Sifali Bitkiler

Sarimsak

Eski caglardan beri bilinen ve kullanilan bir gi-
dadir. Orta cagda ozellikle salgin hastaliklar (ko-
lera, veba gibi) ile miicadelede kullanilmistir. An-
tiseptik, idrar artirici, safra salgilarini artirici,
solucan diistiriicii (6zellikle askarit ve oksiyiirle-
re kars1), istah acic, tansiyon (kan basimeci) ve ko-
lesterol diistirticii, kam1 sulandiric1 ve bagisiklik
sistemini giiclendirici etkilere sahiptir. Antisep-
tik (mikrop o6ldiiriicii) etki tasidig: allicin’den ile-
ri gelmektedir.

Kronik bronsit, sindirim problemleri, roma-

tizma, kas ve organ agrilar ve yiiksek kan basinci
(ylksek tansiyon) oncelikli kullamim alanlaridir.
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Ama erken yaglanmaya karsi uygulanan bir ten-
tlir kiirii de ¢cok olumlu sonuclar verir. Et yemeyi
seven, fazla kilolu, gaz siskinligi ¢eken yash kisi-
leri hizli ¢okiintiilerden korumak icin de, uzunca
bir stire, sabah ve 6glen saatlerinde 10-15 damla
D3 inceltisini yarim yemek kagig 1hik suya ekleye-
rek kullanmalar1 onerilir. Sarimsagin, mide ve ba-
girsaklar giliclendirici, mikroplar ve viriisleri yok
edici etkisi oldukca 6nemlidir. Oncelikle bacak,
goz arkasi ve beyin damarlar1 olmak iizere, tim
damarlari genisleterek, daha iyi beslenmelerini ve
boylece, hizli yaslanmamalarini saglar. Sarimsak,
organizmay1 ve bagisiklik sistemini giiclendirir ve
hastaliklara kars: korur.



Goniilden Ikramlar

Mesude SARI

Irmikli Pasa Koftesi

Disinin Malzemesi
Yarim kg irmik, Yarim margarin, | tath kasig tuz, Su

iginin Malzemesi

Yarim kg kiyma, | adet orta boy sogan, | kasik tereya-
g1, Tuz, karabiber, kirmizibiber, | tutam kiyilmis mayda-
noz, Kizartmak icin 2 su bardagi aygicegi yagi

Hazirlanisi
Margarini eritiyoruz. Bir tepsiye bosalttigimiz irmigimi-
zin Uzerine dokiip glizelce karistiriyoruz. Tuzunu ilave

ediyoruz. Beklemeye birakiyoruz.

Kiymayi tereyagi ve tuz ile birlikte kavuruyoruz. Ren-
delenmis sogani ilave edip kavurmaya devam ediyoruz.
Kirmizibiber, karabiber ve maydanozu ilave edip altini
kapatip sogumaya birakiyoruz.

Margarine karistirip beklettigimiz irmigin yarisina su ila-
ve ederek yoguruyoruz.Yumusak hamur haline gelin-
ce bu hamurdan ceviz biyiikliiglinde pargalar aliyoruz.
Avucumuzun igerisinde aglyoruz ve soguk kiymayi ilave
edip ince uzun bir i¢li kofte sekli veriyoruz. Tepsiye di-
ziyoruz. Ayirdigimiz irmigi de ayni sekilde su ilave edip
yoguruyoruz ve kalan koftelerimizi de hazirliyoruz. (ir-
migin tamamina su ilave edip yogurmuyoruz — ikiye ayi-
riyoruz. Zira hepsini islattigimiz vakit irmik sisip sertle-
siyor. Sekil vermemiz zor oluyor.)

Hazirladigimiz kofteleri fazla bekletmeden 2 su bardagi
aycicek yaginda pembelesene kadar kizartiyoruz. Kagit
havlu tizerinde dinlendirip servise sunuyoruz.

Not: Bozulmama ozelligi var. Soguk veya sicak servis
yapabilirsiniz. Hem yemek seklinde hem de pasta gibi
tuketilebilir.

Afiyet olsun.



