KARADENIZ’iIN TUZLU MiRASI: HAMSI CiGIT’iN HIKAYESI
Prof.Dr.0guz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani, Yazar

1. Giris
1.1. Hamsi Cigit Nedir?

Hamsi Cigit, Karadeniz mutfaginin en geleneksel ve lezzetli Grlinlerinden biridir. Tuzla
muhafaza edilerek fermente edilen hamsi baliklarindan elde edilen bu Grtin hem bir
saklama yontemi hem de bir kulttrel mirastir. Hamsi Cigit, genellikle yogun tuz aromasi,
yuksek besin degeri ve kendine 6zgu dokusuyla taninir.

1.2. Hamsi Cigit’in Karadeniz Kiilturiindeki Yeri

Karadeniz insani igin hamsi, sadece bir balik degil, ayni zamanda bir yasam tarzidir.
Hamsi Cigit, bu kaltirin somutlagsmis halidir ve Karadeniz’in sert kis sartlarinda besin
ihtiyacini kargilamak icin gelistirilmis bir ydontem olarak ortaya ¢cikmistir. Bolgedeki her



ailenin kendi yontemleri ve tarifleriyle hazirladigl bu Grin, kdyden koye farklilik gosterir ve
sofralarin vazgecilmezi olarak bilinir.

2. Tarihgesi ve Kokeni
2.1. Hamsinin Karadeniz Halklari igin Onemi

Hamsi, Karadeniz’in bereketli sularinda yasayan, bu cografyanin halkiyla 6zdeslesmis bir
baliktir. Tarih boyunca Karadeniz kiyillarinda yasayan insanlar, hamsiyi yalnizca taze
tuketmekle kalmamis, ayni zamanda ¢esitli muhafaza yontemleriyle dért mevsim
sofralarinda yer vermistir. Tuzlama yontemi, baligin uzun stire dayanikliligini saglayarak
sert kig gunlerinde bile hamsinin lezzetini korumayi basarmistir.

2.2. Hamsi Cigit’in Tarihsel Gelisimi

Hamsi Cigit’in kokeni, Karadeniz halklarinin kitlik donemlerinde balikgilik bilgisiyle
gelistirdikleri geleneksel saklama tekniklerine dayanir. Osmanli doneminde, 6zellikle
koylerde buyuk kazanlarda tuzlanan hamsiler, comlek veya ahsap figilarda saklanirdi. Bu



yontem, baligin sadece dayanikliligini artirmakla kalmayip, ayni zamanda kendine 6zgu
bir aroma ve lezzet kazanmasini da saglardi.

2.3. Bolgesel Gelenekler

Hamsi Cigit, Karadeniz’in dogusundan batisina kadar yaygin bir gelenek olmasina
ragmen, her bolge ve hatta her koyde farklilik gosterebilir. Trabzon, Rize, Ordu gibi
bolgelerde hamsi tuzlama yontemleri arasinda kullanilan malzeme ve sureglerde klicuk
farkliiklar bulunur. Bazi bolgelerde hamsi gigit, kahvaltilarda bile tlketilirken, diger
yerlerde meze olarak sofralarda yer alir.

Wiz > 7 1 e

;

3. Hamsi Cigit’in Yapiligi
3.1. Geleneksel Hamsi Cigit Yapimi (Evde)

Hamsi Cigit’in evde yapilmasi, yillardir Karadeniz halkinin kullandigi geleneksel
yontemlerle gerceklestirilir. iste adim adim siireci:

1. Malzemeler ve Gerekli EkKipmanlar

DS

* Taze veiri hamsiler
¢ Kalin tuz (tercihen kaya tuzu)
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» Cam kavanoz veya seramik kap
s Defne yapragi ve istege bagli baharatlar (aromatik tat igin)
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2. Adim Adim Yapim Siireci

«» Baligin Hazirlanmasi: Hamsiler ayiklanir, kilgiklar gikarilir ve temizlenir.

+» Tuzlama: Baliklar, kalin tuz ile her iki tarafi tamamen kaplanacak sekilde
dizilir.

+» Katmanlama: Tuzlanmis hamsiler, kavanoza veya kaba sikica yerlestirilir. Her
katmana biraz daha tuz eklenir.

+» Fermente Sireci: Kavanoz serin ve karanlik bir yerde saklanir. Ortalama 2-3
hafta icinde tuketim icin hazir hale gelir.

