Hayatin en keyifli ani, Gida Zamani
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Bu dit'JrelJik etkisi nedeniyle; zayiflama
gaylarlnlrﬁ, idrar yollarini yikamaya ve
romatizmal édemlerin bosaltiimasina
yonelik caylarin ve bitkisel ilaglarin
bilesimine girmektedir.

~ derken inanilmaz bir cesitlilikle kar-

! silasiyorsunuz. Ulkenin kuzeyinden

- glneyine, dogusundan batisina bitki
zenginligiyle kapli. Hem de diinyanin
hicbir yerinde olmayan turlerle. Bu sa-
yimizda i1sirgan otunu etli olarak yaptik
ve ele aldik.

Yapilan arag.tlrm% lar, calismalar gés-
teriyor ki; Hakkari ve Yuksekova’'da
3 bine yakin bitki|tiri tespit edilmis,
“Bu da diinyada esi benzeri cokaz
olan bir durum. Duisiinih ki, bitiin Av-

rupa’da 12 bin 500, bitlin Britanya’da

2 bin bitki tlrG var. Bizim Hakkarive = *

Tasidigi emergenz tuyler, bitkiye doku-

Yiiksekova’da 3 bin. Us
cogu oraya 6zgl, oraya
da nadir bitkiler. Bir kisn

telik bunlarin
endemik ya
ni iran’da da

~ Isirgan otunun meyveleri esmer renkte

ve fIndIkSI(JLII’, yani tohumu yag ihtiva

nunca basi kirilir ve icindeki histamin

gibi maddeler, cilde degen yerde
kasinti ve kizariklik yapar, bu neden

e
var. Yani diinya devi ilag firmalarinin eden bir besi dokusuna sahiptir. Turkcede isirgan denmektedir. Ayrica ‘
agzinin sulanacag) bitki petroli top- ‘ kas agrilarina ve romatizma agrilarina
raklara sahibiz. Isirgan bitkisinin geleneksel ve giincel da iyi geldigi halk arasinda szIen—

kullanilisinda; toprak Ustl kisimlari mektedir. \ '
Ege bdlgesine baktiginizda da yabani (herba), tasidigi flavonoit bilesikler,
kereviz, sevketi bostan, hardal otu  mineral maddeler ve karotenoit bile- Konuyu doktorunuza ve beslenme uz-

gicegi, arapsagcl, turp ot

u, aci filiz

Gastronomi ve

FOOD

- sikler nedeniyle ditretik etkisi vardir.

maniniza danismanizi tavsiye ederim.
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HAI'KARI{V YUKSEKO- b
.ka'[A 3&5 YAKIN
BiTKi TURU TESPIT EDIL- ‘*
Mis, “Bu DA DUNYADA |
ESH BENTER GOK Ai oL
BiR DURJM Dusuuuu
Ki, Buruu AVRUPA'DA 12-
BiN boo BUTUN BRITAN-
MA 2 BiN BiTKi TURU
VAR, BiziM HAKKARI VE

A8
YUK§EKOVA'DA 3 BIN. i
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eki biz 1sirgan otlu etIi\yemeif;i'mizi

&
. nasil yapacagiz?

Bu boélimdeki pl

 Bul i puf nokt g
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! ograrkery‘ve yemeginize kat‘a)ganl

seye “sogan” diyoruz.

bizi adlatir ve etyemeg“;i izi

‘ etkiler'?

g;ln sog |n|Z| kesmede
ondurmanlz kestlglnlz 0

strm
eniz ve ark nizdan h f ".,

tilator gall§t|rara soga

havayi yu’zunuzd n uza a§

konforlu olacaktl
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‘,@‘|att Bir kad
glattiktan sonra kendi i atese ata::l

Soganln bu etklsmden ku i‘l
i

MALZEN\ELER
1Gay pardad) kirmizl me
1 Adet sogan
1 Havug
Kereviz sap!
1 Kabak
1 Adet domates
kusbas et
Isiwrgan oty
Tuz
kavabiber
pul biber
Et suyu
Yarim Limon

ccimek
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yAPILISI
Bir tenceré alin, SV yag i
yin. Yag isindiktan sonva [imonda
Kisa bir sire te(bwe ettiginiz
etinizi atin. Kara i
ekleyin, her tarafl

sinceye k2
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tarken

ile yagla-

dar kanstwa(ak pisirin.
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pistikten sonva bir tabaga alin.
kabak ve wereviz

Sogar\ haVUgv
ince dograyin ve bir

saplarini ince |
kenara aywin.

sivgan ofunu koYU

gir kap aln, !
(zerine bir SV pardadl sicak sU
ye birakin.

ekleyin vé demlenme
Demlend&ten sonva suzin.

ince incé dogradiginiz sogan,
havug Ve wereviz saplarint eti
pi§'\(d’|g|mz tencere koyun.
&nce tuz Ve kavrabiber, ardindan
sivi yag ve tereyad) ekleyin.

Biraz pistikten sonva ince ince
dogfadlglmz kabaklart vé etiilave
edin. Kirmiz! mercimek, \sivgan

t suyuny ekledikten
dogradtgmlz doma-

ismeye bivakin.

sonva, en son
tesi de katin v€ Pl
Afiyet olsun!
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