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Şekil 1: Sübye (https://kknews.cc/food/
z5b4paa.html)

Şekil 2: Kalamar (Fish4tomorrow, 2019)

Kalamar Tüketimi ile İlgili Bazı Riskler
Besin bileşimi yönünden diğer deniz ürünleri ile 
benzerlik gösteren kalamar iyi bir besin kaynağı 
olmakla birlikte, diğer su ürünlerinde olduğu 
gibi çeşitli faktörlerin etkisine bağlı olarak çok 
kolay bozulabilmekte ve mikroorganizmalarca 
kontamine olabilmektedir. Özellikle kalamarın 
avlandıkları bölge kanalizasyon, fabrika 
atıkları, hayvansal veya bitkisel tarım alanı ile 
bağlantılı ise, çeşitli kimyasal ve mikrobiyal 
riskler söz konusudur. Çiğ tüketimdeki en 
büyük risklerden birisi de parazittir. Çiğ ya da 
az pişmiş olarak tüketilecek olan kalamarın 
uygun koşullarda ve sürede dondurulduktan 
sonra tüketime sunulması gerekmektedir. 

Parazitler ve bazı mikroorganizmalar 
uygun pişirme ve dondurma ile etkisiz hale 
gelebilmektedirler. Diğer gıdalarda olduğu 
gibi kalamarın da işlenmesi, depolanması ve 
pazarlanması esnasında kalitesinin korunması 
gerekmektedir. Eğer, kalamar avlanır avlanmaz 
uygun olmayan koşullarda muhafaza edilirse 
ve hemen soğutulmazsa çok kısa sürede 
tüketilemez hale gelebilmektedir (Gökoğlu, 
Metin, Baygar, Özden ve Erkan, 1997; Mol, 
2006). 

Kalamarın avlanmasından balık haline, oradan 
büyük satış noktalarına, işleme tesislerine ve 
halka açık semt pazarlarına nakli esnasında 
çevresel faktörler ve hijyenik olmayan 
uygulamalar nedeniyle bulaşma meydana 
gelebilmekte bu da tüketici sağlığını tehdit 
edebilmektedir. Bu aşamalarda çiğ kalamar 
patojenik mikroorganizmalarca kontamine 
olabilmektedir. Özellikle işleme tesislerinde 
kalamarın işlenmesi, paketlenmesi, işlemede 
kullanılan alet ekipmanlar gibi çeşitli faktörler 
de bulaşma kaynağı olarak gösterilebilmektedir. 

Gıda işletmelerinde insan en önemli 
bulaşma kaynaklarından birsidir. Kalamarın 
işlenmesinde çalışan kişilerin herhangi 
bir aktif enfeksiyonel hastalığı var veya 
taşıyıcı ise, hastalık etmeni olan patojenik 
mikroorganizmayı bulaştırabilirler. Çalışan 
personelin kişisel hijyen kurallarına 
uymamaları sonucunda elleri, nefesi, saçları ve 
terlerindeki hastalık yapıcı mikroorganizmalar 
gıdaya veya ortama bulaşabilir (Tunçel, 1998). 
İşletmeye gelen kalamar mikrobiyal anlamda 
temiz olsa bile, yukarıda bahsedilen faktörlerden 
dolayı kontaminasyona uğrayabilmektedir. 
Yapılan bir çalışmada, uzak doğuda bolca 
tüketilen ve geleneksel yöntemle elle 
işlenerek, açık havada kurutulan kalamarların 
doğal mikrobiyolojik kontaminantlara maruz 
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kalabildiği belirtilmiştir. Açık havada kurutma 
işlemi sırasında kalamar, kuşlar, böcekler ve 
sineklerce kontamine olabilmekte bu da insan 
sağlığı açısından risk teşkil edebilmektedir 
(Choi, Puligundla, Mok, 2017). Dünya 
genelinde yapılan çeşitli çalışmalar sonucunda 
kalamarın hastalık yapıcı olsun ya da 
olmasın pek çok bakteri grubuna ev sahipliği 
yapabileceği gösterilmiştir (Elhadi, Radu, 
Chen ve Nishibuchi, 2004; Jeyasanta ve 
Patterson, 2016; Kim vd., 2016; Papadopoulou 
vd., 2007; Shammi, 2015).

