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GARUM: AKDENİZ’DEN DOĞAN ANTİK BİR LEZZET FENOMENİ 
Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyu Sağlık uzmanı, Yazar 

 

Garum Nedir? 
Garum, Antik Roma ve Akdeniz mutfağının en bilinen ve en çok kullanılan soslarından 
biridir.  

Bu özel sos, balıkların fermantasyonu ile elde edilen bir tür sıvı balık özü ya da sosudur.  

Antik dönemde özellikle lüks sofraların vazgeçilmez lezzet artırıcısı olarak bilinir ve geniş 
bir ticaret ağına sahip olması nedeniyle dönemin gastronomi dünyasında önemli bir yere 
sahiptir. 

 
Garum’un Tarihçesi 

❖ Antik Kökenler:  
Garum’un kökeni, Eski Yunan ve Fenike mutfağına kadar uzanır. Ancak asıl 
popülerliğini Roma İmparatorluğu döneminde kazanmıştır.  
Romalılar, garum’u hem gündelik hem de ziyafet sofralarında sıkça kullanmış ve 
Akdeniz kıyısındaki birçok şehirde üretim tesisleri kurmuşlardır. 

❖ Perge ve Diğer Üretim Merkezleri:  
Bugünkü Türkiye’de yer alan Antik Perge gibi Akdeniz şehirleri, garum üretiminin 
merkezi olarak bilinir. İtalya, İspanya ve Kuzey Afrika’daki bazı antik kentler de 
garum üretiminde öne çıkmıştır. 

❖ Lüksün Simgesi:  
Garum, antik dünyada sosyal statünün bir göstergesi olarak kabul edilmiştir.  
Kaliteli garum oldukça pahalıydı ve sadece zengin ailelerin sofralarında yer 
bulabiliyordu.  
Ancak daha düşük kalitede olan versiyonları, sıradan halk arasında da 
yaygınlaşmıştır. 
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Garum Nasıl Üretilirdi? 

Garum’un üretim süreci, oldukça basit fakat zaman ve sabır gerektirir.  

Bu üretim sürecinin temel adımları: 

1. Balık ve Tuz Karışımı: 
Garum üretiminde genellikle sardalya, hamsi ve uskumru gibi küçük balıklar ya da 
büyük balıkların iç organları kullanılırdı.  

 
Antik dönemde daha çok ton balığı, yılan balığı gibi balıkların iç organlarının 
tuzlanmasıyla yapılırdı.  

Bu balıklar, bol miktarda tuz ile karıştırılırdı.  

Tuz, fermantasyon sürecini hızlandırırken bozulmayı önlerdi. 
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2. Fermantasyon Süreci: 

Balık ve tuz karışımı, büyük taş veya toprak kaplarda (amphora) güneş ışığına 
maruz bırakılarak 1 ila 3 ay boyunca fermente edilirdi.  

Bu süreçte balıklar parçalanır ve yoğun bir sıvı oluşurdu. 

3. Süzme ve Şişeleme: 
Fermantasyon tamamlandıktan sonra, üstte biriken berrak sıvı süzülür ve garum 
elde edilirdi.  

Bu sıvı, genellikle amphora adı verilen özel kaplara doldurulup ticaret için 
hazırlanırdı. 

 
4. Çeşitlendirme: 

Farklı balık türleri veya baharatlar kullanılarak değişik aromalar elde edilirdi.  

Örneğin, otlar ve baharatlarla zenginleştirilmiş özel garum türleri bulunmaktaydı. 

Garum’un Kullanım Alanları 

❖ Tat Verici:  
Antik Roma mutfağında yemeklerin lezzetini artırmak için kullanılırdı. Sos, et, balık, 
sebze ve hatta şarap gibi çeşitli yiyeceklerle karıştırılırdı. 
 



5 
 

❖ İlaç Olarak Kullanım:  
Garum’un bazı sağlık sorunlarına iyi geldiğine inanılırdı. Özellikle sindirim sistemi 
için faydalı olduğuna dair görüşler hakimdi. 

