o>

U
-
< - >,
- v ¢
FAEa N
£
%
=S J
O
i S
Ju-Y




Mide Problemleri

Hassas bir mideniz varsa, muhtemelen kahve igmemeniz
gerektigini bircok kez duymussunuzdur. Tirkiye'de bunun
bir istisnasi var - Tiirk kahvesi! Sekersiz bir fincan Tiirk
kahvesinin hazimsizlik i¢cin miikemmel bir ¢are oldugu
yaygin bir inanistir. Daha da sasirtici olan sey, aslinda ise
yaramasidir. Tiirk kahvesinin bir diger versiyonu, ancak
daha az geleneksel olan1 kahve-limon'dur. Bir tath kasigi
Tirk kahvesinin iizerine 4-5 damla taze sikilmis limon
suyu dokiin. Giinde iki kez yenen bu karisimin ishale
yardimci olduguna inanihiyor.
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Aksamdan Kalmahk

Limon suyu ve bir tutam tuz ile igme suyu popiiler bir
aksamdan kalma ilacidir. Ayrica Tiirkiye'de yaygin

olarak kullanilir. Yeterince 1yi olmadigini diislinenler

icin ayran (veya sodali ayran) igmenizi tavsiye ederim.

Kusursuz bir yontem!




Nezle Grip
Soguk algimlig1 icin en sevdigim bitki ¢aylarindan biri,
ayn1 zamanda yaygin olarak erisilebilir ve popiiler olan
thlamur ¢ayi. Kurutulmus veya cay poseti seklinde tiim
pazarlarda bulabileceginizi sOyleme riskini alacagim.
Geleneksel olarak tar¢inla servis edilir — yagmurlu, ig
karartici sonbahar aksamlar1 i¢in mikemmeldir. C
vitamini dolu kusburnu cay tercih edebilirsiniz. Griple
savasmak i¢in yaygin bir ila¢ bal-limon-zencefil
surubudur. Tarif basittir ancak biraz hazirhk ve
bekleme siiresi gerektirir. Orta boy bir zencefili soyun
ve ince dograymn ve Kkiigiik bir kavanozun dibine
yerlestirin. Bir dilimlenmis limon ekleyin, kavanozu
balla doldurun. Tatmak i¢in tar¢cin da ekleyebilirsiniz.
Kavanozu 24 saat boyunca karanlik bir yere koyun.
Ertesi giin, karisim hazirdir ve kendi basina kullanabilir
veya caymiza ekleyebilirsiniz. Buzdolabinda 2 aya
kadar dayanar.
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Hamilelik

Tirkler hamile kalmak icin kadmnlarin tiiketmesi,
beklemesi, incir tiiketmesi gerektigine inaniyor. Incirin
yaygin olmadigi soguk bir iklimden gelen biri i¢in bu beni
sasirtti. Daha da sasirtict olani- Tiirk doktorlar da bu
yontemi tavsiye ediyor! Bayanlar, tarifi yazin: bir
tencereye 500 ml su dokiin, 8-9 kuru incir ekleyin ve 7-8
dakika pisirin. Taze incir kullaniyorsaniz, pisirme siiresi
3-4 dakika olmalidir. Karisim giinde iki kez — kahvaltidan
1 saat Oonce ve giliniin son Ogiinlinden 1 saat Once
almmalidir. Bu karisimi 21 giin boyunca yudumlamaya
devam edin ve yakinda kendinizi aligveris yaparken
bulacaksiniz.
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Cocuk Saghgi ve Gelisimi

Dil 0Ogrenme girisimlerimin bir parcas1 olarak
Tirkce cocuk kitaplar1 okurken buna rastladim.
Kahvaltida c¢ocuklar enerji artiric1 = 6zellikleri
nedeniyle bir veya iki kasik pekmez tiiketirler.
Pekmez en c¢ok {ziimden yapilan pekmez
surubudur. Vitaminlerin yani sira demir, potasyum,
magnezyum ve kalsiyum igerir. Bunlar dogru ¢ocuk
gelisimi i¢in ¢ok onemli unsurlardir. Yetiskinler de
bu lezzetin tadim1 c¢ikarabilir ve bundan

yararlanabilir.
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Keciboynuzu

Tiurkcede “ke¢i boynuzu" anlamina gelen harnup,
baklagiller familyasindan en ¢ok ¢ekirge sakizi yapiminda
kullanilan, ticari gida ftretiminde koyulastirict madde
olarak kullanilan ¢igekli bir agactir.Tatl tad1 ve son derece
besleyici kegiboynuzu baklalari, saglikli gidalarda diizenli
olarak c¢ikolata yerine kullanilir. Lezzetli baklalarin
kendileri oldugu gibi yenebilir, ancak Tirkiye'de onlar
kirsal alanlarda herhangi bir yerel tahil degirmeninin
yapacagl bir sey olan bir toz haline getirmek yaygin bir
uygulamadir. Elde edilen "harnup tozu" veya keciboynuzu
tozu, daha sonra besleyici bir sicak ¢ikolata ikamesi olarak
su veya siitle sicak olarak tliketilebilir. Tiirkiye'de de
gidalara dahil olan ya da her sabah kasikla tiiketilebilen
keg¢iboynuzu  pekmezi  olan  "harnup  pekmezi"
tiretilmektedir.
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Hiinnap
Harnup (keciboynuzu) ile karistirllmamas: gereken

“hiinnap", ingilizce'de hiinnap olarak bilinir veya
genellikle Cin tarihi olarak adlandirilir. Hiinnap, kuru
bir armut ile ac1 bir elma arasinda bir yerde tadi olan
kiiciik oval meyveler iireten bir ¢alidir. Bir meyve
olarak arzulanan ¢ok sey birakabilirken, bitkinin tarihi
cok daha etkileyicidir.Cin menseli olduguna inanilan
hiinnap, Cin'in ilk kitaplarim1 tiretmek icin ahsap blok
baskidan yapilmistir. Meyve ve tohumlari, Dogu
tibbinda ve meyvenin saglik yararlart icin saygi
duyuldugu Tiirkiye'de diizenli olarak kullanilmaktadir
ve hem taze hem de kurutulmus meyve olarak ¢iftci

pazarlarinda zaman zaman bulunan bir hazine olabilir.
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Enginar yaprag

Ac1  kavundan bile daha aci, dis enginar
yapraklarindan yapilan bir ¢aydir; Bununla birlikte,
bu demlemenin sagliga faydalar1 buna deger kilar.
Hem karaciger temizligi hem de kilo kayb1 i¢in en
iyl ¢ay Tiirkcede enginar yapimi c¢ay1 olarak anilir,
Sadece yag yakmak icin degil, aymi zamanda
bagirsaklar1 temizler, bu da su tutulmasim azaltir.
Bu vyapraklarda bulunan antioksidan sinarin,
karacigerin toksinleri serbest birakmasina yardimci
olurken, aym zamanda kemikleri gii¢lendirir,
konsantrasyonu arttirir ve idrar yolu enfeksiyonlarini
tedavi eder. Kurutulmus yapraklar Tiirkiye'nin aktar
baharat diikkanlarinda bulunabilir, ancak Onceden
uyarilmahdir, gercekten tadacagimiz en aci c¢ay
olabilir.
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Sinameki Otu

Ingilizcede cassia adi verilen sinameki, baklagiller
familyasindan yapraklar1 Tirkiye'de sifali bir ¢ayda
demlenmis c¢icekli bir bitkidir. Sinameki yapraklarinin
parazitlerin  giderilmesine, kabizligin ve  kronik

inflamasyonun 1yilestirilmesine yardimei oldugu soylenir.
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