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|_ahana ve
Karnabahar Kardesler

Kis geldi ¢atti! Kalin giysilerimizi giyiyor,
evimizde daha ¢ok zaman geciriyoruz. Hastaliklara
karst direncimizi artirmak icin beslenmemize
dikkat ediyor, 8zellikle de bol C vitamini almaya
¢alisyoruz. Sanslyiz! Bugiinlerde bol C vitamini

iceren kis sebzelerinin tam zamani. Ozellikle
lahana ve karnabaharin!

Lahana

Lahana bitkisinin Kisacik bir govdesi ve birbiri
uzerine sikica kapanarak gelisen kocaman
yapraklari vardir. Yapraklarinin tzeri mumsu
bir maddeyle kaplidir. Bu madde, bitkiyi
soguktan korur. Topragin derinliklerine ulasan
bir kazik koku, acik sari renkli cicekleri ve
baklaya benzeyen meyveleri olan lahana,
soguk havalara ¢ok dayanikli bir bitkidir.
Lahana, yapraklari buyuyup gelistikce
yuvarlak siki bir top seklini alir Bu foplar,
belirli bir buyukluge ulastiginda tarladan
toplanir. Lahana bitkisi, dunyada en ¢ok Cin,
ABD, Hindistan ve Rusyada; Tlrkiye'deyse en
cok Karadeniz'de yetistirilir. Lahana
yapraklarinda yalnizca C vitamini degil,
ozellikle gozlerimiz icin yararli olan A ve sinir
sistemimiz icin yararli olan B vitaminleri
bakimindan da ¢ok zengindir. Ayrica bol
miktarda kuikurt de bulunur. Evimizde lahana
piserken duydugumuz koku, icerdigi
kukurtten kaynaklanir. Lahana yapraklarindan
salata, etli ya da zeytinyagli dolma, tursu,
kapuska gibi yemekler yapariz.
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Salatas\ Yapalim

Kicuk bir karnabahari ceviz
blyikliuglinde parcalara boliin
ve bes dakika kaynatin.
Sarimsakli yogurt hazirlayin.
Karnabaharin suyunu siizip
uzerine sarimsakli yogurt
ekleyin. Dovulmus ceviz ve tuz
da kattiktan sonra salataniz
hazir! Ayni salatay! karnabahar
yerine ince ince Kesip tuzla
ovdugunuz birka¢ lahana
yapraglyla da yapabilirsiniz.
Ayrica havu¢ rendesi de
ekleyebilirsiniz.

Karnabahar bitkisi lahana bitkisine ¢ok
benzer. Ancak karnabahar bitkisinin yedigimiz
bolumu c¢icekleridir. Karnabahar c¢icekleri,
sikica kumelenmis halde bulunur ve uzerleri
buyuk yesil yapraklarla sarilidir. Bu buyuk
yesil yapraklarin tzeri tipki lahana
yapraklarinda oldugu gibi mumsu bir
maddeyle kaplidir. Bu yapraklar, ciceklerin
gunesten etkilenmesini onler ve beyaz
renklerini korumalarini saglar. Karnabahar
bitkisinin de guclu bir kazik koku, ayrica bol
miktarda sacak koku vardir. Boylece topraga
sikica tutunur. Meyveleri de yine lahana
bitkisininkiler gibi baklaya benzer.
Karnabahar bitkisi, dinyada en ¢ok Cin,
Hindistan ve Ispanyada; Turkiyedeyse en cok
Ege Bolgesi'nde yetistirilir. Karnabahar
ciceklerinde C vitamininin yani sira bir B
vitamini cesidi olan “folik asit” de bulunur. Bu
vitamin hucrelerimizin yenilenmesinde rol
aldigindan sagligimiz icin ¢ok onemlidir.
Ayrica bol miktarda fosfor icerdiginden
cicekleri kemiklerimiz i¢in de ¢ok yararlidir.
Bu ciceklerden salata ya da sicak yemekler
yapariz.
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