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FERMENTE BALIK VE DENİZ ÜRÜNLERİ 
TARİHTEN GÜNÜMÜZE LEZZETİN VE KÜLTÜRÜN YOLCULUĞU 
Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL Mikrobiyolog, Koruyucu Sağlık Uzmanı, Antalya Belek 
Üniversitesi, Rektör Yardımcısı 

Fermente balık ve deniz ürünleri, insanlık tarihinin en eski ve en yenilikçi gıda işleme 
yöntemlerinden biri olarak öne çıkar. İlk başta, yiyecekleri koruma ve dayanıklılıklarını 
artırma amacıyla geliştirilen bu yöntem, zamanla lezzet geliştirme ve gastronomik bir 
zenginlik yaratma aracı haline gelmiştir. 

Arkeolojik bulgular, bu tür ürünlerin tarihini yaklaşık 2.500 yıl öncesine 
dayandırmaktadır. Antik Çin'den başlayan fermentasyon teknikleri, Güneydoğu Asya'dan 
İskandinavya'ya, Akdeniz kıyılarından Arktik bölgelere kadar geniş bir coğrafyada 
benimsenmiştir. Bu yöntemler, sadece bir hayatta kalma stratejisi değil, aynı zamanda 
kültürel bir ifade biçimi haline gelmiştir. 

 
Kültürel Kökler ve İlk Üreticiler 

Fermente balık ürünlerinin ilk üreticileri, büyük olasılıkla deniz kıyılarında yaşayan 
göçebe veya yarı yerleşik topluluklardı.  

Bu topluluklar, denizden topladıkları balık ve kabuklu deniz ürünlerini sıcak hava, tuz ve 
bazen de kil kapların doğal koruyucu özellikleriyle fermente ederek uzun kış aylarında 
besinlerini güvence altına aldılar.  

Balık gibi kolay bozulabilir gıdaların fermantasyonla uzun süre dayanması, bu 
toplulukların hayatta kalma şansını önemli ölçüde artırdı.  

Bunun yanı sıra, balık fermantasyonu sırasında ortaya çıkan zengin umami tadı, zamanla 
gastronomik bir avantaj olarak görülmeye başlandı. 
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Tarihteki İlk Örnekler 

• Antik Çin: M.Ö. 1000'li yıllarda balık soslarının erken versiyonlarına dair kanıtlar 
bulunmaktadır. Bu soslar hem yemeklere tat katmak hem de önemli bir protein 
kaynağı sağlamak için kullanılmıştır. 

• Antik Roma: Akdeniz bölgesindeki Romalılar, sardalya gibi küçük balıkları 
tuzlayarak ünlü garum sosunu geliştirmiştir. Bu sos, Roma İmparatorluğu 
boyunca lüks bir ürün olarak kabul edilmiş ve ticaret yollarıyla uzak coğrafyalara 
taşınmıştır. 

 
Antik Roma’da GARUM üretimini temsil eden sahne 

• İskandinavya: İskandinav toplulukları, fermente balık tekniklerini özellikle soğuk 
iklimlerde uzun süre yiyecek saklamak için geliştirmiştir. Günümüzde bu 
teknikler, rakfisk ve surströmming gibi geleneksel ürünlerde yaşamaya devam 
etmektedir. 

Günümüzdeki Önemi: Fermente balık ve deniz ürünleri, modern dünyada yalnızca bir 
saklama yöntemi olmanın ötesine geçmiştir. Bugün bu ürünler: 

• Gastronomik Değer: Umami tadının kaynağı olarak bilinir ve füzyon mutfağı dahil 
birçok çağdaş tarifte yer alır. Özellikle Güneydoğu Asya’nın balık sosları, dünya 
mutfaklarının önemli bileşenlerinden biri haline gelmiştir. 

• Besin Zenginliği: Protein, omega-3 yağ asitleri ve probiyotikler açısından 
zengindir. Fermentasyon süreci, bu ürünlerin sindirimi kolay bir hale getirilmesine 
yardımcı olur. 

• Yerel ve Kültürel Kimlik: Fermente balık ürünleri, her kültürün kendine özgü 
lezzet ve geleneklerini yansıtır. Örneğin, Tayland’da pla ra, İsveç’te 
surströmming, İzlanda’da hákarl, mutfak kültürlerinin sembolleri olarak 
görülmektedir. 
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Gastronomik Evrim 

Antik çağlardan bu yana geçen süreçte, fermente balık ürünleri hem geleneksel 
mutfaklarda hem de modern yemeklerde önemli bir rol oynamaya devam ediyor. 
Günümüzde: 

• Restoran menülerinde aromatik bir bileşen olarak öne çıkıyor. 