❖ Sos Bazı:  
Yemeklerde temel sos olarak kullanıldığı gibi zeytinyağı veya şarapla karıştırılarak 
farklı soslar yapılırdı. 

 

Antik Perge’de üretilip kullanılan garum, gastronomi açısından bugün oldukça önemli 
birkaç anlam taşır. 

 Bu anlamlar, geçmişin mutfak kültürünün incelenmesi ve modern mutfaklara entegre 
edilmesiyle ilgilidir.  

Modern Garum Üretimi 

Bu görsel, geleneksel yöntemlerin modern mutfaklarda nasıl hayat bulduğunu gözler 
önüne seriyor.  

Garum, antik çağlardan günümüze uzanan bir lezzet mirası olarak, günümüzde de 
benzer tekniklerle üretilmeye devam ediyor.  
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Bu Üretim Sürecini ve Görselin Detaylarını Anlatan Önemli Noktalar: 

 
Bu görsel, modern garum üretiminin estetik ve detaylı bir tasvirini sunuyor.  

Seramik bir fermantasyon kabında (içi gösterilmek istenilmiştir) küçük balıkların ve deniz 
tuzunun dikkatlice katmanlandığı bir sahne görülüyor.  

Yan tarafta, hazır amber renkli garum sosu dolu cam şişeler, üretim sürecinin tamamlandığını 
işaret ediyor. Rustik mutfak ortamı, sıcak doğal ışık ve Akdeniz'e özgü atmosferle birleşerek hem 
modern hem de geleneksel unsurları harmanlıyor. 

1. Fermentasyon Süreci 

Garum’un üretiminde temel adım, küçük balıklar (sardalya, hamsi gibi) ile bol miktarda 
deniz tuzunun karıştırılarak katmanlar halinde seramik bir fermantasyon kabına 
yerleştirilmesidir. 

Görselde de bu adım, ustalıkla hazırlanmış bir mutfak ortamında sergilenmektedir.  

Tuz, fermantasyon sürecini hızlandırırken aynı zamanda balıkların bozulmasını önler. 

2. Gelenek ve Modernite:  

Görselde, geçmişin yöntemleri modern bir mutfakta yeniden canlandırılmıştır.  

Seramik kabın geleneksel tasarımı, eski Akdeniz mutfaklarından ilham alırken, kullanılan 
modern mutfak araçları ve cam şişeler, sürecin günümüz gastronomisine adapte 
edilişini temsil eder. 

3. Doğal Malzemeler ve Saflık 

Garum üretiminde tamamen doğal malzemeler kullanılır. Görselde, deniz tuzu, küçük 
balıklar ve çevrede yer alan otlar, üretimde kullanılan malzemelerin doğal ve sade 
olduğunu vurgular.  

Bu, modern mutfakların sürdürülebilir ve sağlıklı lezzetlere olan ilgisini yansıtır. 
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4. Hazırlıktan Şişelemeye 

Görselin sağ tarafında, amber renkli fermente edilmiş garum’un cam kavanozlara 
doldurulmuş hali görülüyor. Bu, fermentasyonun tamamlanmasının ardından sıvının 
süzüldüğünü ve paketlendiğini gösteriyor. Cam şişeler hem ürünü korumak hem de 
estetik bir sunum sağlamak amacıyla kullanılıyor. 

 
5. Sanat ve Zanaat 

Görselin genel atmosferi, garum üretiminin sadece bir mutfak aktivitesi değil, aynı 
zamanda bir sanat ve zanaat olduğunu hissettiriyor.  

Geleneksel mutfak aletleri, sıcak doğal ışık ve rustik dekorasyon, sürecin geçmişle 
bağlantısını güçlendiriyor. 

Garum üretimi, gastronomide hem antik yöntemlerin hem de modern teknolojilerin bir 
araya geldiği eşsiz bir süreçtir.  

Bu görsel, garum’un nasıl titizlikle hazırlandığını ve gelenekten geleceğe nasıl taşındığını 
mükemmel bir şekilde yansıtıyor.  

