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Eksi Mayah Ekmegi Sever misiniz?
Dog. Dr. Murat DOGAN”

Bes alt1 yaglarimda kdyiimiize gitmistim. Yer sofrasina kocaman bir somun ekmek geldi. Bir
parca da bana diistii. Ekmekten bir parca kopardim. Tadi Istanbul’da yedigim ekmeklere
benzemiyordu. Biraz eksi, fazlaca piskin ve daha da onemlisi bana ¢ok sert gelmisti. Eksi
mayali ekmek ile ilk tanismam bu sekilde oldu. O zaman bu ekmegi ¢cok garipsemis, her zaman
yedigim pofidik ve yumusak Istanbul somununu aramistim. Ama simdi kedine has eksi tatta ve
giizel kokan o ekmekleri ¢ok daha fazla seviyorum. Ve artyorum. Maalesef bulamiyorum.

Giiniimiizde Istanbul’da eksi mayali ekmek sattigini iddia eden firinlardan eksi mayali ekmek altyorum.
Koyde yedigim o mis kokulu ekmegin lezzetini bulamiyorum? Ama neden?

Bu konuyu biraz agacagim. Bununla birlikte birka¢ climleyle ekmegin tarihine de biraz deginecegim.
Eksi mayali ekmegin saglik acisindan onlarca yararinin birkagindan bahsedip, “Evde ve giiniimiiz
firmnlarinda eksi mayali ekmek hazirlanabilir mi?” ye yanit arayarak yazimi bitirecegim.

Once ekmegin tarihiyle baslamakta fayda var. Aslinda ekmegin tarihi medeniyetler tarihi kadar eskiye
gider. Insanlik tarima basladiginda ilk olarak bugday, arpa ve yulaf gibi hububatlar1 ekmis ve bigmistir.
Daha 6nce duymus olanmiz vardir. Ilk tarimsal faaliyet ve ilk basaklar “Bereketli Hilal” olarak
adlandirdigimiz bolgede neset etmistir. Bereketli Hilal bolgesi dedigimiz cografya, Anadolu’yu da igine
alan Firat ve Dicle arasinda uzanan boélgedir. Atalarimiz bugday1 onceleri taslarla kirmig ve suyla
bulama¢ haline getirmisler. Bu bulamaglarin fazla beklemesi sonucunda pitir pitir kaynadigini
gormiigler. Bu glinlimiizde un ve su ile hazirlanan hamurun kabarmasini gérmekten bagska bir sey degildi.
Bu pitir pitir kaynayan hamurlari sicak taslara koymuslar. ilk ilkel eksi mayali ekmek bdylece ortaya
¢ikmis. Pigsen bu bulamacin tat ve lezzetinin ¢ok iyi oldugunu fark etmisler.

Yapilan tarihsel ve arkeolojik ¢aligmalar Babil, Misir, Yunan ve Romalilarin ekmegi sofralarinin bir
bileseni olarak kullandiklarin1 gostermektedir. Milattan Once 4000’1 yillarda Babil’de ekmek firinlar
acilmis ve Milattan Once 3000°li yillarda Misirhlar ekmekgilikte biiyiik ilerleme gostermistir. Hatta
Antik Misirin on alt1 farkli tiirde ekmek yaptigi, arastirmalar sonucu ortaya ¢ikarilmigtir. Giiniimiize en
yakin eksi mayali ekmegi ilk defa Misirlilar liretmistir. Yiizyillar boyu atalarimiz genellikle eksi mayali
ekmek iiretmis ve tiiketmistir. Ancak On Dokuzuncu yiizyildan itibaren yasam kosullarinin degismesi,
teknolojinin ilerlemesi, beraberinde hizli tiretim ve tiiketim aligkanliklarini getirmis, bdylece eksi hamur
kullanimi azalmig ve sanayi tipi mayalar kullanilmaya baglamstir.

Biraz once sormustum. Neden gercek eksi mayali ekmek bulmak c¢ok zor? Evet, aslinda bu sorunun
yanit1 tiiketim aligkanliklarimizda sakli. Cok iyi bir firinc1 ve ayni1 zamanda tez danigmani oldugum
Lisansiistii 6grencimin bana anlattiklarinda gizli. Ogrencim gergek eksi mayali ekmek yapiyor.
Normalde standart bir ekmek maksimum dort bes saatte hazirlaniyorken, eksi mayali ekmegin sadece
mayalama siiresi en az on iki saati bulmakta. Yapilan ger¢ek eksi mayali ekmek, standart ekmekten kat
kat maliyetli ve kaginilmaz olarak fiyat1 da yiiksek oluyor. Bununla birlikte eksi maya tad1 daha baskin
ve daha dolgun bir ekmek ortaya ¢ikiyor. Tiiketicinin beklentisi ise genellikle yemesi daha kolay,
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pamuksu, hafif tatta ve ekonomik ekmek olmakta. Tiim bu nedenlerle firinlarda hakiki eksi hamurla
hazirlanmis ekmek bulmak ¢ok zor.