• Vegan ve vejetaryen mutfaklarda, hayvansal kaynaklı umami lezzetini artırmak 
için alternatif versiyonları geliştiriliyor. 

• Besin israfını önlemek ve sürdürülebilir gıda üretimine katkıda bulunmak 
amacıyla geleneksel fermentasyon yöntemleri yeniden değerlendiriliyor. 

 
Tuzlanmış ve fermente olmaya bırakılmış balıklar 

Genel Bilgiler 

• Fermentasyon Süreci: Balık ve deniz ürünleri genellikle tuz ve mikroorganizmalar 
kullanılarak fermente edilir. Bu süreçte proteinler amino asitlere ayrılır, lezzet 
yoğunlaşır, umami tadı gelişir. 

• Sağlık ve Besin Değeri: Fermente balık ürünleri probiyotik içerikleriyle sindirime 
yardımcı olabilir ve protein ile omega-3 yağ asitleri gibi besin öğeleri açısından 
zengindir. 

• Gastronomik Önemi: Dünya mutfaklarında sos, çorba, ana yemek veya baharat 
olarak kullanılan fermente balık ürünleri, bir yemeğin lezzetini derinleştirmek için 
sıklıkla tercih edilir. 

Fermente Balık ve Deniz Ürünleri Listesi 

1. Budu (Malezya ve Endonezya) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Hamsi veya sardalya gibi küçük balıkların tuzla karıştırılıp 
fermente edilmesiyle elde edilir. 
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• Günümüzde Kullanımı: Genellikle baharatlı sosların ana bileşeni olarak veya 
pilav, sebzeler ve çorbalarda tatlandırıcı olarak kullanılır. 

• Besin Değeri: Protein, omega-3 yağ asitleri ve mineraller açısından zengindir. 

• Tüketim Miktarı: Tuz oranı yüksek olduğu için günde 1-2 çay kaşığı önerilir. 

2. Fesikh (Mısır) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Kefal balığı tuzla fermente edilerek hazırlanır. Özellikle 
"Sham el-Nessim" bahar festivalinde tüketilir. 

• Günümüzde Kullanımı: Soğan ve limonla servis edilir, genellikle geleneksel 
sofraların bir parçasıdır. 

• Besin Değeri: Yüksek protein ve sağlıklı yağlar içerir, ancak yüksek tuz oranı 
nedeniyle dikkatle tüketilmelidir. 

• Tüketim Miktarı: Haftada bir defa, küçük bir porsiyon olarak önerilir. 

3. Fish Sauce (Balık Sosu) (Güneydoğu Asya) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Balık ve tuzun uzun süre fermente edilmesiyle elde edilir. 
Vietnam’da "nước mắm," Tayland’da "nam pla" olarak bilinir. 

• Günümüzde Kullanımı: Çorbalar, salatalar, wok yemekleri ve marinasyon 
soslarında temel bir bileşendir. 

• Besin Değeri: Amino asitler ve mineraller açısından zengin; düşük kalorili bir 
tatlandırıcıdır. 

• Tüketim Miktarı: Tuz içeriği nedeniyle yemeklere az miktarda (1-2 çay kaşığı) 
eklenmesi önerilir. 

 
Güneydoğu Asya pazarındaki balık sosu şişeleri 
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4. Garum (Antik Roma) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Sardalya gibi küçük balıkların tuzla fermente edilmesiyle 
yapılan bir balık sosudur. Modern balık soslarının atasıdır. 

• Günümüzde Kullanımı: Antik Roma tariflerini yeniden canlandıran mutfaklarda 
kullanılır. Genellikle et ve sebze yemeklerinde aroma katıcı olarak tercih edilir. 

• Besin Değeri: Protein ve mineraller içerir. 

• Tüketim Miktarı: Lezzet artırıcı olarak az miktarda kullanılır. 

5. Hákarl (İzlanda) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Zehirli Grönland köpekbalığının etinin fermente edilerek 
yenilebilir hale getirilmesiyle üretilir. 

• Günümüzde Kullanımı: Geleneksel İzlanda mutfağında nadir bir lezzet olarak 
tüketilir, genellikle özel günlerde servis edilir. 

• Besin Değeri: Yüksek protein içerir, ancak bazı toksinler düşük seviyelerde 
bulunabilir. 

• Tüketim Miktarı: Yılda birkaç kez, küçük porsiyonlar halinde önerilir. 

 
6. Jeotgal (Kore) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Karides, kalamar veya istiridye gibi deniz ürünlerinin tuzla 
fermente edilmesiyle elde edilir. 

