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Incir

Anavatani1 Dogu Akdeniz olan ve Tiirkiye’den
Afganistan’a kadar yi1lda 1 milyon ton iiretilen
incirin yiizde 25’inden fazlasini Tiirkiye iireti-
yor. Incir iiretiminde Tiirkiye’yi, Misir, Cezayir,
Yunanistan, Iran ve Fas gibi iilkeler takip edi-
yor.

Taze ve oOzellikle kuru incirin yenilmesiyle
insan bedeninin hiicrelerinin yenilendigi belir-
tiliyor. Uzmanlara gore, incir, icerdigi yiiksek
oranlardaki protein, vitamin ve minerallerle
hiicrelerin yenilenmesini saglayan bir besindir.

Sozgelisi, 100 gr. kuru incir yenilirse be-

denin giinliilk gereksinimlerinden Kkalsiyu-
mun yiizde 17’si, demir ve magnezyumun yliz-
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de 30’u, fosforun yiizde 20’si, B1 vitamininin
ylizde 5’i ve B2 vitamininin ylizde 4t alinmig
olur. Incir, icerdigi yiiksek orandaki liflerle be-
dene giren kolesteroliin kana karismadan atil-
masini saglar.

Sindirimi kolaylastiran incirin, bedeni bak-
terilere kars1 koruyan etkileri de var. Incir icer-
digi yiiksek orandaki kalsiyum ve fosforla kemik
ve dislerin olusumu ile sagliklarini garantiler.

incirin icerdigi kalsiyum, diger besinlerdeki-
ne gore daha kolay sindirilir. Siit icemeyen ki-
silerin incir yemeleri 6giitlenir. Incir, icerdigi
‘benzaldehit’ adli maddeyle kanserli hiicrelerin
biiylimesini onler, kansere karsi etkili olur.
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Muhallebili Lokum

Malzemeler (5 kisilik) Hazirlanisi:

20 Adet Sut, iki buguk kahve fincani un ve tereyagini tencere-
3 su bardag siit de mubhallebi gibi pisirin. Kaynamaya yakin, sekeri ila-
| corba kasigi tereyagi ve edin ve 5 dakika daha pisirin. Ocagl kapattiktan
iki buguk kahve fincani un sonra tarcini ekleyip karistirin. Blender ile iyice ¢ir-
iki buguk kahve fincani toz seker pin. Muhallebiyi diiz bir tepsiye | cm kalinliginda yayin
| tath kasig tarcin lzerine antepfistigini serpistirin ve buzdolabina ko-
| su bardag Antepfistigi yup 3-4 saat katilasmasini bekleyin. Buzdolabindan al-

diktan sonra 2 cm eninde ve 5 cm boyunda dikdort-
genler kesin. Minik rulolar elde edin. Servis tabagina
koyduktan sonra iizerlerine antepfistigl serpistirin.
Afiyet olsun



