Sifali Bitkiler

Zencefil

Goriintimii pek hos degil, iistelik tadi da ¢ok aci!
Yine de zencefil bu aralar pek tutuldu. Eskiden bu
hasis soganla ¢cok nadir karsilagilirdi. Oysa bugiin bu
egzotik bitkiyi hemen hemen her siipermarkette bul-
mak miimkiin. Bunun iyi de bir sebebi var: Zencefil
hem insan1 formda tutuyor, hem de bir¢ok rahatsiz-
liga iyi geliyor. Icerisindeki etken maddeler mide ve
barsak rahatsizliklarini en aza indirmekte, bagisiklik
sistemini giiclendirmekte, soguk alginligina, roma-
tizmal agrilara ve bulantilara kars: ekti edebilmekte-
dir. Bu nedenlerle artik sadece ascilar degil, top uz-
manlar1 da bu koklii bitkiyle ilgilenmeye basladi.

Cok mu yedin? Merak etme zencefil mideni eski
haline doniistiiriir!

Sabahin erken saatlerinde, aksamki yemegin hala
midenizde ikamet ettigini hissettiginiz oldu mu hi¢?

Yediginiz ¢oregin ya da pocanin bir tas gibi mideni-
ze yerlestigini?

Sindirim organlarimiza zengin 6giinler sonrasin-
da yiikli bir is diismekte. Biraz zencefil bu yiikii ko-
laylastirabilir. Icerisindeki baharatla safra kesesinde
meydana getirilen salgilarin iiretimini saglyor, bu
salg1 da alinan yagin sindirimini hizlandiriyor. Ayri-
ca zencefildeki enzimler proteinleri parcaliyor, boy-
lece mesela biftegi sindirme islemi ¢cabuklasiyor.

Hayvanlar iizerinde yapilan deneyler, ucucu yag
igcerisinde bulunan yap1 taglarinin ve zencefilde bu-
lunan baharatlarin mide siimiik zarindaki iltihapla-
ra kars1 koruyucu etki yaptigimi ortaya koydu. Bu et-
kinin insanlarda da s6z konusu olup olmadig: kesin
olarak bilinmemekle beraber bilim adamlarinca et-
kili oldugu tahmin edilmekte.



Goniilden Ikramlar

Maklube  xisitix)

Malzeme

750 gr kusbasi et

4 adet orta boy patates

3 su bardagi sicak su

2 corba kasig tereyagi

2 su bardag) piring

2 su bardagi sivi yag (patatesleri kizartmak icin)
| cay bardagi haslanmis bezelye

| adet orta boy havug

Tuz, karabiber,

Hazirlanisi

Kusbasi etleri bir tencere icerisine alip, bir kahve finca-
ni su ilave edip, orta ateste pisirelim. Suyunu gektirip bir
corba kasig tereyagi ve tuz ilave edip kavuralim. Bezel-
ye ve kiip dogranmis havucu haslayip-stizelim, kavurdugu-
muz ete ilave edelim.

2 su bardag) pirinci ilik tuzlu suda islatip 20 dakika bek-
letelim.

Mesude SARI

Bekir SARI

Diger taraftan kabuklarini soyup halka halka dogradigi-
miz patatesleri yari yariya pisecek kadar kizarttiktan son-
ra yagini stizdurelim.Yayvan bir tencereye et, bezelye ve
havucu attiktan sonra uzerine karabiber serpip karisti-
ralim. Kizarttigimiz patatesleri bir sira halinde karisimin
uzerine dizelim.Arzu ederseniz tencerenin kenarina da
patatesleri dik olarak yerlestirebilirsiniz.

Islattigimiz piringlerin suyunu siiziip nisastasi gidene ka-
dar yikayalim. Suyunu suzdirelim. Bir tencereye bir ¢or-
ba kasig tereyagini alip iizerine bir ¢orba kasigi sivi yag
ilave edelim ve piringler seffaflasincaya kadar kavuralim.
Kavrulan piringleri yayvan tenceredeki karigimin iizerine
yayalim. Ug su bardagi kaynar su ilave edip kapagini kapa-
talim. Orta ateste piringler suyunu ¢ekip g6z goz olun-
caya kadar pisirelim.Atesten aldigimiz tencerenin tzeri-
ne temiz bir bez orterek demlendirelim. |5 dakika sonra
tencereyi diiz bir tabaga ters gevirip maklube yemegini
servise sunalim. Afiyet olsun.