• Günümüzde Kullanımı: Kimchi yapımında ve yemeklere baharat olarak kullanılır. 

• Besin Değeri: Probiyotikler, protein ve mineraller açısından zengindir. 

• Tüketim Miktarı: Tuz içeriği nedeniyle günde bir çay kaşığı önerilir. 

 



7 
 

 
7. Nuoc Mam Cham (Vietnam) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Fish sauce'un sarımsak, limon suyu, şeker ve biberle 
tatlandırılmış bir versiyonudur. 

• Günümüzde Kullanımı: Dip sos olarak veya yemeklerin üzerine dökülerek 
tüketilir. 

• Besin Değeri: Balık sosunun besin değerlerine benzer, düşük kalorilidir. 

• Tüketim Miktarı: Günde birkaç yemek kaşığı kullanılabilir. 
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8. Pla Ra (Tayland) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Balık ezmesinin uzun süre fermente edilmesiyle hazırlanır. 
Kuzey ve kuzeydoğu Tayland mutfağında önemli bir yer tutar. 

• Günümüzde Kullanımı: Çorba ve körilerde aroma artırıcı olarak kullanılır. 

• Besin Değeri: Yüksek protein ve omega-3 içerir. 

• Tüketim Miktarı: Günde bir tatlı kaşığı tavsiye edilir. 

 
9. Rakfisk (Norveç) 

• Tarihçe ve Yapımı: Tatlı su balığının (genellikle alabalık) fermente edilmesiyle yapılır. 

• Günümüzde Kullanım: Soğuk meze olarak, genellikle kraker ve soğan ile servis edilir. 

• Besin Değeri: Omega-3 yağ asitleri ve protein açısından zengindir. 

• Tüketim Miktarı: Haftada bir defa, küçük porsiyonlarda tüketilmesi önerilir. 
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10. Surströmming (İsveç) 

• Tarihçesi ve Yapımı: Baltık ringasının fermente edilmesiyle yapılır. Keskin kokusu 
ve tadıyla ünlüdür. 

• Günümüzde Kullanımı: Genellikle ince ekmek, patates ve soğanla servis edilir. 

• Besin Değeri: Protein ve omega-3 yağ asitleri içerir. 

• Tüketim Miktarı: Ayda bir veya daha seyrek, az miktarda tüketilmesi uygundur. 

 
11. Shiokara (Japonya) 

• Tarihçe ve Yapım: Deniz ürünlerinin iç organlarının tuzla fermente edilmesi 

• Günümüzde Kullanımı: Genellikle sake gibi içkilerle birlikte meze olarak sunulur. 

• Besin Değeri: Protein ve mineraller açısından zengindir. 

• Tüketim: Tuz içeriği yüksek olduğundan, nadiren ve küçük porsiyonlarda önerilir. 
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Kimler Tüketebilir, Kimler Dikkatli Olmalı, Kimler Asla Yememeli 

Tüketebilecekler: 
• Tuz tüketiminde sakıncası olmayan bireyler. 

• Protein ve omega-3 ihtiyacını artırmak isteyenler. 

• Fermente gıdalara alışık olan sindirim sistemi sağlıklı bireyler. 

Dikkatli Olması Gerekenler: 
• Yüksek Tansiyonu Olanlar: Yüksek tuz içeriği tansiyonu artırabilir. 

• Hamile Kadınlar: Bazı ürünler toksin içerebilir, mutlaka doktora danışılmalıdır. 

• Gut Hastaları: Purin içeriği yüksek olabileceği için ürik asit seviyelerini artırabilir. 

Tüketmemesi Gerekenler: 
• Alerjisi Olanlar: Deniz ürünleri alerjisi olan bireyler. 

• Böbrek Hastaları: Yüksek tuz içeriği böbreklere zarar verebilir. 

• Çocuklar: Bazı fermente ürünler yoğun aroma ve yüksek tuz içeriği nedeniyle 
çocuklar için uygun olmayabilir. 

 
Şeflerin fermente ürünleri modern yemeklere entegre ettiği mutfak sahnesi 

Modern Gastronomide Fermente Balık 

• Fine Dining ve Füzyon Mutfağı: 

 Fermente balık sosları ve ürünleri, modern mutfaklarda yaratıcı 
kombinasyonlarda kullanılmaktadır. 

• Ev Yapımı Denemeler:  

Artan ilgiyle evde fermente balık sosu veya ürün yapımı popülerleşmiştir. 
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• Sürdürülebilirlik: 

Geleneksel fermente balık yapımı, balık israfını önlemek ve ekonomik bir protein 
kaynağı yaratmak için önemlidir. 

