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CEViz

Ceviz, Anadolu'nun hemen her bdlgesinin kendine 6zgi tatlarinda farkli roller Ustleniyor. Karadeniz'de ekmege
karisiyor, Ege'de salata oluyor, Marmara'da kahvaltiya eslik ediyor ya da Dodu ve Guneydogu Anadolu basta
olmak Uzere bitin Ulkede tatllara ekleniyor. Konuklar icin 6zene bezene yapilan baklavalarin, kadayif
dolmalarinin, agurelerin vazgecilmezi oluyor. Kimi cevizli tarifler ise artik geride kalan tarihin bir pargasi.
Ornegin, GUneydogu Anadolu'da yapilan "geberi¢"i bilir misiniz? Kurabiyeye benzer. Essiz tadini i¢ine konulan
cevizden alir. Ceviz i¢i ile tozsekerin karisimiyla hazirlanan malzemesinin ayarini tutturmak adeta kimya deneyi
yapmaya benzer. Simdi ka¢ mutfakta "geberic¢" yapiliyor, kacimiz o tadi biliyoruz? Lezzet haritamiz sdrekli
degisiyor ama héla toplum olarak ortak damak tadimizin bir pargasi olmayi sirddren tatlar var. Evet,
sofralarimizda yer alan hemen hemen tim tatlilarnimizin vazgegilmez arkadasi ceviz, yemeklerimizi stislemeye ve
lezzetlerine lezzet katmaya devam ediyor. )

Tark sofrasinin tarihinde de biyUk roli olan cevizin gegmisi M.O. 750-500 yillarina dayaniyor. Romalilar,
agacinin guzelligi, meyvesinin lezzetli ve besleyici olusu dolayisiyla cevize "JUpiter'in meyvesi" adini vermigler.

En ¢ok tatllarda tiiketiliyor:

Ulkemizde, dzellikle Kastamonu ve Zonguldak ¢evresinde yetisen cevizin yillik toplam Uretimi ise 100 bin tona
ulasiyor. Mobilyacilikta kullanilan agaci ve yin boyamada kullanilan kabuklari ekonomik olarak iglev gérurken,
besin degeri acisindan biyik édnem tasiyan bu meyvenin en fazla tiketildigi alan ise slphesiz gida sektora...
Cevizin Glkemizde en ¢ok kullanildigi alan pastalar ve tatllar. Hemen her yérenin kendi usulline gére yaptigi ve
ceviz ekledigi bu tatllarin en meshuru ise kugskusuz baklava. Onun diginda cevizli sucuk, Gerkez Tavugu,
tavuklu sark pilavi, kadayifla yapilan cesitli tatlilar, kadayif dolmasi, asure, incir tatlisi, cevizli ay, cevizli kek,
cevizli biskivi ve cevizli sekerlemeler de bu zengin méniinin sadece kiguk bir kismini olusturuyor.

Saglik igin ceviz yiyin:

Besin degeri agisindan essiz bir gida olan cevizin sadece meyvesi degil, kabuklari ve yapraklari da birgok
rahatsiziigr 6nlemede kullaniliyor. Beynimizin kiiglttimdsg bir modelini andiran ceviz, meyveler arasinda da
gUmas iyonu iceren tek meyve olarak biliniyor. Ote yandan gimus iyonuna ihtiya¢ duyan tek organin ise yine
beyin olmasi ilging bir rastlanti olarak ifade ediliyor. Gerek taze, gerekse kuru cevizin kolesteroll dengeleyici
etkisi bulunuyor. Cevizde de en az balikta oldugu kadar bulunan Omega 3, depresyon ve intihar riskini
azaltirken, kalp-damar hastaliklarinda da yararlaniliyor. Ceviz, Anadolu'nun bir¢ok yéresinin farkli mutfaklarinin
ana malzemelerinden biri oldu.

Aklinizda bulunsun:

Kaynatilmis ceviz yapraginin suyu;

* El ve ayak agrilarini azaltiyor.

* Sindirim bozuklugunu gideriyor.

« istahsizliga iyi geliyor.

» Banyoda kullanildiginda ergenlik sivilcelerini yok ediyor.
* Hizli sa¢ doékilmelerini dnllyor.
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