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DENİZLERİN ÇEMENİ: BALIK PASTIRMASININ SIRLAR 
Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Sağlık Uzmanı, Yazar 

 

1. Giriş 

1.1. Balık Pastırmasının Tanımı 

Balık pastırması, deniz ürünlerinden elde edilen ve çeşitli tuzlama, kurutma, 
baharatlama işlemleriyle hazırlanan özel bir yiyecektir.  

Geleneksel pastırmaya benzer şekilde, yoğun aroması ve zengin baharatlarla 
harmanlanmış yapısı sayesinde lezzetli bir aperatif ve yemek bileşeni olarak 
değerlendirilir. 

Genellikle torik, palamut, hamsi ve somon gibi yağlı balıklardan yapılır. Bu ürün, özellikle 
deniz kültürünün yoğun olduğu bölgelerde gastronomik bir miras olarak kabul edilir. 
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1.2. Neden Önemlidir? (Gastronomi ve Kültürel Bağlamda) 

Balık pastırması, yalnızca bir yiyecek değil, aynı zamanda kültürel ve tarihsel bir değerdir. 
İlk olarak, tuzlama ve kurutma gibi yöntemler yiyecekleri uzun süre muhafaza etme 
ihtiyacından doğmuştur.  

Bugün ise balık pastırması, farklı kültürlerin gastronomik zenginliklerini ve tarihi 
geleneklerini yansıtır. Özellikle deniz kenarındaki ülkelerde ve bölgelerde sofraların 
önemli bir parçasıdır. Ayrıca, bu ürün protein kaynağı olarak sağlıklı bir beslenme unsuru 
sunarken, geleneksel mutfakların modern yorumlarında da yer bulmaktadır. 

 
2. Tarihçesi ve Kökeni 

2.1. Balık Pastırmasının Tarihi Kökenleri 

Balık pastırmasının kökeni, denizcilik ve balıkçılık kültürüne dayanmaktadır. İlk olarak 
Akdeniz, Karadeniz ve Baltık kıyılarındaki balıkçı toplumları tarafından geliştirilmiştir. Bu 
bölgelerde, balıkların uzun süre dayanmasını sağlamak için tuzlama ve kurutma 
yöntemleri uygulanırdı.  

Özellikle Fenikeliler, Romalılar ve Osmanlılar, balık pastırmasının öncüsü 
sayılabilecek teknikler geliştirmiştir. Fenikeliler döneminde, tuzlanmış ve kurutulmuş 
balık ürünleri, hem ticaret malları arasında yer almış hem de denizcilerin temel besin 
kaynaklarından biri olmuştur. 

2.2. Eski Dönemlerden Günümüze Gelişimi 

Balık pastırması, tarih boyunca muhafaza teknikleri geliştikçe daha sofistike bir hal 
almıştır. Orta Çağ'da, bu ürün genellikle denizciler ve tüccarlar arasında popülerdi, 
çünkü uzun deniz yolculuklarında bozulmadan saklanabiliyordu. Osmanlı döneminde 
ise baharatlarla zenginleştirilerek sofralarda lezzetli bir yiyecek haline geldi. Özellikle 
İstanbul gibi ticaret limanlarında, tuzlanmış ve baharatlanmış balıklar yaygın bir şekilde 
tüketilirdi. Günümüzde ise balık pastırması hem geleneksel yöntemlerle üretilmekte 
hem de modern üretim teknikleriyle çeşitlendirilerek daha geniş bir kitleye ulaşmaktadır. 
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2.3. Türk ve Dünya Mutfaklarında Yeri 

Balık pastırması, Türk mutfağında özellikle Karadeniz ve Ege Bölgesi'nde 
tüketilmektedir. Torik ve palamut gibi balıklardan yapılan pastırmalar, Türk sofralarının 
özel bir parçası olmuştur. Türkiye'nin yanı sıra, Yunanistan, İtalya, İspanya ve Norveç 
gibi ülkelerde de benzer balık ürünleri popülerdir. Örneğin, İskandinav mutfaklarında 
kurutulmuş ve tuzlanmış balıklar (lutefisk gibi) yaygın olarak tüketilir. Akdeniz mutfağında 
ise baharatlı balık pastırmaları, mezelerde veya başlangıç yemeklerinde öne çıkar.  

