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Ceviz, damar koruyucu, ishal Kkesi-
ci, cilt temizleyici, sigil giderici, tiimor
engelleyici gibi ozellikleriyle fonksiyo-
nel gida maddelerinin basinda geliyor.
Etkili bir kalori, protein, lif, vitamin ve mi-
neral kaynagi oldugu bilinen cevizin yesil
kabugu ve yapraklarinin, ytizyillar boyun-
ca bircok hastaligin tedavisinde kullamilmustir.

Ayrica ceviz kanin pihtilagsmasini 6nler, kan
dolagimim diizenler, kan pihtilarim bozar,
antialerjik ozellik gosterir, karaciger fonk-
siyonlarimi1 diizenler, protein sentezini tes-
vik eder, serum Kkolesteroliiniin azalma-
si1 saglar, bagisiklik fonksiyonlar1 korur
ve anormal antikor olusumunun engeller.

Son epidemiyolojik caligmalar, sert kabuk-
lu meyvelerin kalp-damar hastaliklarinin
neden oldugu oliim oranlarini azalttigini ve
bu etkinin, yas, egzersiz, sigara, alkol, di-
yetteki yag orani, lif, meyve, sebze ve vita-
min E ile iligkili oldugunu gostermektedir.

Cevizi diger sert kabuklu meyveler ara-
sindan one cikaran ozelliklerin, Ome-
ga 3 ve Omega 6 gibi coklu doymamis
yag asitlerini yiiksek oranda igermesidir.

Bu asitlerin, viicut tarafindan sentezlen-
memesi nedeniyle gidalarla alinmas1 zo-
runludur. Sahip oldugu bu ozellik, cevi-
zin tiiketimini vazgecilmez kilmistir.



Goniilden Ikramlar

Elmali Turta

Malzemeleri

| paket margarin

| cay bardag sivi yag

2 yemek kasigi pudra sekeri
2 yemek kasig siit

| tath kasigi targin

aldigi kadar un

i¢ Harci igin

| kg elma

| su bardag seker

| yemek kagigi targin

2 yemek kasigi Hindistan cevizi
| cay bardagi ceviz

Uzeri igin

3 yemek kasigi pudra sekeri

Mesude SARI

Bekir SARI

Hazirlanigi

Hamurun yapilisi: Margarin, sivi yag, pudra sekeri, siit, tar-
¢in karistirilip un azar azar yedirilir. Kulak memesi kivamin-
da bir hamur elde edilir. Dinlenmeye birakilir.

i¢ harcinin yapilisi: Elma rendelenip avug icinde suyu sikilir.
Susuz elma tencereye alinip seker ilave edilerek suyunu sa-
lip geri cekene kadar pisirilir. Ocaktan alinip targin, Hindis-
tan cevizi ve ceviz eklenip sogutulur.

Dinlenen hamurdan bir avug kadari buzlukta dondurulur.
Kalan hamurdan ceviz biiyiikligiinde pargalar alinip ¢anak
sekli verilir. Tepsiye dizilip canaklarin i¢i soguyan elma har-
ciyla doldurulup buzluktaki hamur iizerlerine rendelenir.
180 derecede pisirilip soguyunca lizerine pudra sekeri ser-
pilerek servis edilir.



