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Icine patates, 1spanak, peynir, kiyma gibi nebatat ya da etin konuldugu ve icine
ne konuyorsa onun adini alan g6zleme gibi degil ancak a¢ik ve kesin olarak
geleneksel olarak gdérdugumiz sekliyle igine sadece ve sadece ‘ispanak’,
bulunamadigi takdirde (bazen de) ‘pazi’ konulan ‘lemis’ in adi hangi anlama
geliyorsa gelsin Gumishane ilinin efsanevi mutfaginin vaz gecilmez bir Grdnddir.

Arapca vurmak, dokunmak, dévmek, yapismak anlamina gelen, Osmanli’da cariyelere
konulan bir isim ancak yorede Rumca bir kelime oldugu disinilen ‘lemis’ adinin
kokeni hala tartisilaiyor olsa da, hamurun D harfine benzer sekilde kivrilarak
dairesel tarafina parmak uclari ile vurularak kapatildiktan sonra kizgin sacda
kizartilarak servis edilir. Uzerine halis ‘Giimiishane’ tereyagi sirilerek
yenilmesi ‘lemis’ in adinin nerden geldigine yo6nelik tartismalari ortaya
¢ikariyor olsa da lezzetinden hicbir sey kaybetmez ve adina da bir halel gelmez.
Buglnlerde bazi yerlerde tanitim amac¢li fuarlarda ‘lames’ olarak lanse edilmesi
ise tarihe disilen bir uydurukca yanilgidan 6te bir sey ifade etmez.

Lemis dairesel olmaz, yarim ay seklinde yapilir. Ingilizce ‘spinach’, Fransizca
‘epinard’, Katalanca'da ‘espinac’ Andalusien (Endiiliis) Arapca’da ‘ispanakh’,
Farsca’da ‘aspanakh’ adli sebzenin kdokenlerini ‘Ispanyol otuna’ baglama
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tartigsmalari gibi haslandiktan sonra 1ispanagin ic¢ine konuldugu ac¢ilmis yufka
hamurun dairesel tarafina parmak uc¢lari ile vurularak yapistirilmasindan dolayi
‘lemis’ olarak adlandirilar.

Glimushane ydresinin iGnlid yemekleri olan borani, muhla, sarma yemeklerinin de
vazgecilmesi sebzesi olan ‘ispanak’ 1n ya da (spinacia oleracea) hamur icine
dogranarak baharatlar ile cesnilendirilip sac lzerinde pisirilerek
yenilmesindeki mucize bu sebzede cok miktarda bulunan potasyum (simgesi K,
Latince: Kalium) mineralinin kalp ritmini ayarlayici 6zelliginin insana faydali
desteginden kaynaklaniyor olmasi da bir tesadif olamaz.
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Bu durum i1spanaktaki potasyumun O6nemini her hastanenin acil servis dolaplarinda
bulunmasi gereken hicrelerimizin ig¢indeki sivinin temel katyonu olan ‘potasyum’
elementinden imal edilmis tablet bulundurma zorunlulugundan anlayabiliriz. Bu
nedenle doktorlar, acil servislere getirilen hastalarin bakilmasi gereken en
6ncelikli muayenesini kandaki potasyum seviyesini 6lcerek yapmalari birincil
saglik onlemi olarak gorilir. Kandaki oraninin diisiik olmasina ‘hipokalemi’
yliksek olmasina ise ‘hiperkalemi’ denilen Potasyum, sodyum ile birlikte
bedenimizdeki hiicrelerin sivi ve elektroit dengesini saglayan eksikliginde ise
kalp krizi riskini artiran bir elementtir. Diyetisyenler gidalardan glinlik
1600-2000 miligram potasyum alinmasini Onermektedirler. Ispanagin 100 grami 26
Kcal enerji saglarken 51 mg fosfor, 470 mg potasyum ve 71 mg sodyum saglar.
Ispanagin Sodyum elementini de icermesi ayni zamanda kandaki hilicre disi sivinin
temel katyonu olan Sodyum (Na) elementini hicre i¢indeki Potasyum (K) ile
dengelemesi ac¢isindan 6nemlidir.




Ispanagin icinde efsanelestigi lemisin yapiminda, orantisal olarak kuru sogan,
az zeytinyagi, az tereyagi ve yumurta karisimi kavrulduktan sonra buna haslanmis
1spanaklar katilarak yérenin soéylemi ile yumurta 6zii ‘kirilincaya’ kadar kasik
ile ¢evrilen bir karisim kullanilir. Bu karisimin icine karabiber ve bir cay
kasigi pul biber tuz ile atilarak kisik ateste pisirilir. Standart biiyiikliikte
olan lemis’ in c¢api bir insanin elinin bir karis uzunluguna tekabiil eden 18 cm
capinda dairesel bir yufkanin acilmasi ile yarisina gelecek sekilde yerel
séylemle bir ‘yumurta’ biiyiikliigiindeki kavrulmus 1ispanakli karisim konulur.
Ispanagin konulmadigi bos taraf ile karisimin oldugu taraf kapatilir ve dairesel
kisima el ucu parmaklari ile vurularak lemis’in i¢inin hava ile irtibati
kesilir. Odun atesi iizerindeki kizgin sa¢ zeytinyagi ile yaglanir ve lemis
pisirilmeye baslanir. Pisirilen lemis bir yuvarlak bir tepsiye lizeri tereyagi
siiriilerek diiz kenari tepsi ortasina gelecek sekilde dizilir.

Sacdan alinan lemisin sadece bir tarafina tereyag siiriiliir, bir sonraki lemisin
tereyagi siiriilen tarafi tepsideki lemisin tereyagi siiriilmeyen tarafina oturtulur
ve lemislerin istiflemesi tepsi icinde diiz kenarlari ayni yonde gelecek sekilde
devam eder. Kizgin sac iizerinde yer yer iizerinde kiiciik dairesel yaniklar olusan
Lemisin her iki tarafina tereyagi siiriilmez.

Lemis, yukarida arz ettigimiz sekilde kesinlikle icine 1spanak ya da pazi
konulmadan yapilan bir besin degildir. Ispanak ya da pazi konulmadan yapilan
sirf D sekline benzedigi icin 6lc¢lisi ve standartlara uymayan bir Gridnin adi da
bizim bildigimiz Giimiishane Lemisi olamaz.
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