Dünya mutfaklarında balık pastırması hem geleneksel hem de modern yemek 
tariflerinde özel bir bileşen olarak kullanılmaktadır. 
 

3. Yapılışı ve Üretim Süreci 

3.1. Kullanılan Malzemeler 

Balık pastırmasının yapımında kullanılan malzemeler, kaliteyi ve lezzeti belirleyen en 
önemli unsurlardır: 
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❖ Balık Türleri: En çok tercih edilen balık türleri, yağlı yapıları ve dayanıklı dokuları 
nedeniyle torik, palamut, somon, uskumru ve hamsi gibi balıklardır. Bu türler, 
baharat ve tuzlama sürecini iyi bir şekilde absorbe ederek aromatik bir tat kazanır. 

❖ Tuzlama Malzemesi: Deniz tuzu ya da iri taneli kaya tuzu, balığın nemini alarak 
yapısını koruyan temel malzemedir. 

❖ Baharatlar: Kimyon, kırmızı toz biber, karabiber, çemen otu ve sarımsak gibi 
baharatlar, balığa özgün bir aroma katmak için kullanılır. Özellikle çemen otu, balık 
pastırmasının karakteristik lezzetini belirleyen önemli bir bileşendir. 

❖ Ekstra Malzemeler: Balığın kurumasını hızlandırmak ve eşit şekilde 
baharatlanmasını sağlamak için zeytinyağı, narenciye kabukları veya defne yaprağı 
gibi doğal malzemeler de kullanılabilir. 

 
3.2. Hazırlık Aşamaları 

Balık pastırmasının yapımı özenli bir süreç gerektirir: 

❖ Balığın Temizlenmesi: Seçilen balıklar temizlenir, pulları kazınır ve iç organları 
çıkarılır. İri balıklar için fileto şeklinde dilimleme yapılır. 

❖ Tuzlama: Temizlenen balıklar, su kaybını ve mikrobiyal gelişimi engellemek için iri 
taneli tuzla kaplanır. Tuzlama süresi balık türüne ve boyutuna bağlı olarak birkaç 
saatten birkaç güne kadar sürebilir. 

❖ Kurutma: Tuzlanan balıklar, nem oranını azaltmak ve dayanıklılığı artırmak için 
güneşte ya da özel kurutma odalarında asılarak kurutulur. Güneşte kurutma 
geleneksel bir yöntemdir, ancak modern üretimde hava kontrollü kurutucular 
kullanılır. 

❖ Baharatlama: Kuruyan balıklar, baharat karışımıyla kaplanır. Çemen karışımı, 
balığın tamamını saracak şekilde yoğun bir tabaka halinde uygulanır ve birkaç gün 
bekletilir. 

❖ Son Aşama: Baharatlanmış balıklar, tatlarının oturması için serin bir yerde 
dinlendirilir ve ardından dilimlenerek tüketilmeye hazır hale gelir. 
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3.3. Geleneksel ve Modern Yapım Teknikleri 

✓ Geleneksel Teknikler: Geleneksel yöntemler genellikle el işçiliğine dayanır. Güneşte 
kurutma, doğal tuzlama ve elle baharatlama gibi yöntemler kullanılır. Bu teknikler, 
balık pastırmasına daha yoğun bir aroma ve el yapımı hissi kazandırır. 

✓ Modern Teknikler: Endüstriyel üretimde, hijyen standartlarına uygun özel makineler 
kullanılır. Kontrollü nem ve sıcaklık odalarında kurutma yapılır, böylece süre kısalır ve 
ürün kalitesi daha tutarlı olur. Ayrıca, vakum ambalajlama gibi teknolojilerle ürünün 
raf ömrü uzatılır. 

3.4. Balık Pastırması Yapımında İnovasyon ve Yeni Yaklaşımlar 

❖ Aromatik Farklılıklar: Narenciye, zencefil veya farklı otlarla yapılan inovatif tarifler 
geliştirilmektedir. 

❖ Düşük Sodyum İçerikli Tuzlama: Sağlık trendlerine uyum sağlamak için düşük 
sodyum içeren tuzlama yöntemleri tercih edilmektedir. 

❖ Füme ve Baharat Karışımları: Füme aroması eklenerek pastırmanın lezzeti 
zenginleştirilebilir. Ayrıca, baharat karışımları global mutfaklara uyarlanarak 
çeşitlendirilir. 

