Sifali Bitkiler

/

Portakal

Basta C vitamini olmak tize-
re P, B ve E vitaminleri ile fosfor,
magnezyum ve potasyum mine-
rali acisindan zengindir. Bakir,
¢inko, demir, bakir ve manga-
nez mineralleri ile protein de bu-
lunur.

Faydalar:

Viicudu ve bagisiklik sistemi-
ni giiclendirir. Enerji verir. Iyi-
lesmeyi hizlandirir. Yiiksek tan-
siyonu ve kolesterolii diisiiriir.
Damar sertligini ve tikanikligini
onleyen portakal kalp ve damar
hastaliklari ile kansere kars1 ko-
ruyucudur. Sinirleri yatigtirir ve

yorgunlugu giderir. Damarla-
11 giiclendirir. Grip ve nezle gibi
soguk alginhgina iyi gelir ve ok-
siirigli azaltir. Cilt kirnigikliklari-
n1 onler, cildin taze ve piiriizsiiz
goriinmesi saglar. Karacigeri ca-
ligtirir. Viicuttaki zararhh madde-
leri temizler. Kansizliga iyi gelir.
Hazm kolaylastirir. icerdigi fo-
lik asit o6zellikle hamileler ve be-
bek icin ¢ok yararhdir.

Nasil Kullanilir?

Portakal taze olarak yenir ve
suyu kullanilir. Ayrica cicekle-
rinden ve kabuklarindan da ya-
rarlanilir. Portakal suyu cildi

besler. Ozellikle yagh ve normal
ciltler iyi gelir. Cicekleri kayna-
tilarak hazirlanan cay spazmlara
kars1 faydalidir. Kabuklarindan
esans elde edilmesinin yaninda
mide hastaliklar1 icin de kulla-
nilir.

Giliney Anadolu ve Dogu Ka-
radeniz (Rize cevresi) ayrica Kiyi
Ege nin giineyi, Akdeniz gevresin-
de ve sicaklik ortalamasi 23° ila -3
°C arasinda olan yerlerde yetisen
agaclardir. En kaliteli Washington
cinsi portakal Antalya ili Finike il-
cesinde yetistirilmektedir. Finike
Cavdir koyii portakali, en iyi por-
takal 6diili almastir.

Goniilden Ikramlar

Hatay Tepsit Kebab

Malzemeler

Yanm kg yagsiz kiyma

I adet kirmizi salcalik biber
3 dis sarimsak

I tath kasigi pulbiber

I cay kasigi karabiber
Yanm demet maydanoz
Tuz

Tepsiyi yaglamak icin

| tath kagigi domates salgasi
| tath kasigi biber salcasi

2 tath kasig zeytinyag

Uzerini siislemek igin
3 adet yesilbiber
| adet domates

Hazirlanisi

Kiymayi bir kap igerisine aliyoruz. Dograma tahtasinin
lizerinde biber ve maydanozu ince ince kiyiyoruz. Bigagin
yiizii ile vurarak ezdigimiz sanmsaklari kiyilmis mayda-
noz ve bibere ekliyoruz. Bicak yardimi ile tiim malzemeyi
zirhlayarak incecik hale getiriyoruz. Bu karisimin ilizerine
kiymamazi ilave ediyoruz.

Yogurma kabinda giizelce yoguruyoruz. Baharat ve
tuzunu ilave ediyoruz. Tekrar yogurup, 30 cm’lik yuvarlak
tepsiye salga ve zeytinyagini siiriip, yogurdugumuz kiyma-
Ii hara diizgiin bir sekilde yayiyoruz. Tepsi kenarlarina
hdfif cikabiliriz. Bicak yardimi ile 8 esit licgene béliiyoruz.

Uzerine domates ve biberleri zevkimize gore diziyo-
ruz.

160 derece firinda yarnim saat pisirime birakiyoruz.
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