Balıkların ve tuzun seramik kapta fermente edilmesinden, son aşamada cam 
kavanozlarda saklanmasına kadar olan süreç, garum’un hem tarihsel hem de çağdaş bir 
değer olduğunu ortaya koyuyor. 

GARUM'UN GÜNÜMÜZDEKİ GASTRONOMİK ÖNEMİ VE KULLANIM ALANLARI 

1. Fermentasyonun Tarihsel Kökeni ve Modern Mutfaklara Katkısı 

Garum, antik dönemde balıkların fermantasyonu ile elde edilen bir sos olarak, 
fermentasyon tekniklerinin tarihsel önemine ışık tutar. Günümüzde fermentasyon hem 
gastronomide hem de sağlıklı beslenme trendlerinde yeniden yükselişte.  

Antik bir teknik olan fermentasyon, modern mutfaklarda hem geleneksel hem de 
yenilikçi uygulamalarla geniş bir yer bulmaktadır. Bazı şefler, balık dışında bitkisel 
içeriklerle veya yeni protein kaynaklarıyla garum benzeri soslar üretmektedir. 
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2. Umami Krallığı ve Lezzet Çeşitliliği 

Garum, doğal bir umami kaynağı olarak öne çıkar. 

❖ Antik Kullanımı: Roma mutfağında tatları dengelemek ve yoğunlaştırmak için 
kullanılırdı. 

❖ Modern Kullanımı: Günümüzde şefler, garum’u et, balık, sebze ve çorba 
tariflerinde kullanarak yemeklere derinlik kazandırmaktadır. Umami profili, modern 
mutfaklarda soslar, çorbalar ve et yemekleri gibi çeşitli tariflerde yaratıcı kullanım 
alanı bulur. 

3. Lüks ve Yerel Üretim Kültürü 

Antik dönemde lüks sofraların vazgeçilmezi olan garum, günümüzde gastronomideki 
"lüks" algısının nasıl şekillendiğini anlamak açısından önem taşır.  

Aynı zamanda, yerel üretimin ve Akdeniz mutfağının zenginliğini vurgular.  

Bugün Akdeniz ülkeleri, bu mirası yeniden canlandırarak daha geniş kitlelere tanıtmayı 
hedeflemektedir. 

4. Ticaret ve Kültürel Etkileşim 

Antik dünyada geniş bir ticaret ağına sahip olan garum, gastronominin kültürlerarası bir 
bağ oluşturduğunu gösterir.  

Modern gastronomi, dünya mutfaklarının etkileşiminden ilham alarak bu bağları 
güçlendirmeye devam etmektedir. 

 
5. İnovasyon ve Yeniden Yorumlama 

Gastronomide inovasyon, eski tariflerin yeniden yorumlanmasını teşvik etmektedir. 
Garum, modern şefler için hem tariflerde hem de tekniklerde deneysel çalışmalar 
yapma imkânı sunar. Örneğin: 

Farklı balık türleri veya bitkisel içeriklerle "modern garum" varyasyonları üretilebilir. 

Vegan ve tatlı tariflerde yeni uygulama alanları keşfedilebilir. 
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6. Sağlık ve Beslenme Açısından Katkılar 

Garum gibi fermentasyon ürünleri, probiyotik özellikler taşıdığı için sindirim sağlığına 
faydalıdır. 

❖ Düşük Kalorili: Lezzet artırıcı olarak düşük kalorili bir alternatiftir. 
❖ Diyet Dostu: Gluten ve laktoz içermemesi, özel diyetler için uygun bir seçenek sunar. 

Sağlıklı mutfak trendlerinde bu tür geleneksel soslar yeniden değerlendirilmektedir. 

7. Fine Dining ve Gastronomik Deneyler 

Fine dining restoranlarında garum hem geleneksel hem de modern yöntemlerle 
üretilerek farklı tat deneyimlerine olanak sağlar. İskandinav, Japon ve Akdeniz mutfakları, 
garum’un geleneksel kökenlerini yeniden yorumlayarak menülerine dahil etmektedir. 

