<,
%@ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

CILEK

Gilek nikriz hastaligina ¢ok iyi gelir. Bilhassa ¢ilek yenirken maden suyu da igilmelidir. Yapraklarindan da
yapllan ¢ay da sifa kaynagidir.

Gilek Avrupa'ya ancak 18. Asirda gelebilmistir. A, B1, B2, B6 C, K vitaminleri ihtiva eder. Ayraca protein, seker,
meyve asidi, demir, fosfor, sodyum ve Potasyum bakimindan da zengindir. Bu bakimdan kansizliga ¢ok iyi gelir.
Bagirsak rahatsizliklarini tedavi eder. Ayrica idrar soktdrdr.

Gilek atesi diisurir. Gunde 1 ila 1,5 kg. ¢ilek yenirse 500 kalori verir, zira 100 gram ¢ilek 40 kalori verir. Mayis
ayinda yapilacak (gilek kirii) viicudu dinglestirir, sismanhdi kat'iyyetle dnler. Cilek kiirli esnasinda gilekle birlikte
sadece piring lapasi ve bugulanmig sebze yenmelidir.

Gilek ayrica damarlari genigletir. Kalb adalesini kuvvetlendirir. Kan yapar.
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