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KARA HINDIBA SURUBU

Mustafa Ozer, Dogal Beslenme Saglik Rehberi

7 avug dolusu kara hindiba gigegi 1 litre soguk su igerisine konur ve kaynayicaya kadar isitilir. Ocaktan alinarak
bir gece bekletilir. Ikinci glin iyice stziliir. Gigekler elle sikilarak batln sivi alinir. Elde edilen usareye 1 kg bal
katilarak iyice karigtirilir. Igerisine yarim limon sikilir (fazla limon eksi tad verir). Daha sonra ¢ok az bir isida
karistirlarak kaynamadan suyunu kaybetmesi saglanir. Surup kivamina gelince birakilir. Surup ne ¢ok koyu
nede ¢ok akici bir sekilde olmamalidir. Bal kivaminda olmasi gerekir. Ekmek Uzerine slrllerek veya serbeti
yapilarak igilebilir.
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