İnsan sağlığını tehdit eden bir diğer risk ise ağır 
metallerdir. Son yıllarda, endüstriyelleşmenin 
artmasına paralel olarak, çevre kirliliği 
de artmış bu da deniz yaşamını tehlikeye 
sokmuştur. Ağır metaller deşarj edildikleri 
ortamlarda uzun süre kalabilmeleri ve su 
canlıları yoluyla insanlara geçerek insan 
sağlığını tehdit etmeleri nedeniyle oldukça 
önemlidirler. Özellikle şehirleşmenin ve 
endüstrileşmenin yoğun olduğu bölgelerde, 
daha yüksek miktarlarda birikirler. Toksik 
metallerce kirlenmiş ekosistemlerde yaşayan 
su canlıları, bu metallerin doku ve organlarını 
biriktirebilmekte ve besin zinciri yoluyla 
diğer canlılara aktarabilmektedirler. Toksik 
metaller deniz yaşamına zarar verirken, insan 
sağlığı açısından da ciddi sorunlara neden 
olabilmektedirler (Tokatlı vd., 2016). 

Dünyanın çeşitli bölgelerinde taze ve 
işlenmiş kalamarlarda toksik element 
varlığı üzerinde pek çok bilimsel çalışma 
yapılmıştır. Yapılan çalışmalar içlerinde 
kalamarın ağır metal toksifikasyonuna karşı 
oldukça elverişli olduğunu göstermiştir 
(Galitsopoulou, Georgantelis ve Kontominas, 
2009; Kalogeropoulos vd., 2012; Mok vd., 
2014; Younis, Amin, Alkaladi ve Mosleh, 
2015). Bundan dolayı diğer su ürünlerinde 

olduğu gibi kalamarın da avlanıldığı bölgenin 
endüstrileşmeden uzak, kimyasal kirleticilerin 
olmadığı temiz sular olması gerekmektedir.

Kalamarın Temizlenmesi
Kalamarın gövde kısmı bir elle tutulurken, 
diğer el ile tentakülleri (kafa kısmında bulunan 
kolları) ile birlikte baş bölümü tutulur ve 
çekilerek iç organları ile birlikte baş kısmı 
gövdeden ayrılır. Gövde üzerindeki kahverengi 
kısım kazıyarak çıkarılır. Gövde ters yüz 
edilerek iç kısmında kalmış olan parçalar 
ayıklanır. Bu şekilde temizlenmiş kalamara 
tüp kalamar denir (Şekil 3). Eğer temizlenmiş 
gövde parmak kalınlığında kesilerek parçalar 
ayrılırsa buna da halka kalamar denir (Şekil 4).

Şekil 3: Tüp kalamar (http://akgol.com.tr/tr/
urunler)

Şekil 4: Halka kalamar (http://akgol.com.tr/tr/
urunler)
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Dünya ve Türk Mutfağında Kalamar
Kalamarların tüketim şeklinin ülkeden ülkeye 
göre farklılık göstermektedir. Kalamarlar, 
Japon mutfağında çiğ ya da çok hafif işlenmiş 
olarak tüketilirken, İspanya’da çiğ tüketim 
oldukça azdır. İtalya’da ise bu tip gıdalar 
çiğ, marine, ızgara ya da kızartma şeklinde 
tüketilmektedir (Mouritsen ve Styrbæk, 2018).
Japon mutfağında, kalamar ve mürekkep 
balığı marinasyona uygun olarak uzun ince 
şeritler (ika-somen) halinde kesildikten sonra 
bir kâse pirinç (chirashi-zushi) veya çorba 
üzerinde servis edilmektedir. Özellikle Güney 
Amerika’da “ceviche” veya İtalya’da “peşçe 
crudo” olarak adlandırılan ve kalamarların et 
ve tentaküllerinin tuz ve asit içerikli çeşitli 
sıvılarla (sirke veya turunçgil suları) veya 
soslarla (soy sauce, ponzu veya sanbaizu) 
marine edilerek tüketime sunulması oldukça 
yaygındır (Mouritsen ve Styrbæk, 2018).

