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KAHRAMAN KABAK

THY Skylife

Bugln 800 Cinsiyle Tum Dinya Mutfaklarina Giren Kabak, Aslinda Diinya Yolculuguna 15. Ylzyillda Baglamis.
Yeni Diinya[?ly1 kesfeden Portekiz gemileriyle 6nce Avrupal?lya, oradan da Uzak Dogu[?lya tagindi kabak.
Besleyici degeri sayesinde -yuz elliden fazla tarifle- hem Osmanli halk mutfaginda hem de saray sofralarinda
bas késeye oturdu.

Her mutfak kalttrtinde farkl bir kimlige giren kabak; bazi yemeklerde basrolde ve bazilarinda yardimci oyuncu
olarak en ¢ok dolma, yahni ve zeytinyagli olarak gelir sofralara. Peynir ve yumurta ile harmanlanip firinda veya
kizartilarak yapilan micveri ise yediden yetmise herkesin favorilerindendir. Sabahin ilk isiklarinda dzenle
toplanan narin ve sari yaprakli gicegi de 6zellikle Ege sofralarinda [Zlkabak gicedi dolmasi[?] olarak siisler meze
tepsilerini. Gig olarak rendelenirse hafif ve nefis bir salata malzemesi ¢ikar karsimiza. Ustline de yodurda
ilaveten cesitli yesil otlar ve zeytinyadi eklerseniz salataniz tamamdir.

Bol lifli bir sebze olan kabak, vitamin ve mineral deposudur. Potasyum, fosfor, kalsiyum, magnezyum, sodyum
ve demire ek olarak A, C, D, E vitaminlerini de igerir. Bu ¢ok yoénlU sebze, vicudumuzun dostu ve koruyucu
kahramanidir. Bedeni temizler, sinirleri yatistinir, kalbi gliclendirir, tansiyonu dengeler. Lif igerigi sayesinde tokluk
hissi verir, icerdigi fitosterol maddesi ile bagisiklik sistemini destekler.

Yizlerce yemegin yildizi kabak, sayisiz faydasini simdi yeni ve taze bir bakig agisiyla yorumlanan tariflere
aktariyor. Yanina en ¢ok yakisan malzemeleri alarak cocuk-buyuk, herkesin sevecegi nefis tatlar sunuyor.
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