Eksi mayali ekmegin biraz da teknik kisimlardan s6z etmek istiyorum. Kendiliginden mayalanan
(fermente olan) eksi hamurun, hamura katilmasi ve hazirlanan hamurun firinlanmasi ile eksi mayali
ekmek iiretilmektedir. Eksi maya mikroplar1 iki gruba ayrilabilir. Bunlardan bir kismn hamurun
kabarmasini saglayan maya mikroplar1 ve bir kismi1 ekmege kendine has eksiligi, tadi ve rayihay1 veren
Laktik Asit Bakterileridir. Unun i¢inde dogal sekilde bulunan veya havadan gelen bu maya mikroplari
hamurda karbondioksit ¢ikisi saglar. Yine un i¢inde bulunan veya ¢cevreden gelen Laktik Asit Bakterileri
asit, etil alkol, keton ve aldehit ¢ikisi saglayarak ekmegin karakteristik aroma ve lezzetini saglar.

Ayrica Anadolu’da yapilan birgok yoresel eksi hamur mayalama ydntemi mevcut. Bunlarin i¢inde ilging
olanlarin birkagimi saymam gerekirse. Geleneksel olarak Nisan yagmurlar1 toplanir ve bu suyla eksi
mayali ekmek yapilir. Yine bugday basagma diisen cemre ¢iginin kullanilmasi da ¢ok ilging. Cam
kozalag1 ve eksi ayran da mayalamak i¢in kullanilmaktadir.

Eksi mayali ekmegin biraz da saglik agisindan yararlarinin bir kagindan s6z etmek istiyorum. Un i¢inde
bulunan fitik asit unla birlikte hamura oradan da ekmege geger. Bu madde insan bagirsaginda bazi besin
Ogelerinin emilimini engeller. Bunlarin iginde en 6nemlileri mineraller ve 6zellikle demirdir. Simdi
gelelim eksi mayali ekmege. Eksi mayali ekmek iiretimi sirasinda ortaya ¢ikan Laktik asit Bakterilerinin
fitik asiti yok eden enzimleri ¢aligir. Onlarin birgogunu ortadan kaldirmis olurlar. Boylece daha saglikli
bir ekmek {iiretmis oluruz. Ayrica bu bakteriler kisa zincirli yag asidi ve benzeri sagliga yararh
metabolitler tiretir.

Son olarak evde veya ticari firinlarda eksi mayali ekmek nasil tiretilebilir? Birkac ciimleyle 6zetleyerek
bitirmek istiyorum. Evde eksi maya hamuru hazirlayacaksak tizim suyu kullanilmasini dneriyorum.
Ticari firinlarda ise benzeri sekilde taze liziim suyu kullanilarak eksi maya hamuru giigclendirilebilir.
Boylece ticari maya (Saccharomyces cerevisiae) kullanilmadan maya mikroplarinin kolaylikla kabartma
0zelligini hamura kazandirabiliriz. Hamur hazirlamada su da ¢ok énemli. Su ne yumusak olmali ne de
cok sert olmali. En ideal olan orta sertlikte su kullanmaktir. Eger sert su kullanirsak hamur sertlesir ve
maya i¢in gerekli besin akist azalir. Su ¢ok yumusak olursa gliiten ¢ok giiglenir, yumusak ve yapiskan
bir hamur ortaya ¢ikar. Hamurun gaz tutma kapasitesi azalir. Ekmegin hacmi kiigiiliir. Kabuk rengi soluk
olur. Ayrica hamurun tuzu da kararinda olursa (en fazla %1) gliiteni giiglendirir. Iyi kabarns ve hacimli
bir ekmek elde edilmis olur.

Romanct Frank McCourt’un “Angela'nin Kiilleri” romanindan bir boliim ile bitirmek istiyorum.

“Yiice Allah’tm, eger cennetin bir tadi varsa, o biraz tuz ve tereyagi ile pisirilmis bir yumurta olmalidir
ve yumurtadan sonra diinyada taze, sicak ekmek ve bir fincan tath altin ¢caydan daha giizel bir sey var
mi?”

