir-birinden farglenir. 8ger gqaynama za-
mani arzadin i¢eri qatinda temperatur 80-
90 deraceadan yuxari galxmirsa, har halda
100 deraceni 6tmirss, gizartma zamani
hemin temperatur 120-150°C, bazan ise
daha yUksek olur. Bunun naticasinde do
gizartma arzagin terkibindaki ve gaynama
zamani daha yaxs! qalan bioloji cehatdan
foal avezedilmaz qida maddalerini, vita-
minlari daha ¢ox pargalayir. Yeri golmis-
kan, suda bigarkan meyve-taravezin torki-
bindaki askorbin tursusunun demsak olar
ki, yarisi mahv olur, parcalanir.

Suda bisirma Gsulu kimi, earzagin tekces
mayedae yox, ham de bugda, 6z siresinde
bisirmadan ds istifade olunur. Bels texno-
logiya ile hazirlanan arzadin terkibindaki
faydall gida maddalari tam sekilde saxla-
nilir.

Qizartma cox adi Usuldur, arzagin yal-
niz bir hissesi yaga salindigda ve erzaq
180°C-dok qizdinlmis erinmis yaga dis-
dikds bisirilir. Agiq odda, adstan kdzar-
mis kémdardn ustlnde, sise kegirilmis or-
zaq mahsulunu sisin oxu atrafinda firlat-
magla ve nahaysat, ortulu skafda (gaz pli-
telerinin duxovkasinda, elektrik ve ya gaz
skaflarinda) bisirma da qizartma sayilir.
isti emalin, pértma (bu zaman srzagi ev-
velce qizardir, sonra ise az miqdarda su-

da ve ya bulyonda bigirirlar) kimi garisiq
kombina edilmis Usullan da tetbiq edilir.
Isti emalin mixtslif Usullarindan istifade
yemaklarin kimyavi tarkibinin va onlarin
dad, qoxu xususiyyatlarinin muxtalifliyini
temin edir.

Azarbaycan matbaxinin Uiglincii xiisu-
siyyati mixtslif tind ve adviyysli xurusgla-
rin dedikce genis tatbiqidir ki, onlar da ad-
viyyalara, adviyyali terevezler va sini dad
maddalarina ayirirlar. 9dviyyalar—oziine-
maxsus xUsusi atir ve dad xUsusiyyatleri-
ne malik adviyysli teravezlerin qurusuna
deyilir. ©n ¢ox isladilen adviyyslar—qara
va qirmizi istiot, zaferan, dargin, mixak ve
hildir. ©dviyyali terevezler—bas va goy
sogan, sarimsagq, qifiotu, ceferi, nans, ko-
riandr, sumagq va yarpaqh gdyartilerin di-
ger novlari, tenak yarpagdi, nar siresi kimi
gidanin dad xususiyystini yaxsilasdirir,
hazm traktinin yuxari sébasinin selikli qi-
sasinin qgiciglandirmadan hazm siralarinin
hazirlanmasini stimullagdirir.

Goyartiden genis istifade edilmasinin
xeyri gidanin dad xususiyyatlerini yaxsi-
lagdirmagla mahdudlagsmir. Goyaerti gida
rasionunu vitaminlarls, ilk névbada an qit
vitamin olan C vitamini ve ya askorbin
tursusu ile zenginlesdirir. ister seherde,
ister kandds yasayan azerbaycanli ailelse-
rin gidalanmasini dyrenarkan aydin ol-
musdur ki, har dafe gida gabul edarken,
0zl de adambasina orta hesabla 60-70 q
teza goyerti yeyilir. Yeyilon gdyaertinin tar-
kibinde taxminan 50-80 mq % askorbin
tursusu oldugu halda biz yalniz asag
gOstaricilor gotururik, demali, takca ye-
mali gdyartinin hesabina adam har gin
hamin vitaminin texminan gundalik nor-
masini gabul edir. Bununla yanasi, gida-
da nainki xususi yetisdiriloan goyertidan,
ham da yabani, ¢ol gbyartisindan (bazar-
da onu da satirlar) istifads edilir, bazi hal-
larda yabani gdyartinin tarkibinde askor-
bin tursusu madani goyertidekindan artiq
olur. Man onu da geyd etmaliyam ki, bi-
zim defalerle apardigimiz giindslik men-
yunun tahlili gostarir ki, yemakxanada bir
dafe verilan rasionun terkibinde az qala
glndelik C vitamininin normasini gabul
etmis olurugq.

