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Cayin Hazirlanmasi: Bir tath kasigi kuru veya bir avug taze isirgan
otunun Uzerine ¢eyrek litre kaynar su dokulir, agzi kapali olarak on
dakika dinlendirdikten sonra stizulur. Bu caydan glinde iki defa birer
bardak icilir.

Isirgan kurU: her ilkbahar ve sonbaharda isirgan kar(
yapmak ¢ok faydalidir. En az dort hafta her sabah ve
aksam bir bardak icilmelidir.

«  Idrar soktirdigu icin 6zellikle romatizma ve agrilari-
nin 6nlenmesinde ¢ok etkilidir.

«  Demireksikligiicin: kurutulmus isirgan otu ve tohum-
lar toz halinde getirilerek 15191 gecirmeyen koyu renk-
te bir kavanozda saklanir. Bol miktarda demir icerdigi
icin corba, sos ve sebze yemeklerine katilabilir.

 Isirgan otu ve sirke ile hazirlanan bir karisim ile yika-
nan saclarda karisim yag bezelerinin fonksiyonlarini
dizenledigi gibi sactaki kepegi de yok eder.

KEKIK

Latincesi thymus vulgaris olan ve hepimizin yakindan tanidigi kekik
ile hazirlanan cay, bogmaca, 6ksuruk, bronsit ve mide hastaliklari ile
dis etleri tahrislerinde ve ishale karsi kullanilr.

Cayin Hazirlanmasi: Bir tath kasig kekik otunun Gizerine ceyrek litre su
dokulur, kaynayincaya kadar ateste birakilir ve hemen alinarak stizldr.

 Bronsit ve oksiirige karsi biraz bal kanstirilarak giin-
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de bir bardak sicak ola-
rak icilir.

 Gunde 1 bardaktan
fazla icilmesi tavsiye
edilmez.

» Bucayile glinde birkag
defa gargara yapilmasi
bogaz ve dis eti tahris-
lerinde tedavi edicidir.

« Soguk alginhgi ve nez-
le hallerinde kekik bu-
harini tenefflis etmek
cok faydalidir.

PAPATYA

Papatya cok guizel bir cicek olmasinin
yaninda bir sifa deposudur. Papatya
cay! her tlrli kramplara, bilhassa mide
ve bagirsak gazlarina karsi birebirdir.
Bogaz ve burun rahatsizliklarinda, ce-
sitli iltihaplanmalarda da kullanilabilir.
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Cayin Hazirlanmast: iki tath kasig papatya ciceginin tizerine
bir ceyrek litre kaynar su doklir, agzi kapali halde on dakika
dinlendirilir, stiztltr ve sicak olarak igilir.

« Dis eti ve bademcik iltihaplarinda papatya cay
ile glinde birkag defa gargara yapmak iyi gelir.
« Sinirleri yatistinic bir etkisi vardir.

« Yiz ve cilt guzelligi bakiminda da faydaldir.
Kaynatilmis bitki suyu ile haftada bir kere yiizu-
nuzu yikarsaniz, cildiniz tazelenir ve saglikh bir
renk kazanr.

« Sa¢ bakiminda da, ozellikle saclan agik renk
olanlar, kaynatilmis papatya suyu ile saclarini
yikarlarsa saclar guiclenir ve parlaklasir.

NEFIS BIR CAY KARISIMI. ..

Hem son derece leziz hem de son derece faydali bir karisim:
- 40 gr kusburnu meyvesi

- 40 gr elma kabugu

- 10 gr zencefil parcalari

Bu karnsimi bir miktar su ile 15 dakika kaynatin. Sonra yumusa-
mis meyveleri ¢atalla ezin ve 10 dakika agzi kapali olarak bekle-
tin. Stizdiikten sonra bal ile tatlandirip icebilirsiniz. Afiyet seker
olsun.


http://yemek.name

PUF NOKTALARI

Baharatlarinizi ocagin yakinin-
da ya da Uizerinde saklamayn.
Ocagin yaydigi isi ile baharatla-
rin renkleri, tatlar ve kimyasal
yapilari bozulur.

