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Sen kabak ol; bir

siirii tad1 icin hiip diye
cekebil; hem qitir, hem
sulu kalabil; yogurt,

un ve sanimsakla cos;
kolay yetis; bol ver

hatta seni dayamikli
bulup memleketin
karpuzlarinin

yarisini senin iizerine
agilasinlar. Sonra da
yiyip yiyip “kabak

tad1 verdi” diye adim
cikarsinlar. Diinya hig
adil degil! Ezilenin,
kaybolanin, unutulanin
yanindaki mutfagimizin
bu haftaki yildiz1 kabak.
Kendisine hiirmetle,

bu seferlik girisi kisa
tutup kabagin hallerine
gecelim

KAHVALTIDA

HAFIF KABAK

Kahvaltilann vazgegilmezi nedir? Genelde
yumurtanin basrolde oldugu bir yemek; bir de
borek veya peynir odakl bir hamur isi. Bu tarif
hem bizim damak tadina gayet uyumlu hem
de hayvansal yag kullanimi bakimindan hafif
bir yiyecek. Karadenizlilerin ‘donderme’ diye
adlandirdiklan sekilde misir unu, kabak ve
fasulyeyi bir araya getiriyor.

2kabagy, bir dolmalik kirmizi biberin
yansini kibrit ¢opleri seklinde ve 10 adet ¢ali
fasulyeyi (verev halde) incecik dograyin.
Uzerine 1 qay kagig1 tuz atin ve elinizle yogurun.
Boylece sebzelerin suyunu gikartabileceksiniz.
Finnlanmus 1 bardak organik misir ununu
(Firinlanmis misir unu bulamazsaniz, normal
musir ununu firinda yarim saat tutarak

kullanabilirsiniz) karisima ekleyip biraz yogurun.

Gig kofte kivamina gelecek. Yarsina kadar dolu
bir biiyiik cay bardag: su ekleyin. 28 cm. capinda
bir tavay1 6nce 1s1tin ve ¢ok az zeytinyagi siiriin.
Kangimi elinizle yaymn. Bir tarafi kizardiktan
sonra, tavanin kapagi kullanarak tersyiiz
edebilirsiniz. Uzerine siizme yogurt ve taze nane
koyarak afiyetle yiyin.

Kabak tempura gibi bu tarifte de misir unu
kullaniyoruz. Biradan kurabiyelere kadar
pek ¢ok iiriinde kullanilan ithal musir ve soya
{irtinleri GDO’lu; oysa etiketlerinde ‘GDO igerir’
yazmiyor. Konuyla ilgili daha fazla bilgi icin
www fikirsahibidamaklar.blogspot.com’u ziyaret
edebilirsiniz. GDO’suz bir hayat icin yerli misira
sahip ¢ikma girisimlerini destekleyebilirsiniz.
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Takvimi

Maltepe Organik Pazart bu
pazar agiliyor.

Vigne basladh, sefialiler
simdi ¢ok lezzetli.

Nektarinlerin kokusu bag
dondiiriicii.

Taze karides ¢ikn.

Bamya zamam, iiziimler de koruk;
haftaya ikisini birlegtiriyoruz.

HAFTANIN SOZU

Kuslar ugmak icin dogmus;
Kemiklerinin bos olmasindan anhyoruz.
Acik ve bilinen bir yonii yok insanlarm.
Biz onu yaratiyoruz.

Haziran
2010

OZDEMIR ASAF

Kabak ta

Simdi tempura nereden ¢ikti derseniz;

avalar giizel, bira keyfine uygun lezzetler

aniyoruz haliyle. Sebzeler zaten inamlmaz
halde; fasulye, kabak ve patlican insamn
icini kimil kimil yapiyor. 2010 Tiirkiye’de

aponya Yili, tempura da Japonlar’in ulusal

degeri. Tempura birgok sebze, kabuklu ve
baliklara uyguladiklan bir hazirlama §ekh
Unlu bir bulamaga atilan sade mal

Boylelikle qitir dis ylizeyin icinde sebzenin
tam tadim almak miimkiin. Asagidaki ta-
rifle pek ¢ok farkli tempura yapabilirsiniz:
Dondurma, muz ve karides, hamsi gibi...
Kabaklarn kabuklarini bicagin

kenariyla hafif bir gekilde siyirn. 3 mm.
kalinhginda daireler kesin ve buzdolabina
geri yerlestirin. Tercihen bir giin evvelden

ydugs yarim kahve

yagda pismesi. fincani organik misir unu,

Kelimenin kokii Latince Japg nlar’in  15kahve fincani da tam
‘tempora’ yani ‘zaman’ sézcil- 55 bugday ununu qukur bir kaba
giine baglh. Aninda hazirlanip, duny avy “ koyun. Bir siire buzdolabmin
pisirilip yenmesi gereken bir yaydigi derin dondurucusunda
sey olmasindan da kaynakla- bu lezzet beklettiginiz cok soguk 1
niyor muhtemel. Tempurayl . sise soday1 kangimm icine
hazrlarken dikkat edilmesi P?”ekt.z dokiin. Bir kasikla kargimi
gereken iki husus var. Un, kikenli biraz qirpin ama hafif topaklh

soda ve kizartilacak malzeme-
lerin soguk olmasi ve unun
hamurlasmadan, kizgin yagda icerisine
yag1 almayan bir katman olusturabilmesi.
Ikinci mesele de kizartma igin kullanacag-
iz yagin cok sicak ya da soguk olmamasi.