❖ Sürdürülebilir Üretim: Balıkların sürdürülebilir kaynaklardan temin edilmesi, 
üretimde çevresel duyarlılığı artırmaktadır. 

 

4. Çeşitleri ve Bölgesel Farklılıklar 

4.1. Farklı Balık Türlerinden Yapılan Pastırmalar 

Balık pastırmasının yapımında balık türü, lezzeti ve yapısını doğrudan etkiler: 

❖ Hamsi Pastırması: Karadeniz mutfağında yaygındır. Küçük ve yağlı bir balık olan 
hamsi, baharatlarla harmanlanarak mezelerde sıkça kullanılır. 

❖ Torik ve Palamut Pastırması: En bilinen çeşitlerdir. Torik ve palamut, iri ve yağlı 
yapılarıyla çemen ve baharatları mükemmel şekilde taşır. 

❖ Somon Pastırması: Daha çok modern ve füzyon mutfaklarda kullanılır. Somonun 
kendine özgü yağı ve yumuşak dokusu, baharatlarla birleşerek zengin bir tat sunar. 
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❖ Uskumru Pastırması: Uskumru, Ege ve Akdeniz bölgelerinde popülerdir. Tadı 
yoğun ve aromatiktir. 

 

4.2. Bölgesel Tarifler ve Üretim Teknikleri 

Balık pastırması, üretildiği bölgenin iklimine ve mutfak kültürüne göre farklılık gösterir: 

❖ Karadeniz Bölgesi: Hamsi ve palamut pastırmalarıyla öne çıkar. Burada geleneksel 
olarak güneşte kurutma yaygındır ve çemen yoğun şekilde kullanılır. 

❖ Ege Bölgesi: Daha hafif baharat karışımları tercih edilir. Zeytinyağı bazlı 
marinasyon yöntemleri de sıklıkla kullanılır. 

❖ Akdeniz Mutfakları: Balık pastırması, aromatik otlarla (defne yaprağı, kekik) 
zenginleştirilir ve mezelerde kullanılır. 

❖ İskandinav Bölgesi: Tuzlama ve kurutma işlemleri, düşük sıcaklıklarda kontrollü 
olarak yapılır. Daha çok füme aromalı çeşitler öne çıkar. 

 

5. İçeriği ve Besin Değerleri 

5.1. Balık Pastırmasının Besin İçeriği 

Balık pastırması, besin değeri yüksek bir gıda olarak zengin bir içerik sunar: 

❖ Protein: Balık pastırması, kas gelişimi ve hücre onarımı için önemli olan yüksek 
kaliteli protein kaynağıdır. %20-30 oranında protein içerir. 

❖ Omega-3 Yağ Asitleri: Özellikle yağlı balıklardan yapılan pastırmalar, omega-3 
bakımından oldukça zengindir. Bu yağ asitleri, kalp ve beyin sağlığını destekler. 

❖ Vitaminler: A, D, E ve B grubu vitaminleri açısından zengindir. Özellikle D vitamini, 
kemik sağlığı için önemli bir role sahiptir. 

❖ Mineraller: Balık pastırması, selenyum, çinko, fosfor, magnezyum ve iyot gibi 
mineralleri içerir. İyot, tiroid fonksiyonları için kritik bir mineraldir. 

❖ Tuz: Tuzlama süreci nedeniyle sodyum içeriği yüksektir, bu da porsiyon kontrolünü 
önemli hale getirir. 
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5.2. Sağlık Açısından Değerlendirme 

Faydaları: 

❖ Omega-3 ve vitaminler sayesinde kalp sağlığını destekler, inflamasyonu azaltır ve 
bağışıklık sistemini güçlendirir. 

❖ Yüksek protein içeriği, kas kütlesini artırır ve enerji sağlar. 
❖ Balık pastırması, iştah kontrolüne yardımcı olabilecek doyurucu bir gıdadır. 

Olası Zararları: 

❖ Yüksek Sodyum İçeriği: Tuzlama nedeniyle fazla tüketildiğinde tansiyon 
problemlerine yol açabilir. 

❖ Aşırı Yağ ve Kalori: Özellikle yağlı balıklardan yapılan pastırmalar, ölçülü 
tüketilmediğinde kilo artışına neden olabilir. 