Kati meyve sikacagi ile siktiginiz
meyvelerin poslarini kahvaltida
misir gevregi ile kanstirip yiye-
bilirsiniz. Bu sekilde meyvelerin
liflerinde de faydalanmis olur-

sunuz.
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Isil Istl Menduler

Tarifler: Isil Glilsa¢  Fotograflar: Tamer Glilsacg

M er haba
sevgili arkadaslar,

Bu ay sizin icin balka-
bakl tarifler vermeye
calistm. Her zaman
tath pisirmeye alistigi- [
= miz balkabagini bir de ¥
bu tariflerle deneyin,
inanin pisman olmaya-
caksiniz. Hepimizin bil-
digi gibi balkabag guiclu
bir antioksidan ve mevsi-
minde bolca yenmeli.
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BALKABAKLI PILAV

MALZEMELER

50 2 su bardadi piring
3 su bardagdi tavuk suyu

2 adet sogan
4 2 kg haslanmis balkabadi
2 yemek kasigi dolmalik fistik
2 yemek kasigi kustizimui
2 yemek kasigi ceviz ici
1 cay kasigi targin
V4 cay kasigi toz seker
Tuz, karabiber
Siviyag

DAKIKA

KISILIK

HAZIRLANISI

1. Pirinci ayiklayip yarim saat sicak suda bekletin, suyu-
nu suzun.

2. Sogani incecik kiyin.

3. Siviyagi tencereye alin, sogani pembelesinceye kadar
pisirin.

4. Dolmalik fistik ve kuslizimun ekleyip kavurun.

5. Pirinci, targini, karabiberi ve toz sekeri de ekleyip
piringler seffaflasincaya kadar kavurun.

6. Cevizleri ekleyin.

7. Kaynar suyu ilave edip, kisik ateste suyunu ¢ekene
kadar pisirip sicak servis yapin.
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BALKABAGI PURELI DANA

MALZEMELER

1 Dort dilim dana biftek
SAAT 4 kg balkabadi
2 su bardagi tavuk suyu
4 1 adet sogan
KISILIK Tuz, karabiber
Kekik
2 yemek kasigi tereyag
Siviyag

HAZIRLANISI

1.Incecik dogradiginiz sogani tereyadi ile birlikte
bir tencerede pembelesinceye kadar kavurun.

2. Uzerine kiip seklinde dogradiginiz balkabakla-
rni ekleyin.

3. Tavuk suyunu, kekikleri, tuz ve karabiberi de ila-
ve ederek kabaklar yumusayincaya kadar pisirin.
4. Kabaklar yumusayinca purtizsuz karisim elde
edebilmek icin blendar kullanin.

5. Siviyag eklediginiz yapismaz tavada biftekleri
pisirin.

6. Pureyi dort diiz servis tabaginin tabanina yayin.
7. Her tabaktaki purenin Gzerine bir et dilimi yer-
lestirerek servis yapin.
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BALKABAKLI CEZERYE

MALZEMELER
1 kg balkabagi
30 4 su bardagi toz seker (eger seker tadi az gelirse
DAKIKA biraz daha ekleyebilirsiniz)
2 su bardadi su
6 2 tatl kasigi un
KISILIK 2 tath kasigi nisasta

1 su bardagi ¢ekilmis findik
2 su bardagdi ¢ekilmis ceviz ici

HAZIRLANISI

1. Balkabaklarini dograyarak seker ve su ile birlikte yumu-
sayincaya kadar pisirin.

2. lyice ezilinceye kadar blenderdan gecirip tizerine un ve
nisastayi ekleyerek 5 dakika daha pisirin.

3. Cekilmis findik ve ceviz icini ekleyin.

4. Kangsimi tek kisilik 1slatilmis kaselere paylastirin, 2-3 saat
buzdolabinda bekletin.

5. Tatliyr servis tabagina ters cevirin. Uzerini siisleyip
servis yapin.
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SIMDI
YENI

BIR SEYLER
SOYLEMEK
LAZIM
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