3. Saklama ve Servis

X4 Hamsi Cigit, cam kavanozlarda buzdolabinda 6 aya kadar saklanabilir.
X4 Tuketmeden once fazla tuzun gitmesi i¢in sudan gegcirilir ve limon,
zeytinyagi ile servis edilir.
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3.2. Endiistriyel Uretim Siireci

Modern teknolojiler, Hamsi Cigit’in genis 6lgekte Uretimine olanak saglar. Endustriyel
uretimde standartlar, hijyen ve seri Gretim hiz 6n plandadir:

1. Balik Secimi ve Ayiklama: Baliklar, genellikle otomatik ayiklama makinelerinde
temizlenir. Bu surecte baligin kilgiklari ve baslari cikarilir.

2. Tuzlamave Ambalajlama

¢ Blylik 6lgekli tuzlama makineleri kullanilarak baliklar diizenli olarak tuzlanir.
**» Fermente edilen baliklar, vakumlu ambalajlara alinir ve paketlenir. Bu sayede
raf bmrd uzatilir ve ticari pazarlara sunulabilir.

3. Kalite Kontrol ve Hijyen Standartlarn

*» Her parti triin, tuz seviyesi, lezzet ve mikrobiyolojik analizlerle kontrol edilir.
¢ Modern lretimde dislk sodyum igerikli alternatifler de sunulmaya
baslanmistir.



3.3. Ev Yapimi ile Endiistriyel Uretim Arasindaki Farklar

Kriter Evde Yapim Endiistriyel Uretim
Lezzet Daha kisisel ve zengin tatlar Standart ve daha hafif tatlar
Hijyen Gf—)lenekselyontemlere bagli, dogal Yiksek hijyen ve kalite kontrol
sureg¢
Maliyet |Daha dusuk maliyet Yuksek turetim maliyetleri
Raf Kisa (6 ay) Uzun (12-18 ay arasinda)
Omrii y y
Kisisel tercihlere gore eklemeler Standart tretim nedeniyle sinirli
Aromalar .
yapilabilir aromalar




4. Bolgesel ve Kiilturel Cesitlilik

Hamsi Cigit, Karadeniz’in farkli bolgelerinde, yerel aliskanliklar ve geleneklere gore
cesitlilik gostermektedir.

s Dogu Karadeniz (Trabzon, Rize, Artvin): Bu béolgelerde hamsi ¢igit yapiminda yogun
tuz kullanimi dikkat ceker. Hamsiler genellikle daha kigulk boyutlarda segilir ve
birkag giin boyunca sikica tuzlanarak fermente edilir. Kahvaltilarda ve misir
ekmegiyle sik tliketilen bir mezedir.

Orta Karadeniz (Samsun, Ordu): Orta Karadeniz’de hamsi ¢igit, daha az tuz
kullanilarak yapilir ve bazen sarimsak ya da defne yapragi gibi aromatik malzemelerle
tatlandirilir. Ayrica taze tuketim orani daha ylksektir.

Bati Karadeniz (Zonguldak, Bartin, Sinop): Bati Karadeniz’'de tuzlama stireci daha
yavas yapilir ve baliklarin daha iri tirleri tercih edilir. Cogunlukla aksam yemeklerinde
tuketilir ve yanina yéresel icecekler eslik eder.
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Bu bolgeler arasindaki kuguk farkliliklar, Hamsi Cigit’in Karadeniz mutfagindaki zengin
cesitliligini ortaya koyar.

4.2. Diger Tuzlu Balik Gelenekleri ile Karsilastirma

Karadeniz’in Hamsi Cigit gelenegi, Turkiye’'nin diger bolgelerinde de benzer balik
saklama yontemleriyle karsilastirilabilir.

R/

% Marmara Bélgesi: Marmara’da hamsinin yani sira lufer ve sardalya gibi baliklar da
tuzlanarak saklanir. Ozellikle Canakkale ve Balikesir gibi kiyi bélgelerinde, "sardalya
tuzlama" oldukga yaygindir. Bu uirtin, genellikle sabah kahvaltilarinda veya zeytinyagi
ile meze olarak sunulur.

» Ege Bolgesi: Ege’de daha ¢ok sardalya ve istavrit tuzlanir. Sardalya, “Sardalya

Salamurasi” adi altinda zeytinyagi, defne yapragi ve limon esliginde ttketilir. Tuz

orani Karadeniz drtinlerine gére daha duslktir, bu da Ege’nin hafif ve zeytinyagli

mutfak kaltdrinu yansitir.
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s Akdeniz Bélgesi: Akdeniz’de tuzlu balik kiltiri daha az yaygindir; ancak hamsi
yerine genellikle uskumru ve torik gibi buyuk baliklar tuzlanir ve “lakerdanin bir baska
formu” olarak tiketilir.

