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KAVUN

Nazan Yiyen

Bir yaz aksami disUniin, hava ¢ok sicak. Buzdolabina koydugunuz kavun, sizi serinletmek i¢in bekliyor Sofraya
geldigi anda bir mutluluk yayiliyor tiim aile fertlerinin yizine... Bu yaz ak§am|nda daha glizel ne olabilir ki?

Yaz sofralarinin bu vazgecilmez meyvesini biraz daha taniyalim istedik. Ulkemiz kavun Uretimi agisinda olduk¢a
elverigli. Belki de bu sebeple Tirkiye'de yasayanlar i¢in kavun vazgecilmez bir tat halini aliyor. Haydi bakalim,
kavunla tanismaya baslayalim.

Kabakgillerin Tatl Meyvesi:

Latincesi Cucumis Melo olan bu harika meyvenin yani kavunun anayurdu olarak Orta Asya, iran ve Anadolu
topraklari biliniyor. Bir yillik bitkisi ve slriingen govdesiyle kabakgiller ailesinin 6zelliklerini tagiyor. Govde hayret
verici bigcimde uzayabiliyor. Yapraklari ise meyvesi gibi iri ve ylrek bigiminde oluyor. Kavunun ¢esitleri de ¢ok.
Ulkemizde bu gesitler gesitli adlarla aniliyor. Kavun bitkisi topradin tizerinde 3-5 metre uzayabiliyor. 80 ila 120
gln iginde olgunlasan meyvesi 1 ila 6 kilogram arasinda degisebiliyor. Kavunun eti turuncu renkli, bol sulu, ve
hos kokulu oluyor.

Kavunlar en temelde iki tire aynlr: erkenci kavunu ve kis kavunu. Erkenci kavunu ismi verilen kavunlar adindan
da anlasilabilecegi gibi erken yetisir, yazin yetisen bu kavunlara yazlik kavun ismi de verilmektedir. Yazlik
kavunlar en cok Akdeniz, Ege ve Marmara'da yetistirilir. Bu kavunlar ince kabuklu olurlar. Kis kavunu ise daha
kalin kabukludur Bu kavunlar daha ge¢ olgunlasirlar Kis kavunlari daha ¢gok Marmara ile Orta ve Kuzey
Karadeniz'de yetistirilir Kavun meyve olarak aslinda yazin ve sonbaharda olgunlastigi halde seracilik sayesinde
neredeyse her mevsim yenebilir hale gelmistir Cok soduk olan bazi yéreler disinda hemer her yerde
yetistiriimeye uygundur.

Tarkiye'nin yillik ortalama kavun tretimi 1.750.000 ton civarlarindadir. Son yillarda Turkiye, Avrupa Ulkeleri ve
Ortadogu'ya da kavun ihra¢ etmeye baglamistir.

Kavunun Besin Degeri:
Kavunun besin degeri 100 gram dilimlenmis kavun icin séyledir:
Kalori: 30

Protein: 0,7 g
Karbonhidrat: 7,5 g
Kolesterol: O

Yagd: 0,19

Lif: 0,3 g

Fosfor: 16 mg
Kalsiyum: 14 mg
Demir: 0,4 mg
Sodyum: 12 mg
Potasyum: 251 mg
Magnezyum: 16 mg
A vitamini: 3400 1U
B1 vitamini: 0,04 mg
B2 vitamini: 0,03 mg
B3 vitamini: 0,6 mg
B6 vitamini: 0,86 mg
Folik asit: 8,4 mg

C vitamini: 33 mg

E vitamini: 0,1 mg

Kavunun Faydalari:

Kavun ¢ok faydall bir meyvedir. Kavunun faydalan bugin tibben de kabul edilmekle birlikte ylzyillar dncesinden
bizlere duyurulmusgtur. Peygamber Efendimiz (SAV) kavundan s8yle s6z etmistir: "O yemekiir, o gerbettir, o
¢ovendir, o reyhandir, o i¢ organlari temizler." Ibn-i Sina ve Davudi Antaki gibi eski bilgin hekimler de eserlerinde
kavundan évglyle bahsetmislerdir. Bugln artik biliyoruz ki kavunun faydalari saymakla bitmiyor.

iste size kavunun bazi faydalari:

-Kavun cilt bakimi igin birebirdir. Ezilip, soguk slte katilarak ylize siirdiigtinizde cildi nemlendirir.
-YUksek oranda A vitamini ve potasyum Igerir

-Kandaki pihtilagmayi ve damar tikanikhigini engeller.