Kalamar hazırlamada kullanılan bir diğer 
geleneksel yol ise kurutmadır. Özellikle 
Akdeniz ülkelerinde kalamarlar geleneksel 
yöntemle ağırlıklarının yarısını kaybedecek 
kadar kurutulduktan sonra ızgarada pişirilirler. 
Bu şekilde kalamar eti gevreklik kazanarak 
çiğnenebilir hale gelmektedir. Kalamar ve 
ahtapot hazırlanmasında Japonya’da da 
benzer bir teknik kullanılmaktadır. Todares 
pacificus’dan “dried-ika” adı verilen 
kurutulmuş kalamar ürünleri yapılmaktadır. 
Kurutularak küçük dilimlere ayrılmış 
kalamarlar çeşitli baharat ve soslarla 
tatlandırılarak tüketilmektedirler (Mouritsen 
ve Styrbæk, 2018).

İspanya’da “calamares à laplanca”, Portekiz’de 
ise “calamares grelhados” veya “lulas 
grelhados” olarak adlandırılan ızgara kalamar 
yemeği, genellikle haşlanmış patates, bir 
miktar yeşillik ve limon ile servis edilmektedir. 

Genellikle bütün haldeki kalamarı ızgara 
yapmanın geleneksel yolu, et kısmını yarıya 
kadar kestikten sonra tıpkı bir akordiyon 
gibi açarak, ızgaranın üzerinde pişirmektir 
(Mouritsen ve Styrbæk, 2018).

En yaygın tüketim şekillerinden biri olan 
derin yağda kızartma işleminde kalamarlar, 
ekmek kırıntılarına bulanarak kızartılmaktadır. 
Oldukça hızlı ve lezzetli olan bu yöntemde 
kalamar halkaları fazla kızartıldığı takdirde 
et sertleşebilmekte, bulandıkları ekmek 
kırıntıları ise fazla yağ çekebilmektedir. Bu 
durum istenmeyen bir durumdur. Japonya’da 
bu işlem için “panko” adı verilen ve özel bir 
çeşit Japon ekmeği kırıntıları kullanılmaktadır. 
Panko, içerisinde çok fazla sayıda hava 
kabarcığı bulundurduğundan, yağ emilimine 
engel olarak oldukça lezzetli kalamarların 
hazırlanmasına katkıda bulunur. Su ürünlerinin 
derin yağda kızartılarak tüketilmesi Çin ve 
İspanya’da da oldukça yaygındır. Özellikle 
İspanya’nın Endülüs bölgesinde bebek 
kalamarlardan yapılan kızartmalar oldukça 
popülerdir. Puntillitas (Calamares chiqutitos) 
ve calamaritos (chipirones) Güney İspanya’nın 
Endülüs bölgesindeki restoranlarda yerel 
spesiyaller olarak kalamar yemekleri arasında 
yer almaktadır (Mouritsen ve Styrbæk, 2018).

Kalamarın Türk mutfağındaki en yaygın 
tüketim şekli ise kızartmadır. Akdeniz 
mutfağının olmazsa olmazlarından biri olan 
kalamar ülkemizde özellikle kıyı kesimlerde 
ızgara ve kalamar dolması şeklinde de tüketime 
sunulmaktadır. 

Kalamar ile hazırlanabilecek çok fazla çeşitte 
yemek ya da başlangıç tarifi bulunabilmektedir 
(Şekil 5). Yapılan yemekler ya da başlangıçlar 
tek bir tarife dayalı kalmamakla birlikte 
aşağıda belli başlı ve en fazla tüketilen kalamar 
tariflerinden bazı örnekler verilmiştir.
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Izgara Kalamar Dolması
Önce kalamarın iç organları ve ardından 
dış kısmındaki deri hızlı bir şekilde çekilip 
çıkartılır. Ortasında yer alan şeffaf kemik tek 
parça halinde alındıktan sonra, kalamarın iç ve 
dış kısmı bol su ile yıkanır. Derisi çıkarılmış 
bütün haldeki kalamarın üzerinde kalan zar 
tabakası da tekrardan bir bıçak yardımıyla 
sıyırılır. 

