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Ik olarak 5 bin yil dnce Orta Asya’da yetistirilmeye baslanan havug, kékli gegmisiyle mutfaklarimizda yerini
buldu. Latince “carota” adini taglyan bu sebzenin anavatani, giinimiz Afganistan topraklari. Ancak buginku
parlak turuncu rengini almasi i¢in Avrupa’ya kadar uzanan bir yolculuga ¢ikmasi gerekti. 17. ylizyilda Hollandali
botanikgilerin gelistirdigi turuncu havug, zamanla diinyanin dért bir yanina yayildi ve modern sofralarin
vazgecilmezi oldu. Ulkemizde ise havug en ¢ok Ankara’nin Beypazari ilgesinde yetigiyor.

Havucun mutfagimizdaki hikdyesi, onu yalnizca bir salata veya ¢orba malzemesi olmaktan gikariyor. Tatlidan
tuzluya, cigden pismige kadar farkl sekillerde kullanilan bu sebze, dért mevsim sofralarimizi renklendiriyor.
Rengiyle hem gdézlere hitap eden hem de igerdigi beta karoten sayesinde saglik agisindan sayisiz fayda sunan
havug, bagisiklik sistemini desteklemesi, gbz saghgini korumasi ve cilt yenilenmesine katki saglamasiyla
taniniyor. Son yillarda 6zellikle havuglu kek ve tatl tariflerinde yildizi parlayan bu sebze, ayni zamanda gorbalar,
yemekler ve saglikli atistirmaliklarin da basrol oyuncusu. Sadece lezzetiyle degil, diisuk kalorili ve doyurucu
yapisiyla da beslenme egilimlerine mikemmel uyum sagliyor. Havucun hikayesi, doganin sundugu bu besleyici
kodkin ne kadar ¢ok yonll ve yaratici bir sekilde kullanilabilecegini bize gdsteriyor. Mevsimin soguk gunlerine
karsi mutfaginiza sicak bir dokunus katmak isterseniz, havucu tariflerinize daha sik dahil etmeyi deneyin.
Onunla hazirlayacagdiniz lezzetler, hem sagliginizi destekleyecek hem de sofralariniza renk getirecek!
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