Susam tohumu insanoglunun bildigi en eski tohumlardan biridir.
Hi¢c kimse susam tohumlarinin kdkenini kesin olarak bilmese de,
Eski Misirlilarin bu tohumdan un elde ettikleri ve bu undan ekmek
yaptiklari gercegini kabul etmektedirler. Susam tohumlarinin, ilk
defa yemeklere bir ¢cesni, tat vermek icin katildigina ve yagi
cikarilabilen ilk bitki olduguna inanilir.

Tirkce'deki "susam" kelimesi, Ingilizce'deki karsihiyla "sesame",
Arapca'daki"simsim", Afro-asia dil kdklindeki "semsem" ve daha
eski Antik Misirlilar donemindeki adiyla "semsent" kelimelerinin
izlerini tasir. Asya mitolojilerinden gelen susam tohumunun
kullanimi ile ilgili kaydedilmis en eski belgelerde Tanrinin dinyayi
yaratmadan bir gece 6nce susam sarabindan igtigine inanilir.
Sesamum indicum (indicum=Hindistan) bati Hindistan'da dogal
olarak yetisen bir susam cinsidir. Susam tohumlarinin kullanimi
milattan énce 3000 yillarina dek gitmektedir. 5000 yildan fazla
bir stiredir, Cinliler susam yagini sadece aydinlanmak amacl
olarak yakmakla kalmayip, ayni zamanda murekkep bloklari
icerisinde kurum yaparak, bir cesit mlurekkep elde etmek
amaciyla da kullanmislardir. Romalilar, susami toplayip genisbir
zeminde kimyon ile karistirarak bu karisimdan bir gesit ekmek
yaparlardi. Afrikali kdleler susam tohumlarini Amerika'ya
getirdiler, bu tohumlara benne tohumlari demekteydiler. Su anda
ozellikle Amerika ve Meksika yoresinde bu tohumlar halen "benne
tohumlan" adiyla bilinmektedir. Bu tohumlar klglk, inci beyazi
rengindedirler. Kisa bir stre sonra 6zellikle Giney Amerika
bolgesinde, yemeklerin ayrilmaz bir parcasi haline gelen susam
tohumlarini,ginimuzde Orta Amerika bélgesinden, Asya ve

Kuzey Afrika bdlgelerine kadar her yerde bulmak mimkunddr.
Caglar boyunca, susam tohumlari yiyecek ve yag kaynadi oldular.
Susam tohumlari halen yakin ve uzak dogu yemeklerinde
kullanilan yagin temel kaynadi konumundadir. Diger sekerleme
drdnlerinin yani sira, susam tohumlarinin bayudk bir kismi helva
ve tahin Uretimi icin de kullaniimaktadir.



Muhtemelen , susamin gectigi en yaygin kullanilis bigimi Bin bir
gece masallarinda gecen hikayede Ali Babanin hazine dolu
madaranin kapisini agmak icin kullandigi "acil susam acil" dir.
Susam, Arabistan'da oldukga yaygin ve ¢ok bilinen bir
haldeyken bu kelimenin bu kadar yaygin bir konumda oldugu
icin cabucak unutulacagi sanilabilirdi. Baska bir agiklama olarak,
susamin yetisme esnasinda gosterdigi asamalar géz oniine
alinirsa, bir seyin tez slirede ve kolayca oluvermesi amaciyla
kullanilan bir deyim olmustur. Zira bahar ayinda susam
tohumlarini saran kabuk birden aciliverir ve tohumlar birden
cevreye sacilirlar.

