Lahana Zamamni

Lahanalar turpgiller ailesinden bir grup bitkinin adi. Ulkemizde ¢ok sayida
lahana g¢egidi yetigtiriliyor. Brokoli, karnabahar, kirmizilahana, beyazlahana,
Bruksel lahanasi, karalahana ve alabag bunlarin bir kismi. Vicudumuz igin
yararl besinler iceren lahanalari daha yakindan tanimaya ne dersiniz?

Beyazlahana yapraklarint yedigimiz lahana

.............. ¢egitlerinden biridir. Beyazlahanadan ¢orba,
sarma ve kapuska yemegi yapllir. Ayrica
turgusu da gok lezzetli olur.

(Lahana pigirilirken
degigik bir

koku ¢tkar. Bu
koku, lahananin
icerdigi kakartten
kaynaklanir.

Beyazlahana, kirmizilahana
ve Briksel lahanas! C ve
K vitaminleri bakimindan
¢cok zengindir.

Kirmizilahananin yapraklart yenir.
Genellikle salatasi yaplirr.

Briksel lahanasinin da yapraklart
"**-...yenir. Briksel lahanasindan genellikle

etli ve zeytinyagli yemekler yapilir.
Haglanarak da tuketilir.
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Karalahana folik asit, A, C, K
vitaminleri, manganez ve kalsiyum
mineralleri bakimindan zengindir.
Karalahanadan gorba, etli yemekler
ve sarma yapllir. Bu sebze Karadeniz
Bolgesi’nde yaygin olarak tuketilir.

Karnabahar C vitamini bakimindan zengin
bir lahana ¢egididir. Karnabaharin hentz
olgunlagmamig gicekleri ve saplari yenir.
Genellikle etli yemegi, gorbas! ve salatasi
yapllir. Haglanarak da taketilir.

_Alabag adli lahana ¢egidinin
" govdesini yeriz. Bu sebze C vitamini
bakimindan zengindir. Alabagtan etli
yemekler ve salata yapllir.

C ve K vitamini bakimindan ¢ok
zengin olan brokolinin hentz
olgunlagmamig gigekleri ve saplari
yenir. Brokoliden genellikle ¢orba,
zeytinyagl yemek ve salata yapilir.
Haglanarak da tuketilir.

Dergimizin ekinde )
size bir brokoli
¢orbasi tarifi
verdik. Bu ¢orbay!
bayUklerinizle
birlikte
yapabilirsiniz.
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