-Kanseri dnleyen maddeler ydnlinden zengindir.
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-Yemeklerden Once yenirse hazmi kolaylagtirir.

-Idrar sékturtcudur. Pek cok idrar yolu hastaliinda hastalara kavun tiiketmesi 6nerilir. Mesane veya bébrek
tas| dokullyorsa hastayi rahatlatir.

-Cekirdekleri kaynatilp igilirse 6ksuriide iyi gelir.

-Yaniklara kavun konuldugu takdirde iyilesmeyi hizlandirir, agriy hafifletir.

-Kavunun en bilinen 6zelligi strese iyi gelmesidir. Bol miktarda antioksidan barindiran kavun, insani strese karsi
korur.

Tarkiye'nin kavunlar:

Tarkiye'de pek ¢ok kavun tiri yetismektedir. Bu kavunlann en Unlileri; yazlik olarak Topatan, Citili, Mollakdy ve
Sindirgi kavunlar, kiglik olaraksa Hasanbey, Altinbas ve Sari dilimli olarak sayilabilir. Bu kavunlar ayirt etmek
isterseniz biraz tanimanizda fayda var: Topatan kavunu, 2-3 kilo agirhgindadir. Uzun oval sekilli, sari kabuklu ve
Uzeri parlaktir. Bazilari hafif ag seklinde ¢itli olur. Bu kavunun kabugdu baslangigta yesil olur, olgunlastikga rengi
sararmaya baglar. Kavunun eti beyaz renkte, tatli ve glizel kokuludur. Bu tir kavunlar tagimaya dayanikli
degildir. Citili kavun en 6énemli yazlik kavunlar arasindadir. Iri, yuvarlak ve dilimlidir. Meyveleri basik olur. Bu tir
kavun da ince kabuklu oldugundan tagimaya dayanikli degildir.

Mollakdy kavununun kabuk rengi sarimtrak ve kursunidir. Uzeri hafif ¢itili olan kavunun eti yesil renkte olur. Tim
yaz kavunlari gibi Mollakéy kavununun da kabuklari ince olur.

Sindirgi kavunu ise yesile galan kursuni bir renktedir. Uzeri hafif agh bir gérinim arz eder. Eti beyaz renkte, sulu
ve tatl olur.

Kislik kavunlarin en nlilerinden olan Hasanbey kavunu orta blyikliktedir. Sap kismi hafif sivrice olan kavunun
kabugu yesil, Uzeri kalin ve kirigiktir Hasanbey kavununun et rengi beyazdir ancak kabugda yakin kisimda agik
yesil olur. Eti turuncu olan turleri de bulunmaktadir.

Altinbas kavununun meyvesi genellikle yuvarlaktir ancak oval ve uzun tipleri de gérilmektedir. Kabuk rengi sart,
tzeri yesil beneklidir. Kabugu kalin ve kirigik olan Altinbas kavununun et rengi beyazdir. Sari dilimli kavunun
adindan da anlasilabilecegi gibi kabugu saridir. Diger kis kavunlari gibi sari dilimli kavunun da kabugu kalin ve
kinigiktir. Et rengi yesilimsidir.

Soguk Tiketiniz:

Kavun hep serinletici 6zelligiyle akillarda kalmistir. E§er siz de kavunun tadina vararak yemek istiyorsaniz,
sofraya koymadan énce mutlaka sogutun. Yaz gunlerinin bu sulu ve serinletici meyvesi sofralariniza keyif
katacak.
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