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Iyi bir asure nasil yapilir?

Hicri takvimin ilk ayr olan ve Mislimanlar icin kutsal kabul edilen Muharrem ayi baslarken,
geleneklerin yasatildigi bu ayda asure 6n plana cikiyor.

ANKARA (AA)

Yapiligi her y6éreye gore dedisen ve genel olarak
budday, nohut, fasulye, kuru tGzim, kayisi,
badem ve ceviz gibi 10'a yakin baklagil, meyve
ve sert kabuklu yiyeceklerin katilmasiyla 6zenle
hazirlanan asure, protein ve vitamin deposu
olarak adlandirihyor.

Islam dinyasi icin kutsal aylardan olan
'Muharrem ay!', gesitli ibadet ve geleneklerle
yasaniyor.

Yapilisi her bolgeye gore farklilik gésteren
asure, Ozellikle ev kadinlari tarafindan 6zenle
hazirlanip, komsularla paylasilirken, zengin icerigi ise dikkati cekiyor.

Ay icerisinde ve 6zellikle de Muharrem ayinin onuncu giiniine denk gelen gliinde evlerde
hazirlanan asure, Turk mutfaginin da énemli damak tatlari arasinda yer aliyor.

Kisi sayisina gére malzeme miktari dedisen asure yapilirken, malzemelerden bugdayin aksamdan
pisirilmesi, nohut, fasulye, kuru Gzimin de aksamdan islatiimasi éneriliyor.

Ertesi giin bu malzemeler ayri ayri haslanip suyu sitzlldikten sonra, bitin malzeme bir
tencerede kaynatiliyor ve asurenin kivamina gére de su ilave ediliyor.

Asurenin kaynamaya baslamasiyla da incir, kayisi ve seker katilip bal rengine gelinceye kadar
pisirilmesi gerekiyor.

Pistikten sonra kaselere konan asurenin Uzeri ceviz, findik, fistik ve tarcinla sislenerek servis
yapiliyor.

Cukurova Universitesi Gida Mithendisligi Blimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Cahide Yagmur, AA
muhabirine yaptigi agiklamada, asurenin gok fazla besin maddesi barindirmasi nedeniyle adeta bir
enerji deposu oldugunu soyledi.

Asurenin icerisindeki besinlerin, dengeli beslenme agisindan bakildigi zaman birbirini
tamamladigini belirten Yagmur, 'Ornedin, icerisinde bugday, nohut, fasulye kullaniliyor. Bakliyat
ve tahil karisimi igerisine kuru meyve giriyor, findik, fistik giriyor. Tahil ve baklagil karisimlarinin
protein icerigi yluksektir. Tek basina bir tahil yeseniz, onun igindeki proteinden daha az
yararlaniyorsunuz ama bu besinlerin birlesmesiyle neredeyse hayvansal protein kalitesine
yaklasiliyor' dedi.

Asurenin, basta E vitamini olmak lizere B grubu vitaminler yoniinden de ¢ok zengin olduguna
dikkati gceken Yagmur, cocuklar ve gelisme cadindakiler igin 6nemli bir besin maddesi oldugunu
soyledi.

Hayvansal protein eksikligi bulunan ve bu tlr gidalari yiyemeyen kisiler igin asurenin tek basina
bu proteinleri karsilayabileceginin altini gizen Yagmur, sporcular, agir islerde galisan kisilerin de
vlcutlan icin gerekli olan vitamin ve enerjiyi asureden temin edebileceklerini kaydetti.
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