❖ Histamin Riski: Yeterince doğru koşullarda yapılmayan pastırmalar, histamin 
birikimine yol açabilir ve gıda intoleransına neden olabilir. 

6. Balık Pastırması Nasıl Tüketilir? 

6.1. Tüketim Şekilleri 

Balık pastırması, çeşitli şekillerde tüketilebilen çok yönlü bir yiyecektir: 

❖ Mezelerde: İnce dilimlenmiş balık pastırması, zeytinyağı ve limonla servis edilerek 
hafif bir başlangıç yemeği sunar. 

❖ Salatalarda: Akdeniz tarzı salatalara eklenerek, protein ve lezzet dengesi sağlar. 
❖ Sandviçlerde: Taze ekmek, krem peynir veya hardal sosuyla lezzetli bir sandviç 

yapılabilir. 
❖ Ana Yemeklerde: Makarnalar, pilavlar veya ızgara sebzelerle birlikte kullanılarak 

ana yemeklerde yer alır. 
❖ Atıştırmalık Olarak: İnce dilimlenmiş haliyle sade olarak da tüketilebilir. 
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6.2. Uyumlu Gıdalar ve İçecekler 

Balık pastırmasının kendine özgü tuzlu ve aromatik tadı, belirli yiyecek ve içeceklerle 
mükemmel bir uyum sağlar: 

• Gıdalar: 

✓ Zeytinyağlılar (enginar, dolma gibi) 
✓ Marine edilmiş sebzeler (kırmızı biber, zeytin) 
✓ Taze yeşillikler ve narenciye bazlı salatalar 
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• İçecekler: 

✓ Şarap: Hafif ve orta gövdeli beyaz şaraplar (ör. Sauvignon Blanc), balık 
pastırmasının tuzlu lezzetini dengelemek için idealdir. 

✓ Rakı: Anason aroması, baharatlı ve çemenli balık pastırmasıyla iyi bir uyum sağlar. 
✓ Bira: Hafif lager biralar, pastırmanın tuzlu yapısıyla dengeli bir eşleşme sunar. 

 
6.3. Pişirme ve Sunum Teknikleri 

• Pişirme: 

✓ Izgara: Balık pastırması dilimleri ızgarada hafifçe kızartılarak servis edilebilir. 
✓ Fırınlama: Sebzelerle birlikte fırında pişirilerek ana yemek olarak sunulur. 
✓ Soteleme: Hafifçe tereyağı ya da zeytinyağında sotelenerek sade bir lezzet elde 

edilir. 
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• Sunum Teknikleri: 

✓ Balık pastırması ince dilimler halinde kesilerek bir tahtada veya mermer zemin 
üzerinde servis edilir. Yanında taze limon dilimleri, zeytinyağı ve baharatlar 
bulundurulabilir. 

✓ Krem peynir, kızarmış ekmek veya kraker üzerine eklenerek küçük atıştırmalıklar 
hazırlanabilir. 

 
7. Gastrokültür Açısından Değeri 

7.1. Balık Pastırmasının Kültürel ve Sosyal Önemi 

Balık pastırması, sadece bir gıda ürünü değil, aynı zamanda kültürel bir miras ve 
toplumsal bağların bir göstergesidir: 
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✓ Ritüeller ve Özel Günlerde Tüketim: Tarih boyunca, balık pastırması genellikle 
bayram sofralarında, düğünlerde veya bereket dilekleriyle düzenlenen yemeklerde 
paylaşılmıştır. Denizcilik kültürünün etkili olduğu bölgelerde, özellikle Karadeniz ve 
Ege’de, balık pastırması toplulukların ortak lezzeti olarak tüketilmiştir. 

 
✓ Sosyal Paylaşım Unsuru: Balık pastırması, sofralarda zengin bir meze veya 

başlangıç olarak paylaşılarak toplumsal bağları güçlendiren bir yiyecek olarak 
değer görür. Özellikle rakı sofralarında, sohbeti tatlandıran ve keyfi artıran bir ürün 
olarak dikkat çeker. 

