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ISPANAK

Metin Okutan

14 yasima kadar agzima i1spanak yemegi koymadim. Yalnizca ispanakli bérek ve pide yiyebildim. S6zinU
ettigim yaslarda, bir saglik sorunum icin ¢ocuk doktoru olan teyze kizim Sahende Abla'ya zorunlu misafir
olmustum. Yogurtlu ispanak yaptidi bir aksam "Ben bunu yemem" dedigimde, tahmin edemedigim bir tepkiyle
karsilastim: "Bu evde ne pisiyorsa sen de onu yiyeceksin, sana ayri yemek yapamam, yiyeceksen yemek
burada yemeyeceksen sen bilirsin" dedikten sonra, sessizce sofradan kalktigimi hatirliyorum.

1 saat kadar karsllikli inatlastik ama galip gelen O oldu ve ben ispanak yemeyi kabul ettim. Me@er ne kadar
lezzetliymis, "yillardir" kendimi beyhude yere uzak tuttugu mu hatirladik¢a gilerim. Bir gin Sahende Abla'ya sen
bdyle yapmigtin diye hatirlatigimda, "imkani yok, katiyen yapmamisimdir" dese de, bana ispanagi sevdiren ve
yediren O'dur, bu ylzden mitesekkirim.

DEVE GUCU, TAZI HIZI

Aslinda hemen her evde, yemek ve yememek icin verilen biiyiik miicadeleyi neredeyse hepimiz biliriz ¢linkd,
birebir yasadik bunlari. Iginde bol miktarda demir oldugu ézellikle de ¢ocuklar icin yararlari hep séylenegelmistir.
Gocuklugumuzdan hatirladiimiz ¢izgi film karakteri Temel Reis igin ispanak, "deve gicd, tazi hizi" kivaminda,
benzersiz kuvveti icinse olmazsa olmaz bir "atesleyiciydi".

1930[2ILARDA FARK EDILDI

1870'lerde Emil von Wolff adindaki bilim insani, ispanaktaki demir miktarini bir ondalik fazla hesaplayinca
Ispanak demir deposu zannedilmis. Onu sevdirmek i¢in s6z konusu ¢izgi film karakteri Temel Reis, tiketimi
artirmak amaciyla "piyasaya surtlmas". Oysa 1930'larda hata fark edilmis, buna ragmeden hatadan "geri
déntlmemis." Demirden bagimsiz disindigumuzde bile ispanadin faydalari saymakla bitmiyor.

Kig sofralarini bu kadim yiyecegini haftada iki guin tiketmemiz 6neriliyor. Diger yesil yaprakli sebzelere gbre
daha fazla protein igeriyor. Igindeki E vitaminlerinin bazi kanser tirlerine iyi geldigi de séylenenler arasinda. Bu
glzelliklerinden daha ¢ok yararlanmak igin tazeyken ve ¢ig olarak yenmesi tavsiye ediliyor.

Satin alirken yapraklarinin yemyesil ve diri olmasina dikkat etmek gerekiyor. Cok kaynatmadan pisirmekte yarar
var hatta 6zelliklerini yitirmemesi acisindan buharda haglamak énemli. Fakat mutfagimizdaki ispanak
yemeklerine baktigimizda, bdyle séylemek pek é6nemli gibi durmuyor.

TEZGAHLARIN EN ON SIRASI ONUN

Diri kalmis 1spanak kavurmasi pek gogumuzun tlylerini diken diken etmeye yeter. Hele borek harcini gigden
degil de kavurarak yapanlarin karanlk bakiglarina hedef olmak kuvvetle muhtemeldir. Netice olarak nasil
tiketeceginize karar vermek elbette sizlerin isi, ben sadece hatirlatiyorum.

Kis sebzesi olmasina ragmen artik onu da her mevsim bulabiliyoruz. Yaz mevsiminin binbir ¢esitliliginin
arasinda kaynayip gitse de kis mevsimi ona asla haksizlik etmez. Pazarcilar ve manavlar "asil zamani"
geldiginde, tezgahlarinin en 6n siralarini ona ayirmaktan ¢cekinmezler.

Uretimi nifusla kiyaslandiginda Gin'den sonra biz geliyoruz. Asya'nin orta ve glineybati bélgelerinin yerlisi olan
Ispanak, 11. ylzyilda Araplar araciigiyla Avrupa ile tanismistir. Ginimizde dinyanin pek ¢ok bdlgesinde,
severek tiketilen bir gida durumundadir.

GOKTAN SINIF ATLADI

Tark Mutfadi'yla ¢cok saglam bir badi vardir. Hemen her seyini yapiyoruz. Béregi, podacasi, pidesi, puresi,
boranisi, kavurmasi, kiymalisi, piringlisi, bulgurlusu, yogurtlusu, son dénemlerde pek moda olan keki, salatasi
saymakla bitmiyor.

Soganla kavrulan ispanagi tabagdin dibine yaydiktan sonra lizerine 1zgara somon yerlestirerek, ispanak
yataginda 1zgara somon derseniz ¢ok "havall" bir ziyafet yemegi yapmis olursunuz ki, lezzetiyle de parmaklari
yedirmeniz isten bile degildir. [2IBitiin bunlar ispanakla mi yapilacak[?] diye burun kiviranlara haber vereyim; o
coktan sinif atladi.
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