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NAR

THY Skylife

Son yillarda, saglikl yasam Uzerine yapilan bilimsel aragtirmalar, bazi gidalarin daha fazla ilgi gérmesinde
Onemli rol oynuyor. Nar, suyu ve kendisi hakkinda yayimlanan ylzlerce haber ve makaleden sonra tim diinyada
popularite kazanmig bir meyve. Bu ilginin ardindaki anahtar kelime ise, ‘antioksidan’. GUnku antioksidan
gUnimuizde, bir gidanin satisini da belirleyen en blytk etken durumunda.

BEREKETIN SIMGESI

Bilimsel verilerin séz konusu olmadidi, insanlarin yiyeceklerin yarar ve zararlarini deneme yaniima yéntemiyle
anladiklar, dinler 6ncesi zamanlarda bazi gidalar daha fazla dnem kazandi. Dinlerin ortaya ¢ikislyla da kutsal
kitaplarin vurgu yaptigi gidalar nimet olarak kabul gérdi. Nar, bu nimetlerden biridir. Literattrde antik bir meyve
olarak adi gecer. Bereketin simgesi olarak kabul géren nar, Helen ve Roma dénemlerinde (zerine efsaneler
yazilan bir meyve oldu.

VE ISPANYOLLAR NARI AMERIKA’YA GOTURUR... )
Narin, bati mutfaklarinda yaygin olarak kullanildigini pek sdyleyemeyiz. Anavatani, Iran ve Hindistan’in Himalaya
bdélgesi olarak tespit edilen narin, ginimUizde de Uretimi en fazla bu bdlgelerde yapilir.

Arap Emevileri sayesinde narla tanigan Ispanyollar, nari Amerika kitasina gétiirdaler. Bugtin Amerika nar
Uretiminde G¢lncU buydk Uretici konumuna geld| Ulkemiz ise dérdiincii bilyiik Uretici. Nar, 6zellikle Ulkemizde
ve Ortadogu Ulkelerinin mutfak kaltirinde yodun olarak kendine yer bulmaya da devam ediyor.

BIR CICEKTEN BIN MEYVEYE

Nar meyvesinin olusumu dahi, insanda hayranlik uyandirir. Gicegindeki zarafet, Gnll sairlerimize ilham kaynagi
olur. Feyzi Halici ‘Gunaydinim Nar Gicedim Sevdigim’ adli siirinde sevgilisine “nar ¢icegim” diyerek atifta
bulunur. Sonralari bu siir, Gnli mizisyen merhum Cinugen Tanrikorur’un bestesi ile sonsuzluga kavusur.

Bir zarif cicekten olusan narin, deriye benzeyen, kirmizidan yesile kadar uzanan renklerdeki kabugu ayri
glzeldir. Kabugunda kirmizisi bol olan narlar evlerde aksesuar olarak da kullanilir. Ressamlarin tablolarinda
motif olur, bagkdsedeki yerini alir.

Deriye benzeyen kabudu, meyvenin bozulmadan uzun zaman saklanmasini saglar. Nem orani % 80-85 olan
ortamlarda alti ay kadar nari korumak miumkunddr. Bu 6zelligiyle de ge¢cmis yizyillarda, uzun yolculuklarda
bulundurulmasi gereken gidalarin baginda gelmistir.

BIN TANELI BIR TANE

Narin ciceklendigi tag ise, krallarin tacina ilham olur. Taglanmig kabugdun icindeki ¢ekirdekler ise insanin aklini
bagindan alacak giizellikte. incecik saydam zarla kaplanmig yiizlerce ab-1 kevser torbaciklari insanin rununu
baharlara ¢alar. Ulkemizde, “carsidan aldim bir tane eve geldim bin tane” bilmecesi nar deyince hemen akla
gelir. Ylzlerce nar tanesinin bir aradalii, asirlar énce bereketin simgesi olarak gértlmastur. Bu nedenle nar,
bazi geleneklere de konu olmustur. Yakin bir zamana dek hem iran’da hem de Glkemizde uygulanan bir adeti,
Nedim Atilla bir yazisinda bakin nasil anlatiyor: “Biz gocukken izmir’deki iki katli, cumbali, sakiz yalisi tiirtinden
evlerin hemen hepsinde yeni yilin bereketli gegmesi icin ‘nar kirmak’ strdirilen bir gelenekh Eylll ayindan
baslayarak toplanan narlardan bir kismi 1 Ocak gunu i¢in saklanirdi. Yeni yilin ilk uzun kahvaltisinin ardindan da
térensel bir sunumla evin en yasl insani tarafindan elle kirilirdi narlar. Bir glin dnce evde toz avciliyi yapan evin
hanimlari ise sagilip dékilen nar tanelerine seslerini gikarmazlar, hatta “nar tanesi-nur tanesi” diye baslayan
manilerden sdyledikleri bile olurdu. Gocuk aklimizla narlari yemege, hatta 6nceden yapilip saklanmigsa nar
serbetinin Gzerine de konulan nar diglerini agzimizda gevelemeye bayilirdik”...

TATLI, MAYHOS VE EKSI

Nar tatli, mayhog (tath eksi arasi) ve eksi tatlara sahiptir. Bu 6zelligi sayesinde tatlidan tuzluya birgok mutfak
uygulamasinda tercih edilir. Ozellikle eksi tadlar arandiinda, gerek suyu gerekse tanesi, tatli-eksi lezzetiyle
yemeklere ferahlik katar.

Geleneksel mutfagimzda eksi tatlar narin disinda limon, yesil erik, eksi kayisi, elma, koruk, sumak, ayva, vigne,
¢agla gibi meyvelerle de elde ederiz. Eger tazeleri yoksa kurularini veya pekmezlestirilmis halde yemeklere
mutlaka ekleriz. Narlarin da sofralik kullanimina uygun olmayanlari pekmez haline getirilir. Nar eksisi veya nar
pekmezi olarak degerlendirilir. Ozellikle salatalarda ve kdzleme sogan esliginde kullanildiginda lezzete lezzet
katan nar eksisini, Turkiye'ye giineydogulu kebabgilar tanitmistir. Bugiin, damak tadina diigkiin olanlar soya
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veya balsamik soslari yerine nar eksisini tercih etmeye baglamiglardir.

Narin faydalar bilimsel ortamlarda yeterince anlatimaktadir ama bence nar, ‘meyvelerin havyarr’dir. Baska
karigimlarin icinde kullanmak dodanin bu mucizesine haksizlik olur.
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