Kivircik lahana, lahana, kokli lahana, karnabahar, brokoli, briiksel
lahanasi, kara lahana, alabas, kirmizi lahana... Tiim bu bitkiler,
birbirinden cok farkh tiirler gibi goriinseler de, aslinda hepsi yabani
lahana denen tek bir tiirden iiretilmisler. Yani bu bitkilerin hepsi,

binlerce yildan beri, insanlar
~ tarafindan kiiltiire alinarak
cesitlendirilmis. Bu nedenle bu
lahana cesitlerinin her birinin,
birbirinden cok kiiciik farklari var.
 Gelin, saglik kaynagi bu lahanalari
biraz daha yakindan taniyalim.
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Lahana, yalnizca sebze olarak degil sus
bitkisi olarak da degerlendiriliyor. Ornegin,
pek cok kentimizde oldugu gibi, Konya
Beysehir'de de cevre diizenlemesinde la-

hanalar kullaniliyor. Kis geldiginde, yaz gul-
leri yerine, mor ve beyaz renkli sus lahana-
lar dikiliyor.

Bu yazimiza, size bir ¢agrida bulunarak bagli-
yoruz. Annelerinizin, karnabahar, brokoli, Briksel
lahanasi gibi sebzelerden yapug: yemekleri ya da
salatalart bol bol yiyin. Ctinkt lahana, saghgimiz
acgisindan ¢ok yararl besinlerden biri. Biliminsan-
lari, arastirmalart sonucunda lahanalarin bilesi-
mindeki bazi kimyasal maddelerin, akciger kanse-
rinin ortaya ¢ikmasini ya da ilerlemesini engelle-
yebilecegine iliskin bulgular elde etmisler. Ayrica
bilesiminde cok fazla su bulundugundan, lahana
yedigimizde bolca su i¢cmis gibi de oluyoruz. Laha-
nalar, besin égeleri agisindan da ¢ok zengin. Orne-
gin alabas, bolca C vitamini igeriyor. 100 gram’lik
govdede, 50 mg C vitamini bulunuyor. Brokoli de,
C ve A vitaminince ¢ok zengin bir sebze; ayrica

B2 vitamini ve kalsiyum iceriyor.

Lahananin ¢ok yararh bir sebze oldugu ytizyil-

lardan beri biliniyor. Bu konuda pek ¢ok soylence
de var. Bunlardan birine gore Trakyali kral Lycur-
gus, bir tizim bagmi séktiirdigu icin, Sarap Tanri-
st Dionysos’u ¢ok ofkelendirmis. Sarap Tanris,
krali, soguk bir kig gtinti bir Giztim kiitigine baglat-
turmis. Bu duruma cok icerleyen kral aglamaya
baglamis. Yere disen gozyaslarindan da lahana
ortaya ¢cikmug! Soylenceyi yorumlayanlar da laha-
nanin sarabin Tanrisina, yani sarabin etkisine di-
reng gosteren bir sebze oldugunu distinmisler;
hatta Antik Yunan'da sarap sevenler sarap Tanri-
s1 iizerine, sevmeyenler de lahana (izerine yemin
ederlermis! Yuizyillar sonra, 1900'lt yillarda yasa-
mis bir Amerikali yazar da lahanayi soyle tanimli-
yor: “Bir insan kafasi kadar biiytk ve bir insan ka-
fas1 kadar akilli bir sebze.” Unlii yazar Mark Twa-
in’in de lahanalar hakkinda bir yorumu var. Twain,
karnabahara, “lahananin tiniversite mezunu olmu-
su” diyor. Herhalde Twain bu yorumu, lahananin
pismesi sirasinda ¢ikan kokunun, karnabahar pi-
serken daha az c¢ikmasi nedeniyle yapmis. Ger-
cekten de lahana piserken pek hos olmayan
bir koku yayar. Bu kokunun nedeni, sebze-
nin bilesiminde bulunan kukirt. Koklerle top-
raktan alinan elementlerden biri olan kikdirt,
bitkinin soguga karsi dayanikli olmasmi da
sagliyor.

Lahanalar, diinyada en ¢ok Kuzey ve
Orta Avrupa’da dretilip tiketiliyor. Yabani
lahana, ilk olarak Avrupa’da evcillestirilmis
ve blyik yaprakl lahana yetistirilmis. Bitki,
yapraklarmin biiytik olmasi nedeniyle o ka-




Brokoli ilk kez Roma’da kulttre alindi. 16. yizyilin baslarin-
da, ingiltere’de brokoliye “italyan kuskonmazi” ya da “filiz
vermis karnabahar” diyorlardi. 1775’te, John Randolph da,

bahcivanlikla ilgili bilgilere yer verdigi kitabinda brokoliyi soy-
le tanimliyordu: “Karnabahar gibi basi var, gévdesini de kus-

konmaz gibi yiyebiliriz.”

dar sevilmis ki, Giretimine devam edilmis. Biz onu
simdilerde “kivircik lahana” ya da “yaprak lahana”
olarak biliyoruz. Sonrasinda dinyanin farkl yerle-
rinde farkli lahana cesitleri de yetistirilir olmus.
Glntimtzde diinyada dort yiizii askin lahana cesi-
di var. Ancak bu lahana gesitlerinin farkl kisimla-
r1 besin olarak kullaniliyor.

Lahana, bir-iki ya da ¢ok yillik otsu bir bitki.
Zaten sebze elde ettigimiz bitkilerin govdeleri hep
otsu yapidadir. Lahananin yapraklari, sapsiz ya da
saply; cicekleri sari ya da beyaz renkli; meyveleri
de agilan kuru meyve tipinde. Biz, besin olarak bit-
kinin yapraklarini, cigeklerini ya da gévdesini kul-
lantyoruz. Ornegin, Britksel lahanasinin yapraklari
yeniliyor. Genellikle yarim ya da bir metre boyun-
da olabilen bitkinin dallanmamis gévdesi Gizerinde
cok sayida yaprak bulunuyor. Ancak bu yaprak-
lar, birbiri tizerine sikica sarilarak birkag cm’lik kii-

cik “bag”lar halinde bulunuyorlar. Bir Briksel la-

hanasi bitkisinde 30 — 50 adet bas olusabiliyor.

Yapragi yenenler arasinda, yapraklar tst tiste ka-
panarak siki yapili, biiytikge bir bas olusturan be-
yaz bas lahana ve gevsek-acik yaprakli kara laha-
na da var. Ancak bunlarin yapraklar: Britksel laha-
nasininkilere gore ¢ok biytik. Cigeklerinden yarar-
landigimiz lahanalarsa karnabahar ve brokoli.
Brokolinin, olgunlasmamus yesil renkli gigeklerini
ve kalin, etli gigek saplarini yiyoruz. Karnabaharin
da geng ciceklerini ve bu cigeklerin tzerinde bu-
lundugu boliim tiiketiyoruz. Tenis topu ya da golf
topu biytkliginde olan yumru bicimli alabas la-
hananin da goévdesi yeniyor. Tim lahana cesitleri,
hem pisirilerek hem de ¢ig olarak yenebiliyor. Ne
dersiniz? Annelerden soyle giizel bir lahana dol-
masi istemenin zamani gelmedi mi?
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