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Zencefi l
Görünümü pek ho  de il, üstelik tadı da çok acı!

Yine de zencefi l bu aralar pek tutuldu. Eskiden bu 

hasis so anla çok nadir kar ıla ılırdı. Oysa bugün bu 

egzotik bitkiyi hemen hemen her süpermarkette bul-

mak mümkün. Bunun iyi de bir sebebi var: Zencefi l 

hem insanı formda tutuyor, hem de birçok rahatsız-

lı a iyi geliyor. çerisindeki etken maddeler mide ve 

barsak rahatsızlıklarını en aza indirmekte, ba ı ıklık

sistemini güçlendirmekte, so uk algınlı ına, roma-

tizmal a rılara ve bulantılara kar ı ekti edebilmekte-

dir. Bu nedenlerle artık sadece a çılar de il, top uz-

manları da bu köklü bitkiyle ilgilenmeye ba ladı.

Çok mu yedin? Merak etme zencefi l mideni eski 

hâline dönü türür!

Sabahın erken saatlerinde, ak amki yeme in hâlâ 

midenizde ikamet etti ini hissetti iniz oldu mu hiç? 

Yedi iniz çöre in ya da poçanın bir ta  gibi mideni-

ze yerle ti ini?

Sindirim organlarımıza zengin ö ünler sonrasın-

da yüklü bir i  dü mekte. Biraz zencefi l bu yükü ko-

layla tırabilir. çerisindeki baharatla safra kesesinde 

meydana getirilen salgıların üretimini sa lıyor, bu 

salgı da alınan ya ın sindirimini hızlandırıyor. Ayrı-

ca zencefi ldeki enzimler proteinleri parçalıyor, böy-

lece mesela bifte i sindirme i lemi çabukla ıyor.

Hayvanlar üzerinde yapılan deneyler, uçucu ya

içerisinde bulunan yapı ta larının ve zencefi lde bu-

lunan baharatların mide sümük zarındaki iltihapla-

ra kar ı koruyucu etki yaptı ını ortaya koydu. Bu et-

kinin insanlarda da söz konusu olup olmadı ı kesin 

olarak bilinmemekle beraber bilim adamlarınca et-

kili oldu u tahmin edilmekte. 
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Gönülden kramlar Mesude SARI

Maklube (6 Ki ilik)
Malzeme
750 gr ku ba ı et
4 adet orta boy patates
3 su barda ı sıcak su
2 çorba ka ı ı tereya ı
2 su barda ı pirinç
2 su barda ı sıvı ya  (patatesleri kızartmak için)
1 çay barda ı ha lanmı  bezelye
1 adet orta boy havuç
Tuz, karabiber,

Hazırlanı ı
Ku ba ı etleri bir tencere içerisine alıp, bir kahve fi nca-
nı su ilave edip, orta ate te pi irelim. Suyunu çektirip bir 
çorba ka ı ı tereya ı ve tuz ilave edip kavuralım. Bezel-
ye ve küp do ranmı  havucu ha layıp-süzelim, kavurdu u-
muz ete ilave edelim.
2 su barda ı pirinci ılık tuzlu suda ıslatıp 20 dakika bek-
letelim. 

Di er taraftan kabuklarını soyup halka halka do radı ı-
mız patatesleri yarı yarıya pi ecek kadar kızarttıktan son-
ra ya ını süzdürelim. Yayvan bir tencereye et, bezelye ve 
havucu attıktan sonra üzerine karabiber serpip karı tı-
ralım. Kızarttı ımız patatesleri bir sıra halinde karı ımın
üzerine dizelim. Arzu ederseniz tencerenin kenarına da 
patatesleri dik olarak yerle tirebilirsiniz. 

Islattı ımız pirinçlerin suyunu süzüp ni astası gidene ka-
dar yıkayalım. Suyunu süzdürelim. Bir tencereye bir çor-
ba ka ı ı tereya ını alıp üzerine bir çorba ka ı ı sıvı ya
ilave edelim ve pirinçler effafl a ıncaya kadar kavuralım. 
Kavrulan pirinçleri yayvan tenceredeki karı ımın üzerine 
yayalım. Üç su barda ı kaynar su ilave edip kapa ını kapa-
talım. Orta ate te pirinçler suyunu çekip göz göz olun-
caya kadar pi irelim. Ate ten aldı ımız tencerenin üzeri-
ne temiz bir bez örterek demlendirelim. 15 dakika sonra 
tencereyi düz bir taba a ters çevirip maklube yeme ini
servise sunalım.  Afi yet olsun.

Bekir SARI


