Sifali Bitkiler

Kayisi

A, B, C ve P vitamini agisindan zengin bir
meyve olan kayisi ayn1 zamanda bol miktar-
da demir igerir. Ayrica magnezyum, kalsi-
yum, fosfor, kiikiirt, bakir, krom ve manga-
nez mineralleri acisindan da zengindir.

Kayisinin Faydalar:

Kayus1 besleyici ve istah agicidir. Bol mik-
tarda demir icerdiginden kansizliga iyi gelir.
Viicuttaki zararli maddelerin uzaklastirilma-
simma yardimeci olur. Basta akciger ve cilt kan-
seri olmak iizere kansere karsi koruyucudur.
Viicuda kuvvet verir. Bedensel ve zihinsel
yorgunlugu giderir. Ozellikle gelisme cagin-
daki cocuklara faydalidir. Rasitizm gibi ge-
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lisme bozukluklarinmi 6nler. Hastalarin iyiles-
mesini hizlandirir. Sinirleri sakinlestirir ve
uyku verir. Migrene karsi da iyi gelir. Ayrica
cildi besler, nemlendirir ve yumusatir. Kom-
postosu idrar soktiiriir ve kabizlig: giderir.

Kayis1 kuru ya da taze olarak yenebilece-
gi gibi receli ve kompostosu da yapilabilir.
Ayrica, cekirdegi yag elde etmek i¢in kul-
lanilir. Kayisinin yapraklar1 da kullanilir.
Kuru kayis1 A, B ve C vitaminleri ve potas-
yum minerali agisinda oldukca zengindir.
Kayisinin yemeklerden sonra yenmesi haz-
mi1 kolaylastirmasini saglar. Bunlarin disin-
da, kayis1 cilt bakimi i¢in maske yapilarak
ylize siiriilebilir.
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Pilic Sarma

Malzemeler (5 kisilik): Hazirlanisi:
5 adet tavukgogsi Siviyagi bir tencereye alip dolmalik fistigi ekleyin ve kavu-
2 corba kasig siviyag run. Uzerine ince kiyllmig sogani ilave edin. Soganin rengi
| tath kasigi dolmalik fistik doniince, yikanmis pirinci ekleyin. Piring beyazlasinca kusii-
| tath kagigi kustizimu zumd, targin, yenibahar, karabiber ve tuzu ekleyin. Suyunu
| corba kasigi kiyilmis taze nane ilave edip tencerenin kapagini kapatin ve agir ateste 20-25
| corba kasigi kiyilmis dereotu dakika pisirin. 10 dakika dinlendirdikten sonra dereotu ve
| su bardag baldo piring naneyi pilava ekleyip karistirin. Tavuk etlerini déverek in-
| su bardag sicak su celtin ve uzeri icin hazirladigimiz siviyag, toz kirmizibiber,
| adet kiigiik boy sogan karabiber ve tuz karisimi sosu bir firca yardimi ile tavuk et-
I’er tutam targin ve yenibahar lerine arkali 6nlii stirtin ve ilinan pilavi etlerin igine koyarak
Tuz, karabiber rulo haline getirin. Artan sosu da tavuklarin tizerine surin.
Onceden isitilmig 180 derece firinda 50-60 dakika pisirin.
Uzeri igin: Kizarmis patates ve haslanmis sebze veya salata esliginde
5 corba kasig siviyag servis yapin. Afiyet olsun!

2 cay kasigi toz kirmizibiber
Tuz, karabiber