Kiiresel Benzerlikler

% Yunanistan: Pastirma Psari adi verilen tuzlu baliklar, Karadeniz’in Hamsi Cigit’ine
benzer. Yunan mutfaginda da meze olarak tiiketilir.

< Japonya: Shiokara, Japon mutfaginda hamsi ve benzeri kliglk baliklarin tuzlanarak
saklandigi bir drtinddir.

% lItalya: Bottarga, hamsi yerine kefal yumurtalarinin tuzlanip kurutulmasiyla elde
edilir; ancak geleneksel saklama mantigi Hamsi Cigit’e benzerdir.

5. icerigi ve Besin Degerleri

5.1. Hamsi Cigit’in Besin Profili



Hamsi Cigit, besin degeri agisindan oldukga zengindir ve 6zellikle protein ve Omega-3
yag asitleriyle dikkat geker:

% Protein Icerigi: Hamsi Cigit, yiiksek protein oraniyla kas gelisimini destekler ve enerji
verir. Karadeniz halkinin fiziksel olarak aktif yasamini destekleyen bir besin
kaynagidir.

< Omega-3 Yag Asitleri: Hamsinin dogal olarak icerdigi Omega-3, kalp-damar sagligi
icin hayati 6nem tasir. Tuzlama ve saklama sureci bu yaglarin biylk bir kismini korur.

«» Vitamin ve Mineraller: Hamsi Cigit, 6zellikle B12 vitamini, selenyum, fosfor ve iyot
bakimindan zengindir. Bu mineraller metabolizmayi destekler ve bagisiklik sistemini
guclendirir.
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5.2. Tuz igeriginin Saglk Agisindan Degerlendirilmesi
% Yiiksek Tuz Orani: Tuzlama islemi, Hamsi Cigit’in dayanikliligini artirsa da sodyum

icerigini yikseltir. Yiiksek tuz tliketimi, hipertansiyon ve kalp hastaliklari riskini
artirabilir.



s Disiik Tuzlu Alternatifler Miimkiin mii? Modern lretim yéntemleri, disiik sodyum
iceren tuzlar veya kisa fermente sureleriyle daha saglikli alternatifler sunabilir.
Bununla birlikte, dislk tuz icerigi lezzet profilini etkileyebilir.

6. Saglik Acisindan Degerlendirme
6.1. Tuzlu Balik Tuiketimindeki Riskler

Hamsi Cigit gibi tuzlu baliklarin duzenli tiketimi, bazi saglik risklerini beraberinde
getirebilir:

+» Hipertansiyon ve Bébrek Sorunlari: Yiksek sodyum alimi, kan basincini artirabilir
ve bobrek fonksiyonlarini olumsuz etkileyebilir.

< Dehidrasyon Riski: Tuzlu besinlerin asiri tiketimi, viicutta sivi kaybina yol agabilir.

% Dengeli Tiiketim Onerisi: Haftada 1-2 porsiyon, kontrollii sekilde tiiketilmesi
onerilir.

6.2. Omega-3’iin Saglik Uzerindeki Olumlu Etkileri: Hamsi Cigit, Omega-3 yag
asitlerinin yuksek icerigi sayesinde birgok saglik faydasi sunar:

« Kalp Sagligi: Omega-3, kétl kolesterolii (LDL) distrerek kalp-damar sagligini
destekler.

<+ Beyin Fonksiyonlari: Sinir hiicrelerini koruyarak beyin sagligini ve konsantrasyonu
artirir.

% ltihap Azaltici Etki: Omega-3, iltihaplanmayi 6nleyerek eklem ve bagisiklik sistemi
tzerinde olumlu etkiler saglar.

6.3. Sindirim Sistemine Etkileri

Hamsi Cigit’in sindirim sistemi Uzerindeki etkileri, tuzlama strecinden kaynaklanan
Ozellikleriyle iligkilidir:

** Probiyotik Etkisi: Fermente sireci, sindirimi kolaylastirici enzimler ve faydali
mikroorganizmalar icerebilir.

«» Asin Tiiketim ve Sindirim Problemleri: Tuz orani yliksek oldugunda, sindirimi
zorlastirabilir ve mide rahatsizliklarina yol agabilir.