Diger yillik bitkiler 2-4 fit uzunlukta kalmalarina ragmen,

yillik olan bu bitki 7 fit uzunluga dek yetismektedir. Cicekleri
beyazdan lavanta pembe renge degin degisebilmektedir.
Kiglk tohumlar olgunlastigi zaman, olgun ve yenebilir susam
tohumlarini igerisinde saklayan kabuk pat diye aciliverir. Bu
olay tohumlarin sacgilmasina neden oldugu igin, kabuklar
genelde tam olgunlasmadan o6nce ve elle toplanir. Bu yontem
antik caglardan beri degismemistir. Susam tohumlarinin kabugu
genelde cikarilir, zira kabuk icinde bulunan % 2/3 'lik okzalik
asit, kalsiyum absorbsiyonunu keser ve tohuma hafif acilik
katar. Susam tohumlarinin hasadi icin en uygun mevsim Eylil
ile Nisan arasindadir bu dénem, yeni mahsulin harmanlanmasi
icinde misait bir zamandir. Susam ciceklerinden hazirlanan bir
kolonya vardir. Susam yadi ¢ikarmak icin preslenen
tohumlardan arta kalan posa (yagh kek) protein agisindan
oldukga zengindir. Bu posa blylikbas hayvanciliginda
mukemmel bir yem olarak kullanila gelmektedir. Tohum rengi
cesitliligi bitkinin cinsine bagh olarak dedismektedir. Bunlar
arasinda koyu kahve, kirmizi, sari, ve yaygin olarak da grimsi
fildisi rengi bulunmaktadir. Koyu tohumlarin daha revacta
olduklari soéylenirse de, bu tohumlarin boyali olup olmadigi
kontrol edilmelidir.



SUSAM TOHUMLARININ ISLENMESI

Susam tohumlari hasat edildikten sonra, temizlenir ve
dislarinda bulunan kabuklarindan ayrilirlar. Kabuktan ayirma
isleminin ilk adimi temizlemedir. Tohumlar ilk dnce iclerindeki
yabanci maddeleri uzaklastirmak amaciyla havali ayirici makine
icerisinden gecirilirler. Daha sonraki asama , su ve sdrtinme
kombinasyonu yardimiyla tohumlari kabuklarindan ayirma
amacinin gerceklesmesi islemidir. Tohumlar bir kez
kabuklarindan ayrildiktan sonra, elektronik renk ayirici
makinelere aktarilirlar. Burada tohumlar renklerine gdre,
istenmeyen renklerdeki tohumlardan mukemmel bir sekilde
ayrilirlar.

AYIKLAMA VE DEPOLAMA

Susam tohumlari findida benzer, hafif tath bir aromaya sahiptir.
Bu 6zellikleri tohumlarin kizartilmasi ile artirilabilir.
Marketlerdeki baharat reyonunda klcik paketler halinde satisa
sunuldugu gibi Ortadogu pazarlarindaki sekliyle, biyuk
miktarlarda da satilabilmektedir. Yiksek miktarlarda yag
icermeleri nedeniyle, tohumlar cabucak bozulma
egilimindedirler. En iyi yontem, az miktarlarda satin almak ve
hemen kullanmaktir. Herhangi bir dondurulma islemine tabi
tutulmayan tohumlar soguk bir ortamda,mimkinse hava
gecirmeyen bir konteynirla transfer edilmeli, kuru bir yerde

3 ay, soguk depolarda 6 ay, dondurulmus halde ise bir yila
kadar bozulmadan kalabilir. Susam yadi, diger bir yandan,
oldukga karali bir yag olup sicak iklimlerde bile kolay kolay
acllasmaz ve bozulmaz. Susam tohumlarindan findik benzeri
aroma elde etmek icin, tohumlar pisirme tavalarina serilir ve
350 F (derecede) firinlarda 15-20 dakika devamli karistirilarak
kizartilir

SAGLIK SAATI

Susam tohumlari, mikemmel dlizeyde bir besin degerine
sahiptirler. Yiksek ve essiz protein kompozisyonlari icermeleri
sebebiyle hemen hemen "kusursuz gida" tanimina yakindirlar.



Susam tohumlari, ¢ok fazla miktarda magnezyum icerirler,

bu ise sinirlerin dayanikh olmasina yardimci olur. Ayrica, diski
yumusatici olarak kullanilir. Kolesterol icermemelerine ragmen,
icerdigi yagin %50 si doymamisbir haldedir. Yag tiketimi her
ihtimale karsi abartili olmamalidir.

Ilginctir ki, tatlandirilacak yiyecek maddesine, susamdan ¢ok az
miktarda yag gitmektedir. Yarim bardak susam tohumunun
icerdigi kalsiyum bir bardak sitte bulunan kalsiyum miktarinin
3 katidir. Bir takim bilimsel galismalar gostermistir ki, sadece
susam tohumlari icerisinde bulunan lignan tlrevi bir madde
olan "sesamin" antioksidan bir etkiye sahip olup, kolesterolin
absorbe edilmesini ve dolayisiyla karacigerde kolesterol
dretimini engellemesi acisindan dikkat cekicidir. Susam
tohumlari ayni zamanda vitamin A,E ve protein acisindan da
zengindirler. Susam tohumlari metionin ve triptofan gibi amino
asitleri de icerirler; bu amino asitler diger bitkisel yaglarda
bulunmayan ve karaciger ve bobrekler icin son derece 6nemli
olan, ayrica B vitamini komplekslerinin yeterli derecede
kullanilmasina yardimci olan amino asitlerdir. Eski insanlar her
gln cignenen ve yutulan bir yemek kasigi susam tohumunun
kadinlardaki regl dénglsini dizenledigini cok ciddi bir sekilde
tavsiye ederler.

