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ARMUT

Binlerce yildir Anadolu cografyasinda yetistirildigi bilinen armut, yiksek lif orani, vitamin ve minerale sahiptir.
Yaz sonundan itibaren sonbaharin ortalarina kadar hasadi yapilan meyve, yas olarak tiketilebildigi gibi kurusu
da tercih edilebilir.

Kalp saghginin korunmasina yardimci olmasi ve sindirimi gi¢lendirici 6zelli§gi armudun faydalari arasinda éne
cikar.

Hafif bir aromasi oldugu i¢in tatl yapiminda kullanabilir, suyunu ¢ikarip meyve suyu olarak da tiiketebilirsiniz.
Meyve ¢ig olarak tiketilebilecedi gibi kek, pasta, tatli tariflerine de dahil edilebilir. Regeli ve marmelati
hazirlanarak yil boyu armudun faydalarindan yararlanilabilir. Hafifligi ve hog aromasiyla kahvalti sofralarina
lezzet katar. Sadece tatli ve hamur islerinde degil ana yemekler, salata ¢esitleri meyveli yodurt i¢in de armut
kullanilabilir.

Yemeklerde yer verilen pismis armutun faydalar zengin kalsiyum icerigiyle kemik gelisimi ve saghg! icin de etkili
olur. Ayva, elma tatlisi gibi ¢ok bilinmese de armut tatli olarak da tercih edilebilir.
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