7. Tiikketimi ve Sunumu
7.1. Karadeniz Sofralarindaki Yeri

Hamsi Cigit, Karadeniz mutfaginda yalnizca bir lezzet degil, ayni zamanda kulttrel bir
deger tasir. Sofralarda birgok farkli sekilde kendine yer bulur:

% Kahvaltilarda: Ozellikle kdy kahvaltilarinda, Hamsi Cigit, misir ekmegi ve cay
esliginde tuketilir. Tuzlu ve yogun aromasi, Karadeniz kahvaltilarinin belirgin
ozelliklerinden biridir.

% Ara Ogiinlerde: Pratik bir atistirmalik olarak, Karadeniz insaninin giinliik
yasaminda sikga tercih edilir. Hamsi Cigit, enerji veren yUksek protein icerigi
sayesinde ozellikle tarim ve balikgilikla ugrasanlar igin ideal bir 6gtndur.
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*» Meze Sofralarinda: Raki sofralarinin vazgegilmez mezesi olan Hamsi Cigit,
genellikle limon ve sogan esliginde sunulur. Hem ana hem de tamamlayici bir tat
olarak degerlendirilir.

7.2. Tiiketim Onerileri

Hamsi Cigit’in lezzetini ve aromasini en iyi sekilde ortaya ¢ikaran servis onerileri
sunlardir:

I.  Limonile Servis: Limon dilimleri, baligin tuzlu tadini dengeleyerek ferahlatici bir
aroma katar.

Il.  Sogan ile Sunum: ince dilimlenmis kirmizi ya da beyaz sogan, Hamsi Cigit’in
yogun lezzetiyle mikemmel bir uyum saglar. Sogan dilimlerinin tizerine bir miktar
sumak eklenerek ekstra bir aroma katilabilir.

Ill.  Zeytinyagi ve Baharat: Hamsi Cigit, lizerine zeytinyagi gezdirildiginde hem daha
parlak gériiniir hem de lezzeti yogunlasir. Istege bagli olarak kekik, karabiber veya
pul biber eklenebilir.
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1. Yaninda Sunulacaklar:

«» Ekmek: Karadeniz’in meshur misir ekmegi ya da taze koy ekmegiyle tiiketildiginde
lezzeti artar.

+ Tursu: Karadeniz’e 6zgl lahana veya salatalik tursusu, Hamsi Cigit’in tuzlu tadiyla
uyum saglar.

++» Sicak Yemeklerin Yaninda: Corbalar ya da ana yemeklerle birlikte, kiiglik bir
garnitlr olarak da sunulabilir.

il

8. Ambalajlama ve Pazara Cikisi
8.1. Geleneksel Kavanozlama Yontemleri

Hamsi Cigit’in geleneksel saklama yontemleri, Karadeniz kultirinin dogal ve gevre
dostu aligkanliklarini yansitir:

% Cam Kavanozlar: Geleneksel olarak, Hamsi Cigit, tuzlama isleminden sonra cam
kavanozlarda saklanir. Cam hem hijyenik hem de lezzeti koruyan bir malzeme
oldugu icin tercih edilir.
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Seramik Kaplar: Tarihsel stirecte, seramik kaplar da kullanilmistir. Ozellikle ev
yapiminda seramik kaplarin hava gecirgenligi sayesinde baliklar dogal olarak
fermente olur.

s Ahsap Ficilar: Blylik aileler veya toplu Uretim icin ahsap figilar kullanilmistir. Bu
ybéntem, Hamsi Cigit’in uzun stire dayanmasini saglar ve geleneksel tatlarin
korunmasina yardimci olur.

X/
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8.2. Modern Ambalajlama Teknikleri

Gunumuzde, Hamsi Cigit’in ticari Uretimi ve pazarlamasi icin daha modern ambalajlama
yontemleri kullanilmaktadir:

+» Vakumlu Ambalajlar: Hamsi Cigit, vakumlu paketlerde hava ile temas etmeden
saklanir. Bu, drtintin daha uzun stre dayanikliligini korumasini saglar.

*» Metal veya Plastik Kaplar: Gida standartlarina uygun, hava gecirmez kaplar,
Hamsi Cigit’in tasinabilirligini artirir ve uluslararasi pazarlarda daha genis bir alici
kitlesine ulasmasini saglar.

% Cografi Isaretli Uriinler: Bazi bélgelerde, Hamsi Cigit cografi isaret etiketiyle
pazarlanir. Bu hem kalite glivencesi saglar hem de bolgesel gastronomi klltliriine
katkida bulunur.

