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KABAKLARDAN MUTFAKTA NASIL YARARLANILIR?

Kabaklarin besin kiymeti pek yiksek olmadigindan kabagda mutfakta énemli bir yer veriimez. Halbuki kabakla
¢cok lezzetli yemekler yapiimaktadir. Hele Avrupai yemeklere diigkiin olanlar i¢in kabak aranilip da
bulunamayacak bir sebzedir.

Tavasl, haslamasi, 1zgarasi, yapildig gibi firnda da pigirilir. Her tirli yemeginin yani sira tatlisi da yapilmaktadir.
Hele midesinden rahatsiz olan kimselerin hi¢ ¢gekinmeden yiyebilecekleri bir sebzedir.

Kabak tavas: - Ince kesilmig kabak dilimleri kizgin zeytinyaginda kizartilip sade veya yogurtlu olarak yenir. Bazi
kimseler kabak dilimlerini dogrudan dogruya tavaya atmayip énceden hazirlanmis bir kurkuta (sulu hamur)
batirip ¢cikardiktan sonra kizgin yaga atmaktadirlar. BOyle kizartilan kabaklar daha kitirli olmaktadir.

Kabak i1zgarasi: - Kabuk ve gekirdekleri ¢cikariimig kabak dilimleri kizgin 1zgarada zeytinyagina bulandiktan
sonra ve vakit vakit zeytinyadi strtlerek kizartilir. Uzerlerine tuz, biber ve kiyilmig maydanoz serpildikten sonra
etli bir 1zgara yemeginin yani sira garnitr olarak yenir.

Kabak haglamasi: - Kabak, tirli, kabakbayildi ve ¢esitli sebze yemeklerinde haglanarak pigirilirse de kaynar
tuzlu suda haglandiktan sonra ezilerek pire durumuna getirilmek suretiyle ¢esitli maddelerle karistirilarak
birbirinden lezzetli yemekleri yapilir.

Bu lezzetli yemeklerin basinda kabak koftesini, kalipta kabak pulresini, besamelli kabak piresini, kabakli puf
bdregini ve daha birgok yemek adini saymak mimkindur.

Helvaci kabagi, kestane kabag, bal kabagi gibi ¢esitlerden tath yapiimasini da haslanmig kabaklar bahsinde
unutmamak gerektir.

KABAK CICEKLERI

Kabaklarin kendilerinden, ¢ekirdeklerinden yararlanildidi gibi birgok hanim kabak c¢igeklerinden de nefis
yemekler yapmaktadir. BOylece kabaklarin gigeklerinden de yararlaniimaktadir. Sari - kavuni¢i renginde iri ve
boru bigimindeki bu kabak gicekleri daha tam a¢iimadan koparilir.

Dikkatle yikandiktan ve saplari atildiktan sonra tirli malzemeyle doldurulup kurkuta bulanir ve kizartilirsa gayet
hos bir sekilde yenir.
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