B

%}
. &

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

HAFIF VE LEZIZ YAZLIK TATLAR

THY Skylife

Karpuzdan vigneye, kabaktan patlicana kadar genis bir yelpazesi olan yaz yiyecekleri, hem lezzetli, hem de
sagliginizla dost...

Doganin dort mevsimini yasama firsati olanlar igin hi¢ sliphe yok ki, yaz mevsimi birgok yonden en keyiflisi.
Ozellikle yemekler acisindan... Mesela tim giiniinizi denizde gegirmis, evin yolunu tutuyorsunuz. Uzerinizde
tath bir yorgunluk; karniniz zil ¢aliyor. Eve girer girmez gérdiguntz sofra tim yorgunlugunuzu alyor. Genis
tabakta kan kirmizisi, buz gibi karpuzlar; yaninda beyaz peynir. Sofranin tam ortasinda zeytinyagl fasulye... Bir
yanda patlican, kabak ve biber kizartmasi... Koca bir kase de yodurt. Visneler, dutlar, incirler, kirazlar da yemek
sonrasi agiz tatlari...

MEVSIMINDE YEMEK...

Eskiden, bdyle bir sofranin basinda oturabilmek icin aylarca beklerdik... Yaz gelecek; ona has sebze ve
meyveleri afiyetle yiyecegiz diye...

Ancak ne yazik ki, ‘mevsimlik’ yiyecek kavrami ortadan kalkti neredeyse. ‘Karpuz kabudunun denize digsmesi’
diye bir deyim vardi; karpuzun tezgahlara ¢ikmasi, denize girilebileceginin habercisiydi, mevsimi gelmisti artik.
Ancak karpuz, ilkbaharin ilk glnlerinde tezgahlarda yerini almaya bagladi giinimizde. Ne yazik ki, yeni nesil
hangi mevsimde hangi sebze ve meyvelerin yetistigini bilmiyor... Saygin tip tarihgisi Henry E. Sigerist, bir
kitabinda, insan metabolizmasina etki bakimindan yiyecek ile ilag arasinda keskin bir ¢izgi olmadigini anlatir.
Bugiin de, yiyeceklerdeki besin degerlerinin insanin saglijina olan etkileri Gzerine genis arastirmalar yapilyor;
bilim adamlari bazi yiyeceklerin kimi hastaliklara karsi ilag olarak kullanilabilecegini belirtiyor. Maalesef sifa
olacak yiyecekler, insanligin umursamazliyi nedeniyle kendi gercek yapilarini kaybettiler. Birakin yapisal
bozukluklarini, tirleri dahi yok oldu kiminin. Aslinda insanlik, doda ile ayni paralellikte yagsamayi tercih ettiginde
saglikli yasam dizenine kavusacaktir. Kis mevsiminde yaz mevsimi drinlerini yemek, sadece metabolizmaya
patinaj yaptirir. Zira metabolizmanin ihtiyaci olan besin degderleri, ancak i¢cinde bulunan mevsimin Grinleri ile
saglanabilir.

MEYVEDEN ZEYTINYAGLIYA

Tarkiye’de turll yemegi eskiden ‘kis’ ve ‘yaz’ turlUsu olarak ikiye ayrilirdi. Oysa guniimiizde sadece sebze
tarlist olarak anilmaktadir. Sebze ve meyve bakimindan olduk¢a zengin olan Tirkiye’'de taze ve nitelikli
drdnlerle beslenme firsati g6z ardi ediliyor. Mevsimsel beslenmeden uzaklasmak, ayni zamanda mutfak
kaltirimGzin fakirlesmesine neden oluyor. Artik sadece bir tir cacik biliniyor halk arasinda. Salatalikla
yapilani... Oysa pancar, marul kékl, havug, beyaz ve kirmizi lahana ile yapilan caciklar, Tlrk mutfak kiltirinde
¢ok énemli bir yer tutar.

Genelde sicaklarla bastiran yaz gunlerinde, insanlar hafif ve ferahlatan sebze ve meyveler ile beslendiklerinde
daha zinde olabilirler. Kabaktan taze fasulyeye zeytinyagdl yemekler; kavundan vigneye, incirden duta kadar
onlarca ¢esit meyve, yaz mevsiminin getirdigi nimetlerden...

Kis mevsimine saglikli bir sekilde girmek istiyorsaniz, mahallenizdeki manava bir ugrayin... Lezzet ve saglik
deposu yaz yiyecekleriyle doldurun filenizi. Sonra da mideleri...
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