8.3. Yerel ve Uluslararasi Pazarlarda Hamsi Cigit
Hamsi Cigit hem yerel hem de uluslararasi pazarlarda 6nemli bir potansiyele sahiptir:

*»  Yerel Pazarlarda: Karadeniz bolgelerindeki yerel pazarlar, Hamsi Cigit’in
geleneksel satis noktalaridir. Ozellikle kbylii pazari tarzindaki yerlerde, ev yapimi
urdnler tercih edilir.

s Ulusal Market Zincirleri: Ambalajlanmis ve markalasmig driinler, Trkiye
genelindeki market zincirlerinde satisa sunulur. Modern ambalajlama teknikleri
sayesinde Hamsi Cigit’in raf bmrl uzatilarak daha genig bir tliketici kitlesine
ulasilir.

% Uluslararasi ihracat: Hamsi Cigit, 6zellikle Tiirk mutfagina ilgi duyan iilkelerde
talep gébrmektedir. Avrupa ve Orta Dogu ulkelerine ihracat, Karadeniz
gastronomisini dunyaya tanitmak i¢in 6nemli bir firsattir.

9.1. Hamsi Cigit’in Karadeniz Gastronomi Kiiltiiriindeki Yeri

Hamsi Cigit, Karadeniz mutfaginin temel taglarindan biridir ve gastronomi kulturu icinde
onemli bir yere sahiptir:

%  Sofra Kiltiiriindeki Onemi: Hamsi Cigit, Karadeniz sofralarinin hem ge¢cmiste
hem de ginimuzde vazgecilmez bir parcasidir. Geleneksel raki sofralarinda ve
meze tabaklarinda sikca yer alir.

%  Senlik ve Festivallerdeki Yeri: Ozellikle Hamsi Festivalleri gibi bolgesel
etkinliklerde Hamsi Cigit, kilttrel bir simge olarak sunulur.

9.2. Kiiltiirel Baglam ve Gelenekler

+» Aile Tarifleri ve Geleneksel Yontemler: Kusaktan kusaga aktarilan tarifler,
Karadeniz insaninin bu Urline olan bagliigini gosterir. Her ailenin kendi Hamsi
Cigit recetesi vardir.

« Ritiel Anlami: Kisa hazirlik déneminde yapilan tuzlama islemi, sadece bir
saklama yontemi degil, ayni zamanda toplumsal bir etkinliktir.
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9.3. Gastroturizmde Kullanimi

«  Turistik Degeri: Karadeniz bolgesine gelen turistler icin Hamsi Cigit, mutlaka
deneyimlenmesi gereken yoresel tatlardan biridir.

«» Yoresel Satis Noktalari: Klicuk kdy pazarlar ve gastronomi turlari, Hamsi Cigit’i
tanitmak icin 6nemli platformlardir.

10. Gelecekteki inovasyonlar ve Yaklasimlar
10.1. Yeni Tarifler ve Sunum Teknikleri
Hamsi Cigit, modern gastronomi ile birleserek yeni tariflerle yeniden yorumlanabilir:

«  Finnlanmis Hamsi Cigit atistirmaliklari.
«» Limon ve otlarla marine edilerek yapilan modern meze tabaklari.

10.2. Diisiik Tuz igerikli Alternatifler

Geleneksel tuzlama yontemlerine alternatif olarak daha dusuk tuz oranina sahip, saglikli
secenekler gelistirilebilir.

10.3. Vegan Alternatifler

Deniz yosunu veya bitki bazli proteinlerle Uretilmis fermente urlinler, Hamsi Cigit’in
vegan yorumlarini sunabilir.

10.4. Surddirilebilir Balikgilik ve Cevresel Yaklagsimlar

Hamsi Cigit uretiminde surdurulebilir balikgilik uygulamalarinin artirilmasi ve gevre
dostu ambalajlarin kullanimi desteklenebilir.

11. Sonug
11.1. Hamsi Cigit’in Surdiirilebilirligi ve Kulturel Degeri

Hamsi Cigit, Karadeniz’in zengin gastronomik mirasini yansitan bir tranddr. Hem
geleneksel yontemlerle Uretilmesi hem de modern dinyaya uyarlanmasi, bu Grinin
gelecege tagsinmasini saglar.

11.2. Gelecege Tasinacak Bir Gelenek

Geleneksel yontemlerin korunmasi ve inovasyonlarin uygulanmasiyla, Hamsi Cigit, hem
yerel hem de kiresel 6lgcekte Karadeniz’in simge lezzetlerinden biri olmaya devam
edecektir.
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