8. Sürdürülebilirlik Perspektifi 

Garum, balıkların tüm parçalarının değerlendirilmesini sağlayarak sürdürülebilir mutfak 
anlayışıyla uyumludur. Modern gastronomi, çevre dostu yaklaşımlarla bu mirası yeniden 
yorumlamaktadır. 

9. Gastronomi ve Kültürel Miras 

Garum, antik dönemin mutfak teknolojisi, kültürü ve ticaret sisteminin bir sembolü 
olarak, günümüzde gastronomi dünyasında yeniden keşfedilen bir lezzet mirasıdır.  

Bu antik sos, tarihsel bağlamını korumakla kalmayıp, aynı zamanda gastronomi turizmi 
için bir cazibe merkezi haline gelmiştir. Özellikle Akdeniz ülkeleri, antik tarifleri 
canlandırarak garum’u modern mutfaklarına kazandırmaktadır. 

Fermentasyon bazlı soslara artan ilgi, İtalya, İspanya ve Japonya gibi ülkelerde garum’un 
tarihsel önemini tekrar gündeme getirmiştir.  

Bu sos, yalnızca bir lezzet artırıcı değil, aynı zamanda geçmişten geleceğe taşınan bir 
kültürel mirastır ve modern mutfaklara hem teknik hem de yenilikçi bir ilham kaynağı 
sunmaktadır. 
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10. Yenilikçi Tarifler ve Uyum 

Modern şefler, garum’u yalnızca Roma mutfağı tarzında değil, dünya mutfaklarıyla 
harmanlayarak yenilikçi tarifler oluşturmaktadır. 

• Bitkisel Garumlar: Vegan mutfaklar için alternatif soslar yaratılabilir. 

• Tatlı ve Tuzlu Kullanım: Geleneksel tat kullanımının ötesinde, tatlı tariflerde de 
garum’un yenilikçi bir bileşen olarak kullanıldığı görülmektedir. 

11. Gastronomik Eğitim ve Araştırma 

Bazı gastronomi okulları ve araştırma merkezleri, garum’u inceleyerek antik teknikleri 
modern yöntemlerle sentezlemekte ve öğrencilere bu mirası tanıtmaktadır. 

12. Gastronomik Turizm ve Kültürel Miras 

Antik Perge gibi bölgeler, garum’un gastronomik mirasını öne çıkararak turizm 
potansiyelini artırabilir. Garum üretimi ve kullanımı, bu bölgelerde düzenlenecek 
etkinlikler, müze projeleri ve restoran menüleri aracılığıyla yerel ekonomiye katkı 
sağlayabilir.  

Garum, hem antik dönemin bir lezzet mirası hem de modern mutfakların yeniden 
keşfettiği yenilikçi bir bileşendir.  

Geçmişten gelen tekniklerle günümüzün yaratıcı mutfak anlayışını birleştiren garum, 
gastronomide kültürel ve lezzet dolu bir deneyim sunarak önemli bir yer edinmiştir. 

 
Garum’un Günümüzde Gastronomik Önemi ve Değerlendirilme Yolları 

Garum, antik Roma döneminden günümüze uzanan köklü bir lezzet mirasıdır.  
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Antik dönemde olduğu gibi, günümüzde de gastronomide benzersiz bir umami kaynağı 
olarak öne çıkmakta ve modern mutfaklarda yeniden değerlendirilmektedir. 

 
Bu görsel, modern garum sosunun kremamsı bir yapısını ve içerisinde balık eti 
parçacıklarını gerçekçi bir şekilde betimliyor.  

Amber renkli sıvı, geleneksel garum’un köklerine gönderme yapar 

 
Bu görsel, Likya uygarlığının Akdeniz kıyılarındaki deniz ürünleriyle bağlantısını ve 
tuzlama yöntemlerini tasvir ediyor.  

