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Tere

Yemeklerimizin yanından eksik etmedi imiz

tere vücudumuzu temizler ve sinirleri yatı tırır.

Kökeni Batı Asya’dır. Sebzeler arasında C vi-

tamininden yana en zengin olanlardan biridir. 

Terede A ve B vitaminlerinden ba ka demir, kü-

kürt, çinko, bakır, manganez, kireç, iyot bulunur. 

Serinletici, i tah açıcı, idrar söktürücü, kanı te-

mizleyici ve hafi f laksatiftir (ba ırsakları yumu-

atır.)

Tere kansızlıkta, bron itte, egzamada, yorgun-

lukta, karaci er ve böbrek yetersizli inde etkilidir. 

Kandaki ekeri dü ürdü ünden eker hastalarına

ve zayıfl amak isteyenlere tavsiye edilir. Nikotinin 

panzehiri oldu undan sigara içenlere ve sigarayı

bırakmak isteyenlere özellikle salık verilir.

tah açıcı oldu undan zayıflıktan yakınanlar

da tere yemelidir. Deri hastalıklarında, kan dola-

ımı bozukluklarında da yararlıdır.

Kronik bron it ve di er gö üs hastalıklarında

balgam sökmek için tere yenilmesi iyidir.

Tere sinirleri dinlendirir, ne eyi arttırır. Vücu-

du toksinlerden temizleyerek mücadele gücünü ve 

direnci ço altır, dayanıklılı ını fazlala tırır. Kan-

sere kar ı koruyucu etkisi vardır. Sindirimi hız-

landırır.
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Gönülden kramlar Mesude SARI

Elma Tatlısı

Malzemeler: 

6 adet Amasya Elması

1,5 Çay Barda ı Toz eker

4 adet Karanfi l

1 Kahve Fincanı Su

Süsleme:

Kaymak

Çekilmi  Antep Fıstı ı

Hazırlanı ı:

Elmaların kabukları soyulup, içi dolma oyaca ıyla oyulup 

çekirdekleri temizlenir. Düz bir tencere içerisine tek sıra

halinde dizilir. Su, eker ve karanfi l ilave edilir. Renk ver-

mek için 4-5 adet elma çekirde i ilave edilir. Kısık ate te

yumu ayana kadar pi irilir. So uyunca düz bir servis taba-

ına alıp içini kaymakla doldurulur. Süslemek için de üze-

rine toz Antep fıstı ı konup servise hazır hale getirilir.

Afi yet olsun!

Bekir SARI