İç harcını hazırlamak için; önceden kabuğu 
soyulan domates küçük küpler halinde 
kesilir. Sivri biberler ince ince doğranır. 
Sarımsak halka halka dilimlenir. Bu arada 
zeytinyağı bir tavada kızdırılır. Ardından 
sarımsaklar bu zeytinyağında 1 dakika kadar 
sotelenirler. Üzerine ayıklanmış karidesler 
ilave edildikten sonra sarımsaklarla birlikte 2 
dakika daha sotelenirler. Ardından doğranmış 
sivri biber, domates ve tuz eklenerek bir 
süre daha sotelenir. Hazırlanan bu harcın 
üzerine rendelenmiş kaşar peyniri de ilave 
edildikten sonra harmanlanarak, kalamarın 
içine doldurulur. Uç ve ağız kısmı birer kürdan 
yardımıyla kapatılarak, önceden kızdırılmış 
ızgara üzerinde 3-4 dakika kadar pişirilen 
kalamar bir güveç kabına alınır. 

Lezzet vermesi için, ince ince doğranmış 
sarımsak, iri iri kesilmiş yeşilbiber, kültür 
mantarı, soya sosu ve tereyağı ilavesiyle 
önceden ısıtılmış 190 derece fırında 10 dakika 
kadar pişirilir. Aralarda alt üst edilerek ve 
kurumaması için sosu üzerinden gezdirilir. 
Pişirme işleminin sonunda sıcak sıcak servis 
edilir (Şekil 5). 

Kalamar dolması yapımında arzu edilen baharat, 
sebze veya peynir çeşidi iç harca eklenerek 
sotelendikten sonra doldurulabilmektedir. 
Arzuya göre, kullanılacak olan kalamar, süt ya 
da maden suyunda kısa bir süre bekletilebilir.

Şekil 5: Izgara kalamar dolması (https://
yemek.com/tarif/balik-osman-izgara-kalamar-

dolma)

Kalamar Tava
Ülkemizde balık sofralarının 
vazgeçilmezlerinden biri olan kalamar tava 
yapımı için önceden temizlenmiş kalamar, 
yaklaşık 1’er cm’lik halkalar şeklinde 
doğranıp geniş bir kâseye alınır. Kalamarların 
üzerlerine karbonat, tuz ve şeker karışımı 
eklenerek, kalamarların suyu çıkana kadar, 
yaklaşık 2-3 dakika kadar elle bastırılarak 
yoğurulurlar. Ardından giderek yumuşayan 
kalamarlara maden suyu da ilave edildikten 
sonra, buzdolabında 2 saat kadar bekletilirler. 
Bu bekleme sonunda buzdolabından alınan 
kalamarlar una bulanarak derin ve önceden 
kızdırılmış ay çiçek yağında renk alana kadar 
kızartılırlar. Kızarmış kalamarlar yağını 
bırakması için 2-3 dakika kâğıt havlu üzerinde 
bekletildikten sonra servis edilirler. Çıtır çıtır 
kızaran kalamarlar tartar sos ile birlikte servis 
edilirler (Şekil 6).

Tarator sosun yapımı için, sarımsak ve 
cevizler mutfak robotunda çekildikten sonra 
bayat ekmek içleri de ufalanarak mutfak 
robotundaki sarımsak ve ceviz karışımının 
üzerine ilave edilerek tekrardan çekilirler. 
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Ardından bu karışıma limon suyu, zeytinyağı, 
süzme yoğurt ve tuz eklenerek birkaç kez daha 
çekildikten sonra servis kâsesine alınır.

 

Şekil 6: Kalamar tava (https://yemek.com/
tarif/balik-osman-kalamar-tava-ve-tarator-sos)

Çin Usulü Kızarmış Kalamar
Kalamarların baş kısmı kesilerek, sırtındaki 
şeffaf omurga ve iç organları çıkartılır. 
Üzerindeki ince zar alınarak, iyice yıkanıp 
kurulanır. Temizlenen kalamar kesilerek açılır. 
İçine, keskin bir bıçak yardımıyla baklava 
dilimi gibi (enine ve boyuna) çizikler atılır. 
Kalamarlar ince dilimler halinde kesilir. 
Zencefil suyu ve pirinç şarabı, kalamar 
dilimlerinin üzerine dökülerek yaklaşık olarak 
25-30 dakika boyunca bekletilir. Bekletilen 
kalamarlar 2-3 dakika boyunca kaynar suda 
bırakılırlar. Bu sırada kalamarlar kıvrılacak 
ve üzerlerindeki şekil belirginleşecektir. 
Sudan çıkartılarak iyice kurulanan kalamarlar, 
içerisinde kızgın yağ bulunan wok tavaya 
atılarak 15-20 saniye kadar kızartılırlar. 
Ardından tavadan alınarak, üzerine çeşnili tuz 
ve biber serpilir. Taze kişniş yapraklarıyla da 
süslenerek servis edilirler (Ainley, 2014).

