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Dr. Ruskin bir vakadan bahsediyor;
“Hasta ne konusuyor, ne de sdylenen-
leri anliyor. Bazen saatlerce anlasiimaz
seyler geveliyor. Zaman, yer ya da
kisi kavrami yok. Yalniz, nasil oluyorsa,
kendi adi soylendiginde tepki veriyor.

Son alti aydir, ne gértntsu icin ¢caba
harciyor, ne de bakim yapilirken yar-
dimci oluyor. Onu hep baskalari besli-
yor, yikiyor, giydiriyor. Disleri yok, yiye-
cekleri pure halinde verilmesi gerekiyor.
Ustl basl salyalarindan dolayr stirekli
leke icinde.

YUrumdayor, uykusu surekli dizensiz,
gece varisi ¢idliklaryla herkesi uyandi-
r1yor.

Cogu zaman mutlu ve sevecen, fakat
bazen ortada bisey yokken sinirleniyor,
biri gelip onu sakinlestirene kadar da
yatigmiyor.

Bu olayi anlattiktan sonra Dr. Ruskin
ogrencilerine bdyle birinin bakimini
Ustlenip Ustlenemeyeceklerini sordu.
Ogrenciler bunu yapamayacaklarini
s@ylerken, Dr. Ruskin, “bunu buyUk bir

zevkle yaptigin” sdyledi ve hastanin
fotografini cebinden cikarip sinifta do-
lastirmaya basladi. Bu doktorun 6 aylik
kiziydi.

GUn icinde insan sevdikleri icin as-
linda nelere dayaniyor ve yaplyor.
Sizde sevdiginiz igin bugtn biraz zor
ama yerkende bir o kadar keyifli olan

SEFIN KOSES] fems W

dersiniz? Yemegimizi yaparken sonba-
harin olmazsa olmazi tatl kabaktan da
bir parca rende halinde koymayi unut-
mayin, ¢ok ayri bir tat ve keyif katiyor.
Bazen yemek yapmak zor olabilir ama
sevdikleriniz icin neler yaptiginizi du-
stinUrseniz, metodu ve malzemeleri
bildikten sonra yemek yapmak kolay
bile kalrr...

iste malzemelerimizin yararlanyla birlik-
te yemegimizin tarifi; Tabi ki herzaman
doktorunuza ve diyetisyeninize danisin.

Lahana; Magnezyumca zengin olan
lahana, vlcut direncimizi arttinr. Ba-
Jisiklik sistemimizi destekledigi icin,
kendimizi zinde hissetmemizi saglayan
sebzelerden biridir.

Kekik; Hazmi kolaylastiran, idrar ve
gaz sokturen kekik; stres ve uykusuz-
luga iyi gelmektedir. Yemeklerinizden
eksik etmeyin.

Tath kabak; B, C, potasyumca zengin
olan kabak; mide ve bagirsagr yumu-
satirken, basur sikayetlerinizi azaltir.

“Lahanall incik Oturtma” yapmaya ne —
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b  Lahawale incik cturtma

2 adet incik,

Taze kekik

1 adet sogan

4 dis sarimsak
Defne yapragi

1 bardak et suyu
Tuz, tane karabiber
1 avug kuru Uzdm
2 yemek kasigl dolmalik fistik
6-7 yaprak lahana
Findik yagi

Bir avug ince rendelenmis tath kabak

Yapilisi:

incikleri dokim tencerede biraz kizartin
ve kabuk tutturduktan sonra kenara
alin.

Fistiklar yagi ¢ikana kadar kavurun ve
kenara alin.

Findik yagini tencereye koyun, ince
dogranmis sogan ve sarimsagi seffafla-
sincaya kadar soteleyin, lahanalari ek-
leyin, istege bagli olarak bir ¢cimdik se-
ker eklemek karemelizasyona yardmci
olacaktir. Pismesine yakin, incikleri ve
dolmalik fistiklar tekrar tencereye alin,
kuru GzUmU, baharatlar (karabiber, tuz,
kekik, defne yapragi) ekleyerek bir kez
karistirin ve et suyunu ekleyin. Rende-
lenmis bir avug tatlh kabagi haslanarak
pismesi igin tencerenize ekledikten
sonra et suyu kaynayinca altini kisin ve
25 dakika kisik ateste pisirin. Pistikten
sonra defne yapragini ¢ikarin. Yemegi-
niz servise hazir. Afiyet olsun!
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