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Gunlerden bir glin sultanin asgibasisi izin
gunUnde arkadaslaryla birlikte guntnt
gecirirken, arkadaslari sultanin as¢iba-
sisindan kendilerine “sultanlara layik” bir
yemek yapmasini istemigler.

Sultanin asgibasisi evin sahibi olan arka-
dasina sormus: Yemekleri genelde kim
yapar sizde?

Ev sahibi: “Hizmetcim” diye cevap
vermis.

Sultanin ascibasisi hizmetciden yemek
yaparken kullandigi tenceresini getirme-
sini istemis. Tencereyi eline alinca kokla-
mis ve temizlenmesini istemis, sonra bir
kez daha, bir kez daha. Herkes Sultanin
ascibasisinin kalkip mutfaga gitmesini
beklerken asci hi¢ yerinden kalkmadan
hizmetciye “Simdi her zaman pisirdigin
gibi yemegi bu tencerede pisir” demis.

Yemegi yiyenler bu harika lezzet karsi-
sinda sasirmiglar ve isin sirrini sormuslar.
Ascibasi cevap vermis; “Siz Sultan’in
mutfaginda pisirdigim yemegin sizinkin-
den farkli oldugunu mu saniyorsunuz?
Malzemeler ayni. Sultanlara layik bir
yemek icin malzemeler ve tencere temiz
olmak zorunda, hepsi bu!”

Mutfak kulttrimuUzde basit ama kokten
degisiklikler yapmak, rahat bildigimiz
aliskanliklarimizin biraz digina gikmak ve
inaniimaz saglikli lezzetleri yakalamak
icin bu koklt degisiklikle aldigimiz karar-
lart uygulamak gerekebilir.
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Bunlara en iyi 6rnekte aslinda tuz kulla-
nimi diyebiliriz.

Hayatimizin deyimlerine bile girip
“yemeklerin tadi tuzu” olan tuzu nasil
azaltmall.

Yapilan saglikl beslenme calismalarin-
da ve Ureticilerin verdigi geri bildirimler-
de gorillyor ki, tuzda sodyum klor(r
yerine potasyum klorlr kullaniimasi
saglig biraz daha az tehdit etmektedir.

Daha ¢ok hazir gidalarda tuzun koru-
yucu bir &zelligi oldugu icin sodyum
klorUrU tercih eden gida Ureticileri de
potasyum klorUr kullanarak ayni lezzet
sonucunu alamasalar da, potasyumun
gida koruyuculugu 6zelliginden yarar-
lanabiliyorlar. Tuzu her gun biraz daha
azaltip, Saglk Bakanlidimizin énerdigi
dozaji asmamanizi dneririm.

Hayati dnem taslyan minerallerden po-
tasyum gunluk beslenme dlizenimizde
kendisine pek yer bulamiyor ama
vUcuttaki su ve mineral dengesini koru-
mada blyuk yardimci. Peki, potasyum
nerelerde var?

Baklagiller: Potasyumca oldukca
zengin olan baklagiller ayni zamanda
onemli lif kaynaklari. Kurufasulye ve
mercimek bunlardan birkag!.

Balik: GUclU bir potasyum kaynagi olan
balik tUketimini arttirmakta kalp damar
saghgimizi olumlu ydénde etkiler.
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Muz: Aclik hissinin bastinimasi-

na, metabolizmanin hizlanmasina
yardimci olan muz, meyveler icinde
lifce ve potasyumca en zenginle-
rinden.

Sut ve sut UrUnleri: Bagli basina
potasyum kaynagi olan sut Urln-
leriyle intiyaciniz kadar potasyum
alabilirsiniz.

Cikolata, 1spanak gibi yesil yaprakli
sebzeler potasyumca ¢ok zengin.
Ayrica potasyum yaninda kalsiyum
ve demirce de zengin olan pekmezi
de bu listede unutmamak gerek.

Potasyum eksikligi halsizlik, kabizlik
gibi rahatsizliklara neden olurken,
asin miktarda kullanimi da kalp ve
bdbrek rahatsizliklarina neden ola-
bilmektedir. Bu nedenle diyetinizde
doktorunuza ve beslenme uzmani-
niza danismadan hareket etmeyin.

Ne olursa olsun, tuz oranini azaltir-
ken baharatlari arttirmak gerekir ki,
onlarin sagladig faydalardan vicu-
dumuz yararlansin. Hem bu sekilde
lezzetten de 6din vermemis oluruz.

Tadiniz tuzunuz kagmasin, tuzu
azaltin baharatlar attirin :)

Guzel baharatl bir tarifle corbada

tuzumuz olsun.
Afiyet olsun! CORBA >
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KIMYONLU
SULTAN
CORBASI

MALZEMELER

1 Kase nohut

1 Yemek kasigi kimyon
Mantar

Sarimsak

Sivi yag

1.5 Yemek kasigi salca
1 Adet domates

Sivri biber

Et suyu

1,5 Yemek kasigi un

YAPILISI

Domates, salca ve unu mutfak
robotundan gegirin.

Bir bardaktan biraz az et suyu
ekleyin. (Karisiminizin hemen
kalinlasmaya baslamamasi i¢in, et
suyunun sicak olmamasina dikkat
edin)

Sarimsak ve mantarlarinizi ince
ince dograyin.

Bir tencere alin tereyaginizi erit-
meye baslayin, lizerine biraz da
sivi yag ekleyin.

Nohutlari, mantarlarn ve sarimsagi
tencereye ekleyin.

Bol kimyon, az tuz, karabiber,
zencefil, zerdecal ekleyin.

Salcali karisiminizi ve 3 bardak et
suyu ekleyerek, kaynamaya bira-
kin. (Topaklanma olmamasi igin
ara ara karistirmayi unutmayin)
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