Sifali Bitkiler

Brokoli

Tam bir mineral ve demir eksikligini gideren bro-
koli, adeta bir vitamin deposu olan brokoli A, E ve
C vitaminleri bakimindan zengin olup icerdigi cok
miktarda kalsiyum 0zelligi ile kemik erimesine de
kars1 giicli bir silahtir. Brokoli, demir, selen, bakir
ve potasyum kaynagi, icerdigi flavonoidler bakimin-
dan bagisiklik sistemimizi giiclendiriyor. Antibiyotik
ozelligine de sahip olan brokoli, bu yoniiyle prostat
enfeksiyonuna karsi ¢ok etkilidir.

Faydal oldugu alanlar bir hayli genis olan ve bizi
kansere karsi koruyan, 6mriimiizii uzatan miithis bir
sebze olan brokoli, icerigindeki kalsiyum nedeniyle
kemik erimesine de birebirdir. Brokoli tutkunlarin-
da bagirsak ve akciger kanseri ender olarak goriiliir,
kalp ve dolasim hastaliklarina da pek fazla rastlan-

maz. Ayrica brokolinin spinabifida hastaligin yani
dogustan belkemiginde son omurun kapanmamais
olmasi onlemesi gibi bir 6zelligi de vardir.

Meme, prostat, bagirsak, akciger ve idrar kese-
si kanserlerine ve kalp dolasim hastaliklarina karsi
giiclii bir koruyucu oldugu bilinen brokolinin i¢inde-
ki bazi1 maddeler, Amerika’da zenginlestirilerek bas-
ta kanser tedavisi olmak iizere bircok hastaliklarda
ila¢ halinde kullanilmaktadir. Ayrica brokoli, i¢inde-
ki bitkisel hormonlar (indol ve indol tiirevleri) saye-
sinde viicudumuzdaki hormon dengesini ayarlayi-
c1 bir 6zellige de sahiptir. Brokoli, ayn1 zamanda bir
antioksidandir. Bu 6zelligi ile brokoli hiicre zarlari-
na ve hiicre DNA sina zarar veren serbest radikalleri
zararsiz hale getiriyor.
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Malzeme Hazirlanisi

| su bardagi dovme — asurelik bugday Bir tencerede kusbasi etler hafifce tavlanir.Tuz,
| su bardagi haglanmis nohut su ve yikadigimiz dovme—asurelik bugday ilave

| adet yumurta edilerek haslanmaya birakilir. Su eksilirse yarim
| corba kasigi un litre su ilave edilebilir. Pismis olan etler ve dov-
2 gorba kasigl tereyagi melere onceden hasladigimiz nohudu ve daha

| corba kasigi kuru nane once ayiklayip yikadigimiz sarimsaklari 3 cm bu-
[,5 litre su yukligunde dograyip ilave ediyoruz. Unu, yu-
250 gr kuzu eti murtayi ve yogurdu glizelce girptiktan sonra
500 gr stizme yogurt pismekte olan karigima ilave ediyoruz. Surekli
300 gr taze sarimsak karistirarak 5 dakika kadar daha kaynatip altini
Tuz kapatip servis kdsesine aliyoruz. Uzerine eritil-

mis tereyagl ve naneyi gezdiriyoruz. Corbamiz
servise hazir. Afiyet olsun.