Balıkçıların sardalya, orkinos ve ahtapotları tuzlayıp sakladığı bu sahne, Likya'nın denizle 
iç içe yaşamını yansıtıyor. 
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Garum’un Gastronomik Açıdan Önemine Dair Detaylar Ve Nasıl Kullanılabileceği 
Hakkında Bilgiler: 

1. Umami ve Tat Dengesi Sağlama 

• Önem: Garum, umami bakımından zengin bir sos olarak yemeklere derinlik ve 
yoğunluk katar. Umami, tat algısını zenginleştirerek yemeklerin daha doyurucu ve 
lezzetli olmasını sağlar. 

• Kullanım Alanları: 

 Çorbalarda ve et yemeklerinde lezzet artırıcı olarak kullanılır. 
 Deniz ürünleri ve sebze yemeklerinde derinlik kazandırır. 
 Soslar, salatalar ve makarna yemeklerinde küçük miktarlarda kullanılarak 

doğal bir lezzet patlaması yaratır. 

  



15 
 

2. Fermentasyon ve Sağlıklı Beslenme Trendleri 

• Önem:  

Garum, probiyotik özelliklere sahip olabilecek bir fermentasyon ürünü olarak 
sağlık açısından faydalıdır. Düşük kalorili ve doğal bir lezzet artırıcıdır. 

• Kullanım Alanları: 

 Sağlıklı diyetlerde tuz yerine alternatif bir lezzet kaynağı olarak kullanılabilir. 
 Gluten veya laktoz içermediği için özel diyetlere uygundur. 
 Modern sağlık trendleriyle uyumlu bir ürün olarak sunulabilir. 

 
3. Gastronomik İnovasyon ve Deneysel Mutfak 

• Önem:  

Garum, şeflere yeni tarifler ve teknikler geliştirmek için ilham kaynağıdır. Antik bir 
lezzeti modern mutfakla harmanlama imkânı sunar. 

• Kullanım Alanları: 
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 Vegan veya bitkisel bazlı garum türleri geliştirilebilir. 
 Tatlı yemeklerde, özellikle çikolata veya karamel gibi zengin tatlarla 

eşleştirilebilir. 
 Fine dining restoranlarında, özel menülerde veya tadım menülerinde bir 

imza bileşen olarak kullanılabilir. 

 
4. Sürdürülebilirlik ve Yerel Üretim 

• Önem:  

Garum, balıkların tüm kısımlarını kullanarak israfı azaltan sürdürülebilir bir ürün 
olarak dikkat çeker. 

• Kullanım Alanları: 

 Yerel balıkçılık ve üretim süreçlerine entegre edilerek sürdürülebilir mutfak 
anlayışına katkı sağlayabilir. 

 Deniz mahsullerine dayalı mutfaklarda, sürdürülebilir lezzet çözümleri 
sunar. 
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5. Gastronomi Turizmi ve Kültürel Miras 

• Önem:  

Garum, antik dönemin mutfak kültürünü temsil eden bir lezzet mirası olarak 
gastronomi turizmine katkı sağlayabilir. 

• Kullanım Alanları: 

 Akdeniz bölgelerinde garum odaklı gastronomi turları düzenlenebilir. 
 Garum üretimi ve tarihi üzerine şef atölyeleri ve deneyimsel etkinlikler 

organize edilebilir. 
 Antik Roma mutfağına özgü menülerde bir bileşen olarak sunulabilir. 

6. Modern Perakende ve Şişeleme 

• Önem:  

Garum, günümüzde şişelenmiş ve butik bir ürün olarak gastronomi dünyasında 
pazarlanabilir. 

 
Garum üretimini tasvir eden, önceki görsel tarzına uygun olarak hazırlanmış bir çalışma. 

• Kullanım Alanları: 

 Özel etiketli ürünler ile gurme marketlerde ve çevrimiçi platformlarda satışa 
sunulabilir. 
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 Yüksek kaliteli bir ürün olarak premium restoranlara ve aşçılara tedarik 
edilebilir. 

 
Bu görsel, Likya döneminde deniz ürünlerinin toprak küpler ve amforalar içinde 
saklanmasını tasvir ediyor. Ahşap fıçıların yer almadığı bu sahne, Akdeniz'in tarihi ve 
kültürel atmosferini yansıtıyor. 

 