Sonuc olarak denilebilir ki, susam tohumlar kalsiyum,
potasyum, fosfor, vitamin B ve demir acisindan son derece
zengin, neredeyse kusursuz denecek seviyede besleyici
Ozelliklere sahip mikemmel bir Grindur.

SUSAM TOHUMLARI VE URUNLER

1. Dogal susam tohumu

Kizartilmis dogal susam tohumu Dogal susam tohumlari pek
cok yemekte, salatalarda ve soslarda kullanilan besleyici bir
katki maddesidir. Yemeklere, findik tadi benzeri bir tat katar
ve pek cok dederli amino asit ve B vitamini igerir. Kolesterol
kullanimi diisiik veya yasak olan diyetlerde kullanilabilir. Dogal
susam tohumu kavruldugu zaman, o findigimsi tat daha da
belirgin hale gelir.



Kavrulmus susam tohumunun o findik benzeri tadi susam
tohumu ile kapl gida mamulleri yapan Ureticiler icin oldukca
cekicidir. Ekmek, galeta, pastalar, cikolata ve dondurma
kavrulmus susam tohumu icin vazgecilmez triunlerdir.

2. Su yardimh kabugu ayrilmis susam tohumu

Suda kabugu ayiklanmis susam tohumlari; en iyi sekilde
beyazlatilmis susam tohumlarindan elde edilir. Bu tohumlar,
kabugundan ayrilmis, temiz susam tohumlari arasindan segilir.
Tohumlar daha sonra iki kez yikamaya verilir ve susamin
tohumu icerisindeki besleyici 6zelliklerin kaybolmamasi icin 6zel
bir kurutma isleminden gecirilir. Ayni zamanda bu susam
tohumlan pisirildikten sonra da beyaz kalacak sekilde olur. Bu
tohumlar 6zellikle hamburger ekmegi lzerinde siklikla kullanilir,
Ozellikle hamburger ekmedinin st kisminda bolca kullanilir ve
pisirildikten sonrada beyaz kalma 6zelligine sahiptir.

3. Mekanik olarak kabugu ayriimis susam tohumu

4. Kizartilmis mekanik olarak kabugu ayrilmis susam tohumu

SUSAM YAGI

1 Ham susam yadi

2 Rafine edilmis susam yagi

3 Ekstra susam yagi

4 Kizartilmis susam yadi : Susam yagi sadece cok saf
susam

tohumlarinin soguk pres ve iki kez filtre edilmesi yardimiyla
elde edilen ve ¢ok hafif olan bir yagdir. Diger bitkisel yaglar
arasinda, icerdigi besleyici 6geleri ve 6zglin aromasl susam
yaginin en iyi kalite de olmasini saglar. Ilk elden elde edilen
ham susam yagi, cogunlukla yag sanayiinde oldugu gibi, farkl
yagdlarla(ay cicek, soya, palmiye ve digerleri) harmanlanmasi
sonucunda rafine edilmis, agartiimis, kokusu giderilmis ve
soguklanmis bir halde marketlerde bulunur. Ancak asil makbul
olan susam yadi cok saf (%100 susamdan ve katisiksiz) olarak
elde edilenidir.



TAHIN

Tahin hafif macunsu kivamiyla, hemen hemen tim Yakin ve
Uzakdodu marketlerinde bulunabilen bir triindir. Fakat evde
imal etmekte miumkindir. Iste tahinin tarifi: 2 yemek kasigi
susam tohumu 1/2 cay kasigi susam yadil/4 cay kasigi tuz
1/4 bardak i1hk su Susam tohumlarini igerisinde parcacik
kalmayana dek iyice blendirdan gecirin. Daha sonra, susam
yagl, tuz ve yavas yavas suyu, karistirirken igerisine katin.
TUm bunlardan sonra, macun kivamini buluncaya dek iyice
karistirin. Sonucta yarim bardak tahin elde edeceksiniz.



