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BOZA

3 Su bardagi bulgur

2 Kahve fincani piring

1 Su bardag toz seker (tath istiyorsaniz sekeri artirin)
1 Yemek kasigi kuru maya

1 Su bardag 1lik su

Istege bagh Toz targin

Istege bagl Leblebi

istege bagl Findik

Bulguru aksamdan su ile islatin.

Ertesi guin bulgur ve piringi genis bir kapta, Gzerini G¢ parmak gegecek sekilde bol su ile ezilinceye kadar pisirin.
Tel slizge¢ veya elekten suyu ile beraber gegirin, ya da mikserle ¢irpin ve ince slizgegten gegirin.

Bu karigimi hafif atese koyun, icine damak tadiniza gére seker katin. Seker eriyinceye kadar karistirin. (Bozanin
akacak kivamda olmasi gerekir, koyu ise, su ilavesi yapllir).

Atesten alin, sogumaya birakin, ara ara karistirin.

Bir bardak suyun igine bir yemek kasigi seker koyarak karistirin. icine kuru mayayi koyun, karistirip 10 dakika
kadar kabarmasini bekleyin. Daha sonra iliyan bulgura (ve pirince) yavas yavas ilave edlp karistirin.

Celik ya da emaye bir kap igerisinde, 1lik bir yerde, iki veya Ug¢ giin, mayalanmasi i¢in agzi kapali olarak bekletin.
icinde gdz gdz kabarciklar olunca, boza igilecek duruma gelmis demektir. Istege bagl olarak bozayi su ile
inceltebilirsiniz.

Istege bagli olarak bardakta toz targin ve leblebi (ya da findik) ile soguk servis yapin.

Bozanin faydalari: Boza, mayalanmasi sirasinda laktik asit Grettiginden hazmi kolaylagtirir. Hamilelere ve
sporculara tavsiye edilir, ¢linkii icinde A, B, C, E vitaminleri bulunur. icinde ¢ok az seker barindirir, yag orani
sifirdir. Bagirsak florasini zenginlestirir. Prob|yat|k 6zelligi vardir. Karbonhidrat, protein ve B vitamini
icermesinden dolayi, kilo almak isteyenler igin idealdir. Zihin agici ve sinirleri yatistirici etkisi vardir. Oksiiriik ve
bodaz agrisinda kullanilir.

Not: Boza herkes igin olduk¢a saglikli bir igecektir. Yeteri kadar tuketilirse, vicut sagligina olumlu etkileri olur.
Igengmde bulunan protein, karbonhidrat, B vitamini sayesinde enerji ihtiyaci olanlarin, hamilelerin ve sporcularin
icmesi gereken bir icecektir. Dari irmiginden, seker ve sudan dretilen boza, tarihte blllnen en eski Turk
iceceklerinden birisidir. Kis ddneminde daha fazla tiketilmekte, ancak tzerinde yapilan yeniliklerle, boza doért
mevsim icilebilir hale getirilmistir. +4 derecede saklandiginda, yil boyunca igilebilir. Uygun saklandiginda,
yaklasik 15 glin muhafaza edilir. Eksi igmeyi sevenler, daha sicak ortamda bir kag glin bekletip igebilir. Cam
sisede saklanmig Boza tercih edilmelidir. Uretildigi tahilin tiirtine gére farkli gesitleri olan boza, cavdar, misir,
bugday, karamuk, piring, kenevir unu, kara bugday gibi tahil Grinlerinden elde edilebilir. Boza soduk sekilde,
Ustlne tarcin ve leblebi koyularak tiiketilebilir. Kis aylarinda tiketildiginde, 6ksurtidin kesilmesine ve
bademciklerdeki iltihabin azalmasinda etkili olur.
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