%@ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

COREKOTU

Corekotu, Latince adiyla &apos;nigella sativa&apos;, yirmi farkl tiire sahip olan bir bitki ve bu tlrlerin on iki
tanesi Tirkiye&apos;de yetisiyor. Ozellikle Afyon, Burdur ve Konya gibi illerde bolca bulunur. Siyah ¢érekotu,
bereket tanesi ve siyah tohum gibi isimlerle de bilinen bu bitki, sagliga olan faydalariyla dikkat ¢ekiyor.
Gorekotu, gesitli sekillerde tiketilebilir. En yaygin ydntemlerden biri, glinllik olarak bir ¢ay kasigi ¢orek otu yagi
kullanmaktir. Hamur igleri, 6zellikle kurabiye ve pogagcalarin Uzerinde sikga yer alan ¢érek otu, ayni zamanda
obezite tedavisinde de etkili bir yardimci olarak tercih edilmektedir.

Sabahlari a¢ karnina ¢orek otu tiiketmek, istah problemleri (izerinde olumlu etkiler yaratir. Bunun yani sira,
¢Orek otu kan sekerini dengeleyerek tatl krizlerini ve gece acikmalarini 6nlemeye yardimci olur. Gece yatmadan
Once tiketildiginde ise kolesterol seviyesinin dengelenmesine, metabolizmanin hizlanmasina ve karacigerin
korunmasina katki saglar.

Gorekotu genellikle bir kase yogdurtla kanistirilarak tiketilirken, yag formu da dogrudan kullanilabilir.
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