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Tarhana

Bu dayda bulunan gıdaları

konsantre olarak ta ır. Çorbası

ise milli yeme imizdir.

Bu day unu veya bulgur-

dan yapılır. Undan yapılan

tarhana; bu day unu, yo urt,

domates suyu ve biberler yo -

rulduktan sonra 3-5 gün maya-

landırılır. Mayalanmı  hamur 

parçalar halinde dökülerek ku-

rutulur ve irmik haline getiri-

lir. Bu day ununa yüksek kali-

teli protein içeren yo urt ilave 

edildi i için tarhana iyi bir yi-

yecektir.

Tarhana bulgurdan da yapı-

labilir. Bulgur yo urt veya ay-

ranla beraber kaynatıldıktan

sonra kurutulur. Bulgur süt-

le de karı tırıldıktan sonra pi-

irilip kurutularak yiyecek elde 

edilir. Bu day unu ve bulgurun 

süt veya yo urtla karı tırılma-

sı ile elde edilen yiyecekler, sa-

dece bu day unu veya bulgu-

ra nazaran daha yüksek kaliteli 

protein içerirler. Aynı zaman-

da B vitaminleri ve kalsiyum 

bakımından zengindirler.

TARHANA
VE TURP

“Tarhana bulgurdan da yapılabilir. Bulgur yo urt veya ayranla beraber 

kaynatıldıktan sonra kurutulur. Bulgur sütle de karı tırıldıktan sonra pi irilip 

kurutularak yiyecek elde edilir.”
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Turp

Böbrekleri kumu ve ta ı dö-

ken; kalbin ve karaci erin dos-

tu; C vitamini deposu; kanser, 

eker, hastalı ı ve yüksek ko-

lesterolden koruyucu ifa depo-

su bir sebzedir.

Turp, lezzetiyle salatalara 

tat veren, görünü üyle salatala-

rı süsleyen bir sebze olarak bili-

nir. Ama turpun vücuttaki fay-

daları çok daha fazladır.

Turp çabuk büyüyen bir bit-

kidir, ektikten üç hafta sonra 

yenecek duruma gelir. Balkon-

da, küçük bir tahta sandıkta ko-

layca yeti ebilir. Turp genellikle 

salatalarda kullanılır. Mevsi-

minde her ö ün az da olsa bir 

miktar turp yemelidir.

Turpun çe itleri vardır: Ya-

bani, pembe ve siyah turp...

Pembe turp, özellikle ape-

ratif, i tah açıcı oldu u gibi, 

skorbüte kar ı, uyarıcı, idrar 

söktürücü, solunum sistemi-

ni tıkayan birikintilerin gide-

rilmesini hızlandırıcı nitelikle-

re sahiptir.

Karaturp, bu niteliklerden 

ba ka bron it, bo maca, roma-

tizma, idrar yolları hastalıkları

ve böbrek koliklerine özellikle 

tavsiye edilir.

Turpun lif oranı yüksek ol-

du u için kalp krizi, kanser, e-

ker hastalı ı, yüksek kolesterol 

gibi önemli rahatsızlıklardan

koruyucu etkisi vardır.

Kanser Dü manı

Kanserojen maddeler kendi-

lerinden zehirli de ildirler. Fa-

kat vücuda girdikleri anda bazı

enzimleri çalı tırarak zararlı

hale gelirler.

Yani kanserojen (kanser ya-

pıcı) maddelerin çalı masını en-

gellemek mümkündür. te turp 

ikinci bir grup enzimi faaliyete 

geçirerek vücuda giren kansero-

jen maddeleri parçalayabilir.

C Vitamini Takviyesi

Ayrıca turpta C vitamini de 

bulunur. Kalp damarlarındaki

kan pıhtıla masını engelledi-

inden, turp bir numaralı kalp 

dostları arasında sa lam bir 

yer edinmi tir.

Di er Faydaları

- Turp çe itli esansları, bol 

C vitamini, iyot ve kükürdüyle 

bilhassa karaci ere çok fayda 

getirir. Karaci eri güçlendirir 

ve çalı tırır. Safra salgısını ar-

tırır. Safra ta ının dökülmesi-

ni kolayla tırdı ı gibi yeniden 

olu masını engeller.

- Turp, böbrekleri de de-

zenfekte eder, kum ve ta ı dö-

ker. Kanı temizler, romatizma, 

siyatik, mafsallarda ürat birik-

mesinde çok fayda verir.

- Turp bron ları yumu atır,

öksürü e iyi gelir. Astıma fay-

dalıdır.

- Yine bol iyot ve kükürdüy-

le kanı temizler, ciltteki sivil-

celeri geçirir, cilde tazelik ve-

rir. Çe itli alerji ve egzamalara 

iyi gelir. Saçları canlandırır.

- Kalp krizinden koruyucu 

etkisi vardır.

- eker hastalarına faydalı-

dır.

- Ba ı ıklık sisteminin kuv-

vetlenmesini sa lar.

- Di  etlerini kuvvetlendi-

rir.