Saglicakla kalin...

Dog. Dr. Murat Dogan
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Lksi mayah
ekmegi seve

° ° ° C?
MI1SINIZ
Bes alti yaslarimda koylimuze gitmistim.
Yer sofrasina kocaman bir somun ekmek
geldi. Bir parca da bana disti. Ekmekten
bir parca kopardim. Tad) istanbul'da yedigim
ekmeklere benzemiyordu. Biraz eksi, fazlaca
piskin ve daha da énemlisi bana cok sert
gelmisti. Eksi mayali ekmek ile itk tanismam
bu sekilde oldu. O zaman bu ekmegi cok
garipsemis, her zaman yedigim pofidik ve
yumusak Istanbul somununu aramistim.
Ama simdi kendine has eksi tatta ve giizel
kokan o ekmekleri cok daha fazla seviyorum.
Ve ariyorum. Maalesef bulamiyorum.
Giiniimiizde Istanbul'da eksi mayali ekmek
sattigini iddia eden firinlardan eksi mayali
ekmek aliyorum. Kdyde yedigim o mis kokulu
ekmegin lezzetini bulamiyorum. Ama neden?
Bu konuyu biraz acacagim. Bununla birlikte
birka¢ ciimleyle ekmegin tarihine de biraz
deginecedim. Eksi mayali ekmegin saglik
acisindan onlarca yararinin birkagindan
bahsedip, “Evde ve giinimuz firinlarinda eksi
mayali ekmek hazirlanabilir mi?” sorusuna
yanit arayarak yazimi bitirecegim.
Once ekmegin tarihiyle baslamakta fayda
var. Aslinda ekmegin tarihi medeniyetler
tarihi kadar eskiye gider. insanlik tarima
basladiginda ilk olarak bugday, arpa ve
yulaf gibi hububatlari ekmis ve bicmistir.
Daha 6nce duymus olaniniz vardir. itk
tarimsal faaliyet ve ilk basaklar “Bereketli
Hilal” olarak adland|rd|g|m|z bélgede neset
etmistir. Bereketli Hilal bolgesi dedigimiz
cografya, Anadolu'yu da icine alan Firat ve
Dicle arasinda uzanan bolgedir. Atalarimiz
bugdayi 6nceleri taslarla kirmis ve suyla
bulamac haline getirmisler. Bu bulamaclarin
fazla beklemesi sonucunda pitir pitir
kaynadigini gérmusler. Bu, ginimizde un
ve su ile hazirlanan hamurun kabarmasini
gormekten baska bir sey degildi. Bu pitir pitir
kaynayan hamurlari sicak taslara koymuslar.
ilk ilkel eksi mayali ekmek boylece ortaya
cikmis. Pisen bu bulamacin tat ve lezzetinin
cok lyi oldugunu fark etmisler.
Yapilan tarihsel ve arkeolojik calismalar
Babil, Misir, Yunan ve Romalilarin ekmedgi
sofralarinin bir bileseni olarak kullandiklarini
gostermektedir. M.0. 4000'li yillarda
Babil'de ekmek firinlari acilmis ve M.0.
3000°Li yillarda Misirlilar ekmekcilikte byik
ilerleme gostermistir. Hatta Antik Misir'in
16 farkli tiirde ekmek yaptigi arastirmalar
sonucu ortaya cikarilmistir. Ginidmdze en
yakin eksi mayali ekmedgi itk defa Misirlilar
Uretmistir. Yizyillar boyu atalarimiz
genellikle eksi mayali ekmek tUretmis ve
tiketmistir. Ancak 19. ylizyildan itibaren
yasam kosullarinin dedismesi, teknolojinin
ilerlemesi, beraberinde hizli Gretim ve
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tiketim aliskanliklarini getirmis, boylece
eksi hamur kullanimi azalmis ve sanayi tipi
mayalar kullanilmaya baslamistir.

Biraz dnce sormustum. Neden gercek eksi
mayali ekmek bulmak ¢ok zor? Evet, aslinda
bu sorunun yaniti tiiketim aliskanliklarimizda
sakli. Cok iyi bir firinci ve ayni zamanda tez
danismani oldugum lisansusti 6grencimin
bana anlattiklarinda gizli. Ogrencim gercek
eksi mayali ekmek yapiyor. Normalde
standart bir ekmek maksimum 4 ila 5 saatte
hazirlaniyorken, eksi mayali ekmegin sadece
mayalama slresi en az 12 saati bulmakta.
Yapilan gercek eksi mayali ekmek, standart
ekmekten kat kat maliyetli ve kacinilmaz
olarak fiyati da ylksek oluyor. Bununla
birlikte eksi maya tadi daha baskin ve daha
dolgun bir ekmek ortaya cikiyor. Tiketicinin
beklentisi ise genellikle yemesi daha kolay,
pamuksu, hafif tatta ve ekonomik ekmek
olmakta. Tim bu nedenlerle firinlarda hakiki
eksi hamurla hazirlanmis ekmek bulmak cok
zor.