Azarbaycan kulinariyasinin daha bir
xususiyysti de yalniz heyvan mansali
yaglardan—heyvan piyinden, o ciimle-
den, goyun quyrugu yagindan, srinmis
kera yagindan istifade edilmasi idi. Bitki
yagi gati isledilmirdi. Hale 20-25 il avval

azarbaycanl ailslarin evds gidalanmasi-
ni éyrenarken biz bu fakti menfi giymat-
landirmisdik. Masale ondadir ki, bitki ya-
g1, her yerde gidalanmada hayat faaliy-
yatinin muxtelif prosesleri, o climladan
hiceyrelarde mubadile proseslerini tan-
zimlamak UglUn zeruri olan essensiya,
avezedilmaz yag tursularn adlandirilan
baslica manba kimi giymatlendirilir. Lakin
Azarbaycan Respublikasinin tibb alimle-
rinin tadgiqatlarinda gidalanmanin bu xu-
susiyyetinin adamlarin sahhatine har
hansi menfi tesiri askarlanmamisdir. Gu-
man etmak olar ki, bizim adamlar avezo-
lunmaz yag tursularinin minimum, gade-
rini heyvan, qus, baliq yagi ile, sehalinin
genis istifada etdiyi denli va ¢ardakli bit-
kilerin tarkibinda gabul edirlar. Ola bilsin
ki, bele adamlarin organizmi hansi yolla
isa de avazedilmaz yag tursularinin asa-
Ji istehlak saviyyasina dyrasib. Yaqin ki,
bu cahat darin elmi aragdirmalarin tedqi-
gat obyekti olmalidir. Azarbaycan kulina-
riyasinda, Umumiyyatle, azarbaycanlila-
rin gidalanmasinda sud mahsullarinin,
asason Azerbaycan Ugln daha xarakte-
rik olan ayran kimi turs sudli igkilerdan,
muxtelif pendir ve kere yagi novlerinden
gen-bol istifade edilmasi de geyd olun-
malidir. Ta gadimlarden, brinza tipli—tar-
kibinds yag, duz, az olan ve muxtslif go-
yartilarle birge xosagelen dad veran pen-
dir, ndvleri gox yeyilir. Nehayaet, qeyd et-
mak lazimdir ki, Azerbaycan xoraklerinin
ve milli matbaximizin diger memulatlari-
nin, bismiglerin ¢egsidi xeyli genisdir. Bir
sira xérakler coxsayli gruplarda birlegse-
lor de, bununla yanasi, eyni grupa daxil
olan har bir x6rayin 6z xususiyyati var ve
o, istar tarkibine, istar dadina, bazan isa
gatihgina gére hamin qrupun digar xorak-
lorindan segilir.

Masalan, els plovlari gétlrak, hatta, an
sade kulinariya vesaitlerinde plovlarin
girxdan ¢ox novu tesvir edilir. MUtoxessis-
lor ise tasdiq edirlar ki, onun iki ylizdan
¢ox varianti movcuddur. Els ise masalan,
gilov-kabab plovunu va fisincan plovu mu-
gayise edek. Her iki plovun asasini suda
bismis diyl ve orta bdyuklikds tike-tike
dogranmis qoyun ati, yagda qovrulmus
sogan taskil edir. Lakin mixtalif adviyya
va xuruslardan istifads, bisirma texnologi-
yasinda bazi dayisiklik etmakls iki tamam
muxtalif xérek bisir ve tasadiifen har iki
plovun dadina baxmis adam heg¢ vaxt on-
lar qarisdirmaz. Kabablar da digaer boylk

yemak grupunda birlasirler; onlar da bir-
birlerine az oxsasalar da, onlarca névu
vardir. Dolmalar da bdyuk qrup tagkil edir.
Dolma—bir sira komponentler alave olun-
mus, ya yarpaga: kelem ve ya tensk yar-
pagina blkilmis ve ya hansi bir terove-
zin: sirin bibarin, badimcanin i¢ina qoyul-
mus doyulmis atden bigirilir. Bir-birina
¢ox banzasaeler da, bu xérekler dadlarina
gora bir-birindan keskin sakilds ferglanir-
ler. Tutaq ki, kelom yarpagina bikulmis
kalam dolmasini sirin bibardan bisirilmig
biber dolmasi ile garnisdirmaqg geyri-mim-
kindur. Birinci xdraklarin basga bir grupu
da var: bozbasin muxlalif variantlari, ya da
sorba ve s.

Bir sira bigsmislarin harada yaranmasi
onlarin adindan bilinir: Baki qurabiyssi,
Ordubad sirin ¢orayi, Saki halvasi va b.
Bu bismislar yad 6lks ve xalglarla temasa
baxmayaraq, Azerbaycan matbaxinin tok-
rarsizidini geyd edir.

