Sifali Bitkiler

Incir

Taze ve kuru incir insan bedenine pek ¢ok fay-
dalar saglar. Incir herhangi bir meyve ya da seb-
zeye gore en yiiksek lif icerigine sahiptir. Sadece 1
adet kuru incir 2 gram lif saglamaktadir ki bu tav-
siye edilen giinliik ihtiyacin %20’si’dir. Son 10-15
yilda yapilan arastirmalar, bitkisel gidalarda bu-
lunan liflerin sindirim sisteminin diizgiin olarak
calismasi acisindan ¢ok onemli olduklarim orta-
ya koymustur. Besin olarak alinan lifin sindirime

yardimci oldugu ve bazi kanser tiirlerinin riskini
azaltmada etkili oldugu bilinmektedir.

Enerji deposu oldugu i¢in aghk hissettirmeyen
ve yiyenleri tok tutan incir cevizle birlikte tiiketil-
diginde viicudun dinamosu olur. Sadece meyvesi
degil, yapraklarindan akan beyaz sivinin da mu-
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cize etkileri vardir. Incir, kan sekerini diizenler,
hazmi kolaylastirir, enerji verir. Pek cok vitami-
ni biinyesinde barindirir. Cocuklarin gelisiminde
anne siitii kadar faydahidir. Her giin bir adet incir
tiiketilmesi, kolesterolii de diizenler.

Yas incir kurutuldugunda biinyesindeki kalsi-
yum 4-6 kat artar. Bu sayede de miithis bir enerji
deposuna doniigiir. Kurutulmus incir ¢cok degerli
olup, iyi bir besin kaynagidir. Balgam soktiiriicii,
yumusatici olarak kullanilir.

Kuru incir, icerdigi protein miktar1 yoniinden
fakir, sentezinde kullanilan aminoasit cesidi aci-
sindan zengindir, bu nedenle hiicre gelisimini
destekler.



Goniilden Ikramlar

Kiilahlx Kurabiye

Hamurun Malzemeleri

| cay bardag yogurt

| cay bardag zeytinyagi

| cay kasigi karbonat

| adet yumurta

| kahve fincani ddviilmiis findik

200 gr tereyagl

Yeteri kadar un

Huni seklinde altiminyum pasta kalibi

Kremanin Malzemesi
2 yumurta

2 kasik un

2,5 corba kasigi seker

50 gr tereyag

Yarim litre siit
Rendelenmis limon kabugu
Vanilya

Hamurun Hazirlanigi

Oda sicakliginda tereyagini ve tiim
malzemeleri karigtirip yoguruyoruz.
Yogrulan hamuru dinlendirip, ceviz-
den biraz buyiik pargalar alip okla-
va ile ince — uzun agiyoruz. Kaliplarin
disini yaglayip, hamuru verev olarak
sariyoruz. Kurabiye hamurunu kir-
madan c¢ikarmak icin kalipta yarim
santimlik bosluk birakiyoruz. Hamura
kiilah seklini veriyoruz. Yatik bir se-
kilde tepsiye diziyoruz. Onceden isitil-
mis firina siirtiyoruz. Turbo ayarinda
pisiriyoruz. Firindan g¢ikarinca heniiz
sicak iken kaliptan gikariyoruz.

Kremanin Hazirlanisi
Soguk siitiin icerisine yumurta, un, se-

Mesude SARI

‘.l
¥

[@] Bekir SARI

ker ve tereyagini mikser ile ¢irpip oca-
ga koyuyoruz. Surekli karistirarak mu-
hallebi kivamina getiriyoruz. Ocaktan
almadan az 6nce limon kabugu ve va-
nilyay: ilave ediyoruz. Sogumaya bira-
kiyoruz. Kaymak tutmamasi igin sogu-
ma stirecinde sik sik karistiriyoruz.
Firindan ¢ikarilan kurabiyeleri sogu-
yunca, hazirladigimiz soguk kremay-
la dolduruyoruz. Bir kdsenin icerisine
dik olarak yerlestiriyoruz. Buzdola-
binda dinlenmeye birakiyoruz.

Buzdolabindan ¢ikardigimiz  kurabi-
yeleri 6nce déviilmus findiga batirip
sonra servis tabagina yan olarak di-
ziyoruz. Uzerine pudra sekeri serpip
servis yapiyoruz. Afiyet olsun.