Madura Usulü Kalamar
Endonezya mutfağından olan bu tarifte, 
temizlenmiş kalamarların sırtındaki şeffaf 
kemiği çıkartılır. Dokunaçları bütün bırakılarak 
kafa kısmından kesilir ve kalamar halka olarak 
dilimlenir. Wok tava ısıtılıp, halka kalamarlar 
ve dokunaçları 1 dakika kavrulur. Sarımsak 
muskat, bir miktar tuz ve karabiberle ezilir. 
Taze soğanların yeşil kısımları kesilerek beyaz 
kısımları doğranır. Yeşil kısımları doğranır 
ve ayrı bir kaba alınır. Wok tavada soğanların 
beyaz kısımları kavrulur. İçerisine sarımsak 
ezmesi ve bir dakika kavrulan kalamar eklenir. 
Sarımsak ezilen kâse, soya sosu ve su ile 
çalkalanarak tavaya boşaltılır. Kapağı yarı açık 
şekilde kısık ateşte 4-5 dakika pişirilir. Taze 
soğanların yeşil kısımları eklenir ve karıştırılır. 
Haşlanmış pirinç ve misket limonu dilimleriyle 
birlikte servis edilir (Ainley, 2014).

İtalyan Usulü Izgara Kalamar
İç organları temizlenmiş, sırtındaki şeffaf 
kemiği ayrılmış ve dokunaçları (kolları) 
kesilerek ayrılan kalamarlar uzunlamasına 
kesilerek düz bir şekilde açılırlar. Kalamarın 
dokunaçları küçük doğranır ve daha sonra çili 
biberle kavrularak kullanılmak üzere kenara 
ayrılır. Kalamarların iki yüzüne de keskin 
bir bıçakla enine ve boyuna kesikler atılır. 
Kalamarlar cam bir kaba aktarılır. Küçük bir 
kâsede zeytinyağı ve sirke çırpılır. Tuz ve 
karabiber eklenip zeytinyağlı sos kalamarların 
üzerine dökülür. Ağzı kapatılıp bir saat 
dinlendirilir. Izgara tava ısıtılır. Kalamarlar iki 
dakika kızartılır. Kıvrılmamaları için üzerine 
spatula yardımı ile bastırılır. Diğer tarafı da 
aynı şekilde pişirilir. Izgara kalamarlar verev 
dilimler halinde kesilir. Sıcak risotto pirinci 
servis tabağının ortasına koyulur üzerine verev 
doğranan kalamar çapraz olarak yerleştirilir. 
Sıcak olarak bekletilir. İlk aşamada ayrılan 
kalamar dokunaçları tavada çili biber ile 
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beraber iki dakika kavrulur. Şarap eklenerek 
kalamarların üzerine dökülür ve servis yapılır 
(Ainley, 2014).

SONUÇ
Gerek besin kompozisyonu gerekse kendine 
özgü lezzetiyle su ürünleri içinde ayrı bir 
yere sahip kalamarın ülkemizdeki tüketim 
miktarları oldukça sınırlıdır. Sadece büyük 
şehirlerde balık restoranlarında konuklara 
sunulmaktadır. Toplumun önemli bir kısmı 
bu lezzetten bihaberdir. Evlerde kalamar ile 
yemek yapma alışkanlığı ise hemen hemen 
yok gibidir. Bunun en temel sebeplerinden 
birisi vatandaşlarımızın bu ürünün nasıl 
hazırlanacağı ve tüketileceği konusunda 
yeterli bilgiye sahip olmamasıdır. Bu konuda 
yeterli bilgilendirme yapılırsa kalamar Türk 
mutfağında daha çok yer alabilecek, hatta 
geleneksel yöntemler kullanarak kalamar ile 
farklı yemek çeşitleri de üretilebilecektir.
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