VE TURP

“Iarhana bulgurdan da yapilabilir. Bulgur yogurt veya ayranla beraber

kaynatildiktan sonra kurutulur. Bulgur siitle de karnistirildiktan sonra pisirilip

Tarhana

Bugdayda bulunan gidalar
konsantre olarak tasir. Corbasi
ise milli yemegimizdir.

Bugday unu veya bulgur-
dan yapilir. Undan yapilan
tarhana; bugday unu, yogurt,
domates suyu ve biberler yog-
rulduktan sonra 3-5 giin maya-
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kurutularak yiyecek elde edilir.”
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landirilir. Mayalanmis hamur
parcalar halinde dokiilerek ku-
rutulur ve irmik haline getiri-
lir. Bugday ununa yiiksek kali-
teli protein iceren yogurt ilave
edildigi icin tarhana iyi bir yi-
yecektir.

Tarhana bulgurdan da yapi-
labilir. Bulgur yogurt veya ay-
ranla beraber kaynatildiktan

sonra kurutulur. Bulgur siit-
le de karistirildiktan sonra pi-
sirilip kurutularak yiyecek elde
edilir. Bugday unu ve bulgurun
siit veya yogurtla karistirilma-
s1ile elde edilen yiyecekler, sa-
dece bugday unu veya bulgu-
ra nazaran daha yliksek kaliteli
protein icerirler. Ayn1 zaman-
da B vitaminleri ve kalsiyum
bakimindan zengindirler.



Turp

Bobrekleri kumu ve tas1 do-
ken; kalbin ve karacigerin dos-
tu; C vitamini deposu; kanser,
seker, hastalig1 ve yiiksek ko-
lesterolden koruyucu sifa depo-
su bir sebzedir.

Turp, lezzetiyle salatalara
tat veren, gorliniisiiyle salatala-
11 slisleyen bir sebze olarak bili-
nir. Ama turpun viicuttaki fay-
dalar1 ¢cok daha fazladir.

Turp ¢abuk biiyliyen bir bit-
kidir, ektikten ii¢ hafta sonra
yenecek duruma gelir. Balkon-
da, kiiciik bir tahta sandikta ko-
layca yetisebilir. Turp genellikle
salatalarda kullanilir. Mevsi-
minde her 6gilin az da olsa bir
miktar turp yemelidir.

Turpun cesitleri vardir: Ya-
bani, pembe ve siyah turp...

Pembe turp, ozellikle ape-
ratif, istah acic1 oldugu gibi,
skorbiite karsi, uyarici, idrar
soktiriici, solunum sistemi-

ni tikayan birikintilerin gide-
rilmesini hizlandirici nitelikle-
re sahiptir.

Karaturp, bu niteliklerden
baska bronsit, bogmaca, roma-
tizma, idrar yollar1 hastaliklar
ve bobrek koliklerine 6zellikle

tavsiye edilir.

Turpun lif orani yiiksek ol-
dugu icin kalp krizi, kanser, se-
ker hastaligl, yiiksek kolesterol
gibi onemli rahatsizliklardan

koruyucu etkisi vardir.
Kanser Diismam

Kanserojen maddeler kendi-
lerinden zehirli degildirler. Fa-
kat viicuda girdikleri anda baz
enzimleri calistirarak zararh
hale gelirler.

Yani kanserojen (kanser ya-
pic1) maddelerin ¢calismasini en-
gellemek miimkiindiir. Iste turp
ikinci bir grup enzimi faaliyete
gecirerek viicuda giren kansero-
jen maddeleri parcalayabilir.

C Vitamini Takviyesi

Ayrica turpta C vitamini de
bulunur. Kalp damarlarindaki
kan pihtilasmasim engelledi-
ginden, turp bir numaral kalp
dostlar1 arasinda saglam bir
yer edinmistir.

Diger Faydalar

- Turp cesitli esanslari, bol
C vitamini, iyot ve kiikiirdiiyle
bilhassa karacigere ¢ok fayda
getirir. Karacigeri giiclendirir
ve caligtirir. Safra salgisini ar-
tirir. Safra tasimin dokiilmesi-
ni kolaylastirdig1 gibi yeniden
olusmasini engeller.

- Turp, bobrekleri de de-
zenfekte eder, kum ve tas1 do-
ker. Kani temizler, romatizma,
siyatik, mafsallarda iirat birik-
mesinde ¢ok fayda verir.

- Turp bronslar1 yumusatir,
Oksiiriige iyi gelir. Astima fay-
dahdir.

- Yine bol iyot ve kiikiirdiiy-
le kam temizler, ciltteki sivil-
celeri gecirir, cilde tazelik ve-
rir. Cesitli alerji ve egzamalara
iyi gelir. Saclar1 canlandirir.

- Kalp krizinden koruyucu
etkisi vardir.

- Seker hastalarina faydali-
dir.

- Bagisiklik sisteminin kuv-
vetlenmesini saglar.

- Dis etlerini kuvvetlendi-
rir.