Eksi mayali ekmegin biraz da teknik
kisimlardan s6z etmek istiyorum.
Kendiliginden mayalanan (fermente

olan) eksi hamurun, hamura katilmasi ve
hazirlanan hamurun firinlanmasi ile eksi
mayali ekmek Uretilmektedir. Eksi maya
mikroplari iki gruba ayrilabilir. Bunlardan
bir kismi hamurun kabarmasini saglayan
maya mikroplari ve bir kismi ekmege
kendine has eksiligi, tadi ve rayihayi veren
Laktik Asit Bakterileridir. Unun icinde dogal
sekilde bulunan veya havadan gelen bu maya
mikroplari hamurda karbondioksit ¢ikisi
saglar. Yine un icinde bulunan veya cevreden
gelen Laktik Asit Bakterileri asit, etil alkol,
keton ve aldehit cikisi saglayarak ekmedgin
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karakteristik aroma ve lezzetini saglar.
Ayrica Anadolu’da yapilan bircok yoresel eksi
hamur mayalama yontemi mevcut. Bunlarin
icinde ilginc olanlarin birkacini saymam
gerekirse... Geleneksel olarak Nisan
yagmurlari toplanir ve bu suyla eksi mayali
ekmek yapilir. Yine bugday basagina disen
cemre c¢iginin kullanilmasi da ¢ok ilging. Cam
kozalagi ve eksi ayran da mayalamak icin
kullanilmaktadir.

Eksi mayali ekmedgin biraz da saglik
acisindan yararlarinin birkagindan séz etmek
istiyorum. Un icinde bulunan fitik asit unla
birlikte hamura, oradan da ekmege gecer.
Bu madde insan bagirsaginda bazi besin
6gelerinin emilimini engeller. Bunlarin
icinde en dnemlileri mineraller ve 6zellikle
demirdir.

Simdi gelelim eksi mayali ekmedge... Eksi
mayali ekmek Uretimi sirasinda ortaya ¢ikan
Laktik Asit Bakterilerinin fitik asiti yok eden
enzimleri calisir. Onlarin bircogunu ortadan
kaldirmis olurlar. Boylece daha saglikli bir
ekmek Uretmis oluruz. Ayrica bu bakteriler
kisa zincirli yag asidi ve benzeri sagliga
yararli metabolitler Uretir.

Son olarak evde veya ticari firinlarda eksi
mayali ekmek nasil Uretilebilir? Birkag
climleyle 0zetleyerek bitirmek istiyorum.
Evde eksi maya hamuru hazirlayacaksak,
tzUm suyu kullanilmasini 6neriyorum.

Ticari firinlarda ise benzeri sekilde taze
tzUim suyu kullanilarak eksi maya hamuru
guclendirilebilir. Boylece ticari maya
(Saccharomyces cerevisiae) kullanilmadan
maya mikroplarinin kolaylikla kabartma
6zelligini hamura kazandirabiliriz.

Hamur hazirlamada su da ¢ok onemli. Su

ne yumusak olmali ne de ¢ok sert olmali.

En ideal olan orta sertlikte su kullanmaktir.
Eger sert su kullanirsak hamur sertlesir

ve maya icin gerekli besin akisi azalir. Su
cok yumusak olursa gliten ¢ok giiclenir,
yumusak ve yapiskan bir hamur ortaya

cikar. Hamurun gaz tutma kapasitesi azalir.
Ekmedin hacmi kicilur. Kabuk rengi soluk
olur. Ayrica hamurun tuzu da kararinda
olursa (en fazla %1) gliiteni gliclendirir. Iyi
kabarmis ve hacimli bir ekmek elde edilmis
olur.

Romanci Frank McCourt'un “Angela’nin
Killeri” romanindan bir bolim ile bitirmek
istiyorum.

“Yice Allah’im, eger cennetin bir tadi varsa, o
biraz tuz ve tereyagi ile pisirilmis bir yumurta
olmalidir ve yumurtadan sonra diinyada taze,
sicak ekmek ve bir fincan tatli altin caydan
daha glizel bir sey var mi?”

Saglicakla kalin...