 
Bir füzyon restoranında servis edilen fermente ürünlerden oluşan küçük tabak 
görseli 

Ek bilgiler: 

1. Ekoloji ve Çevre 

Fermente balık ve deniz ürünleri, çevresel sürdürülebilirlik açısından önemli bir rol 
oynar. Geleneksel fermentasyon yöntemleri, gıda israfını önlemede etkili bir araçtır. 
Örneğin: 

• Balık İsrafının Azaltılması:  

Fermentasyon, taze balıkların bozulmasını önlemek için mükemmel bir 
yöntemdir.  

Ayrıca, genellikle daha az talep gören küçük balık türleri ve balık yan ürünleri bu 
yöntemle değerlendirilebilir, bu da deniz kaynaklarının daha verimli kullanılmasını 
sağlar. 

• Sürdürülebilir Balıkçılık:  

Geleneksel fermente ürünlerin üretimi, yerel balıkçılık uygulamalarına dayanır.  

Bu da genellikle büyük ölçekli, endüstriyel balıkçılık yerine daha küçük ölçekli ve 
çevre dostu yöntemleri teşvik eder. 

• Karbon Ayak İzinin Azaltılması:  

Fermente ürünlerin uzun süre saklanabilir olması, soğutma ve lojistik ihtiyaçlarını 
azaltır, bu da karbon emisyonlarının düşmesine katkıda bulunur. 
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2. Ticaret ve Ekonomi 

Fermente balık ürünleri tarih boyunca ticaretin önemli bir parçası olmuştur ve bugün de 
ekonomiler üzerinde etkili bir rol oynamaya devam etmektedir. 

• Tarihsel Bağlam:  

Antik Roma’nın garum sosu, Akdeniz ticaret ağlarının en değerli ürünlerinden 
biriydi. Benzer şekilde, Güneydoğu Asya’da üretilen balık sosları, yerel ve 
uluslararası ticarette önemli bir yere sahiptir. 

• Modern Pazar:  

Günümüzde fermente balık ürünleri, global gastronomi dünyasında yüksek talep 
görmektedir. Japonya, Güney Kore, Tayland ve Vietnam gibi ülkeler, bu ürünlerin 
ihracatında lider konumda olup, yerel ekonomilere katkıda bulunmaktadır. 

• Yerel Ekonomiler:  

Küçük ölçekli üreticiler, geleneksel yöntemlerle fermente ürünler hazırlayarak 
gelir elde edebilir ve bu da kırsal ekonomilere destek sağlar. 

 
3. Sağlık ve Diyet 

Fermente balık ürünlerinin sağlık üzerindeki etkileri, bu gıdaların sadece lezzet açısından 
değil, aynı zamanda beslenme açısından da değerli olmasını sağlamıştır. 

• Probiyotik Etkiler:  

Fermentasyon süreci, bağırsak sağlığı için faydalı olan probiyotik bakterilerin 
oluşumuna katkıda bulunur. Bu bakteriler, sindirimi iyileştirir ve bağışıklık 
sistemini destekler. 

• Besin Zenginliği:  
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Fermente ürünler, protein, omega-3 yağ asitleri, B12 vitamini ve mineraller 
açısından zengindir. Ayrıca, amino asitlerin biyoyararlanımı fermentasyon 
sayesinde artar. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Bu ürünlerin yüksek tuz içeriği, özellikle hipertansiyon, böbrek rahatsızlıkları veya 
tuza duyarlılığı olan bireyler için bir risk oluşturabilir. Dengeli bir diyet içinde ve az 
miktarlarda tüketilmesi önerilir. 

• Önerilen Tüketim:  

Sağlıklı bireyler için haftada 1-2 kez, yemeklere lezzet katacak ölçüde 
kullanılması genellikle uygundur. 

Sonuç 

Fermente balık ve deniz ürünleri, gastronomi dünyasında yalnızca geleneksel bir miras 
değil, aynı zamanda çevresel, ekonomik ve sağlık açısından değer taşıyan bir modern 
gıda kategorisi haline gelmiştir. Hem ekolojik sürdürülebilirlik sağlama hem de farklı 
kültürler arasında gastronomik bir köprü oluşturma potansiyeli taşıyan bu ürünler, 
gelecekte de mutfakların vazgeçilmez bir parçası olmaya devam edecektir. Dikkatli 
tüketim rehberi ve çeşitliliğiyle bu ürünler hem bireysel hem de toplumsal açıdan olumlu 
katkılar sunmaktadır. 

 