Azarbaycanlilarin qgida rasionunun
strukturuna Umumi giymat verarken de-
maliyik ki, bizim milli gida rasionumuz ra-
sional gidalanma haqqinda dunya elmin-
da formalasmis tasavvirlera muvafigdir
ve azerbaycanlilarin saglamliginin nisbe-
ten ylksek saviyyede galmasina tssir
edir. Qeyd etmak lazimdir ki, Sovet lttifa-
qinin terkibina daxil olan dlkalarin aksariy-
yatinda son onilliklerde (1986-1999-cu il-
dan baslayaraq) 6lim hallarinin bir gader
artmasi tebii artimin asagi dismesi ve or-
ta yas haddinin azalmasi geyds alinsa da,
Azerbaycan Respublikasinda bu clir man-
fi meyiller hale ki, askar edilmir. Cox gu-
man ki, buna bizim xalqin, gidalanma xu-
susiyyati kdmak edir. Buradaca—xatirlat-
maq yerina diser ki, Azarbaycani uzunoé-
mdrltler diyari adlandirirlar, bazi alimlar
ise uzunémurllliyin genis yayllmasini qi-
dalanmanin slverisli strukturu ile baglayir-
lar.

Lakin bitin dinyada oldugu kimi,
Azerbaycanda da elmi-texniki tareqqi in-
kisaf edir, urbanizasiya proseslari gedir.
Malumdur ki, baseriyyste xeyli rahatlq
gatiren bu proseslarin yetirdiyi bir sira ze-
rorli hadisalar onlarin arasinda straf mu-
hitin pislesmasini (har seyden avval, se-
naye tullantilarinin ve nagliyyatin at-
mosferi ¢irklandirmaleri), shalinin eksar
hissasinin az herakatli hayat tarzi kegir-
masi, @sab pozgunluglarinin artmasi, si-
gareta va spirtli igkilora meylin yayiimasi
geyd edilmalidir. Mahz bu amiller az-gox

inkisaf etmis Olkalerin ohalisi arasinda
muxtaslif xroniki xestsliklerin xeyli artmasi-
na sebab olmusdur. Indi bizds ds, bir gox
Olkalerds oldugu kimi, taqgriban har iki
6lim hadisasinden biri onkoloji xastalik-
dan bas verir. ©ger desam ki, bizim res-
publikanin yash shalisinin texminan 1/3
hissasi xroniki xastalikden aziyyat g¢akir,
yaqin sehv etmaram. Bunlar trek-damar
sisteminin xastaliklerinden ateroskleroz,
hipertoniya, muxtslif deracali urek cat-
mamazligi, Urayin isemik xastaliyi, mada
ve onikibarmag bagdirsadin xorasi, sekarli
diabet, tenaffiis organlarinin xroniki xas-
toliyi, podagra va b. xesteliklordir. Butin
bu xastaliklar maddaler mubadilasinin bu
ve ya diger pozgunluglari, bazen ise
hazm organlarinin iginin pozulmasi ile
musayist olunur. Ve 0zl ds saglam
adamlar Ugln nazerda tutulmus milli qi-
dalanma gaydamiz bu ciir xastslers yara-
mir. Onlar adi rasionun kimyavi terkibina,
ham da arzaq mahsullarinin kulinar ema-
I ile farglenan pahrize ve ya mualice qi-
dasina mohtacdir. Bununla yanasi, bir si-
ra xastaliklorde—masalen, hezm organ-
larinin oksar xastalikloerinds, maddaslar
mibadilesi xesteliklorinde kaskin qastrit,
podagra, sokarli diabet ve s.) mualicavi
gidasi mualica prosesinin aparici kompo-
nenti rolunda ¢ixis edir: xaste duzgun qi-
dalanmayanda qalan bitin muialice me-
todlarl, o cimleden derman mualicasi
ahamiyyatini tamamile ve ya gismen itirir.
Digar xastaliklarde—urak-damar xastalik-
lori, qara ciyar, boyrak xastalikleri zamani
mdalica gidasi yegana ve semarali muali-
co vasitasi olmasa da, mualica prosesin-
da derman terapiyasi kimi aparici amillor-
dandir. Bununla bels, Azarbaycan kulina-
riyasinin bir sira xtsusiyyatlari pahriz qi-
dalanmasinin tsaleblerine cavab vermir,
Azarbaycan matbaxi har kasden avvala
saglam adamlar GglUndir. Qarsimizda
isa, Azerbaycan milli kulinariyasinin asa-
sinda pahriz gidalanmasinin prinsiplerini
isladib hazirlamaq vezifasi dururdu va biz
bu isi bacardigimiz kimi yerina yetirmisik.
Lakin hamin tedgigatin naticalarini siza
teqdim etmazdan avval icazs verin pahriz
gidalanmasinin bizde gabul olunmus tas-
kili hagqinda malumat verim.

(davami novbati saylarimizda)
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