kalsin; topaklar karigima lezzet
verecektir.
FOKURDAYANI MAKBUL

Japonlar'in bu islem igin kullandiklarn
daha uzun chop stick’ler (qubuklar) var.

TEMPURASI DA YAPILIR

Kullanmas: ¢ok keyifli ve pratik. Kabaklart
kangima buladiktan sonra kizdirdiginiz
yaga atin. Yag ne cok sicak, ne de soguk
olmali, 180 derece ideal. Fokurdamalu
ancak cayir cayir olmamali. Japonlar

icine bir damla hazirladiklar bulamagtan
atarak, yagin hazir olup olmadigini test
ediyor. Yag tam 1smmadan bulamag

dibe ¢6kiiyor. Hamur, 180 derece olunca
atildiginda siv1 yagin ortasina kadar iniyor
sonra yiizeye cikip fokurdamaya baglyor.
Kabaklarnnizi altin sans bir hale gelinceye
dek, yani yaklagik 2 dakika kizartin. Havlu
pegete lizerine gikanp tuz cekin.

6 corba kasig1 beyaz sarap sirkesine
(yoksa tiziim sirkesi), 1 corba kasig1 seker
ekleyin. Seker eriyinceye kadar kanstirm.
Sonra 1 ¢orba kagig1 susam, 1 ac1 kirmiz
biber, ince kiyilmus yesil sogani, 20 ¢ekim
karabiber ve 10 cekim de tuzu da katarak
kangtinn. 1 tath kagig1 da susam yag
ekleyin, susam yagimi ok kullanacaksaniz
aklinizda olsun. Acili, tath-eksili sos hazr.

Kabaklar bandirarak afiyetle yiyebilirsiniz.

icegi, saniim ka-
bagn biz nankér
insanlara kendini
ifade edlebilme sekli. Gecele-
ri agip nefes alan, giindiizleri
de kiistip biiziigen bu gigegi
sabahin erken saatlerinde
toplarsaniz nefis bir dolma
yapabilirsiniz. Mevsimi
gelince, benim kabak ¢icegi
askim da yeniden alevlendi
ve ‘Cigekleri piring haricin-
de bir seyle doldurabilir
miyiz’ sorusuyla harekete
gegtim. Clinkii pirincin
yumusamasl igin kabak
Gicegini hep haddinden
fazla pisiriyormusuz gibi
geliyor bana.

Birkag peynir ve gesitli
fistiklarla denemeler
yaptiktan sonra ideal
cicek dolmami buldum:
Dist kitirtil ve giines
rengi bir cigek, icinde
‘yumusak bir peynir,
hemen yaninda tuzu ve

di mi Verdl

olarak da uygun. Ben keyifle
yapip zevkle yedim, dansi sizin
baginiza!

KABAK CICEGI
DOLMASI

Once igi hazirlaymn. 125 gr.
hellimi tavla zarindan ufak
kiiplere ayirin ve 75 gr. krem
peynirle kanigtirin. 4 dal taze
kekik ekleyin ve 3 ufak taze
sogamn yesil yapraklarim ince
ince kansimin icinde kiymn. 4
corba kagigi kavrulmus susami
ve iri parcalar halinde déviilmiis
4 adet cevizi de kangima ekleyin.
Son olarak, bir muskatin tigte
birini rendeleyip kanstirin.

12 kabak gicegini giizelce
suya daldinp dikkatlice yikayin.
Bir elinizi zeytinyagiyla yaglaymn.
Cicekleri cok sikmadan elinize
alm ve bir ¢ay kasig1 yardimiyla
kangim nazikge iclerine
doldurun. Sonra giceklerin
uglarini zarf gibi kapatin.
Ellerinizdeki yag sayesinde zaten

diyen hellim, onlara ayar
veren muskat ve bagtan
cikaran kavrulmusg
susam... Kiiciik bir

kalori bombasi oldugu
icin salatayla birlikte
birkag tane servis yapip
yiyebilirsiniz. Baslangig

gl klar. Dolmalarn galeta
ununa hafifce batinp iizerlerine
birkag iri galeta parcasi
yapigmasin saglayin. Ardindan
tavada kizdirdigimz 2 parmak
yiiksekligindeki yaga atin. 2
dakika icerisinde hazir olacaklar.
Finnin 1zgarasinda daha hafif bir
sekilde de yapabilirsiniz.
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