✓ Yerel Üreticilerin Rolü: Geleneksel yöntemlerle balık pastırması üreten yerel 
ustalar, bu mirası gelecek kuşaklara aktaran kültürel elçiler olarak görülür. Balık 
pastırması, yerel pazarların ve esnaf dayanışmasının önemli bir parçasıdır. 
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7.2. Balık Pastırmasının Gastroturizmdeki Yeri 

Balık pastırması, gastronomi turizminin yükselen değerlerinden biridir: 

• Yerel ve Uluslararası Gastronomik Etkinlikler: Türkiye’nin Karadeniz ve Ege 
bölgelerinde düzenlenen yemek festivallerinde balık pastırması, yöresel bir lezzet 
olarak öne çıkar. Ayrıca, uluslararası gastronomi fuarlarında Türk mutfağını 
tanıtan önemli ürünlerden biridir. 

• Restoran ve Şeflerin Yaratıcılığı: Modern restoranlar ve şefler, balık pastırmasını 
farklı tariflerde yeniden yorumlayarak, hem yerel hem de yabancı turistlere yeni 
tat deneyimleri sunar. Örneğin, balık pastırmalı makarna veya gurme sandviçler 
gibi inovatif tarifler turistlerin ilgisini çeker. 

• Yerel Üretim ve Turistik Geziler: Yerel balık pastırması üreticilerinin tesisleri, 
gastronomi turları kapsamında turistlere hem kültürel hem de lezzet dolu bir 
deneyim sunar. Tesislerde üretim süreçleri anlatılır, tadımlar yapılır ve ürün satın 
alınabilir. 

• Markalaşma ve Coğrafi İşaretleme: Bazı bölgeler, balık pastırmasını coğrafi 
işaretli bir ürün olarak tescil ettirerek hem ekonomik değerini artırmakta hem de 
turistik ilgiyi yönlendirmektedir. 

 
8. Sonuç ve Değerlendirme 

8.1. Balık Pastırmasının Günümüzdeki Yeri ve Popülerliği 
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Bugün, balık pastırması hem geleneksel mutfaklarda hem de modern yemek 
trendlerinde önemli bir yere sahiptir. Özellikle sağlıklı yaşam ve geleneksel tatlara olan 
ilginin artmasıyla, balık pastırması popülerliğini korumaktadır. Türkiye’de yerel 
mutfakların vazgeçilmez bir parçası olan bu ürün, aynı zamanda dünya mutfaklarına da 
entegre edilerek daha geniş bir kitleye ulaşmaktadır. 

 
8.2. Gelenekten Geleceğe: Korunması ve Yaygınlaştırılması İçin Öneriler 

• Geleneksel Üretim Tekniklerinin Korunması: Balık pastırmasının özgünlüğünü 
kaybetmemesi için geleneksel üretim tekniklerinin desteklenmesi ve eğitimlerin 
düzenlenmesi gerekir. 

• Yerel Üreticilerin Desteklenmesi: Küçük ölçekli üreticilere verilen desteklerle 
hem yerel ekonomiye katkı sağlanabilir hem de kültürel miras yaşatılabilir. 

• Modern Tüketim Kanallarına Entegrasyon: Online satış platformları ve gurme 
ürün mağazaları gibi kanallarla balık pastırmasının daha fazla tüketiciye ulaşması 
sağlanabilir. 

• Coğrafi İşaretleme ve Tanıtım Çalışmaları: Bölgesel balık pastırmalarının 
tescillenmesi ve uluslararası düzeyde tanıtılması, ürünün marka değerini 
artıracaktır. 

8.3. Okuyucuya Tavsiyeler (Evde Deneme veya Gastronomi Turları) 

• Evde Deneme: Balık pastırmasını evde yapmak isteyenler için taze ve yağlı bir 
balık seçimi önemlidir. Geleneksel tariflere sadık kalınarak, tuzlama ve 
çemenleme süreçleri özenle uygulanmalıdır. 

• Gastronomi Turları: Türkiye’nin Karadeniz ve Ege bölgelerine düzenlenen 
gastronomi turlarına katılarak, yerel üreticilerle tanışabilir ve balık pastırmasını 
doğrudan yerinde tadabilirsiniz. Özellikle bu bölgelerde düzenlenen yemek 
festivallerinde balık pastırmasının farklı yorumlarını denemek mümkündür. 
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• Restoran Tavsiyeleri: Geleneksel Türk mutfağı sunan restoranlarda balık 

pastırmasının farklı sunumlarını keşfetmek için şef önerilerini dikkate 
alabilirsiniz. 
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