%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

ERIK

Erik, susuzludu giderir, viicudu besler. Erik, meyve asitleri, seker, selliléz, pektin, B, C vitaminleri, demir, fosfor,
kalsyum, magnezyum, potasyum, sodyum igerir.

Dinya tzerine 100 gesit erik cinsi vardir. Kompostosu yapilir. Kurutulur. Taze olarak yenir. Midesi zayif olanlara
taze erik dokunabilir. Kuru erik gcok miessir bir mUshildir. Aksamdan su igine birakilip, sabahleyin a¢ karnina
yenilebilir. Suyu igilir. Gekirdeginde (Asit Hidrosiyanik) adli bir zehir vardir. Gocuklarin ¢ekirdegini kirip,
yemeleri, tehlikeli neticeler verebileceginden ¢cok dakkatli olmak gerekir.

100 gram taze erik 35, 100 gram kuru erik ise 295 kalori ihtiva eder.

Erikde bol miktarda B1 B2, B5 ve C vitamini vardir.

Taze erik romatizma, nikris hastaliyi ve damar sertligine ¢ok iyi gelir.
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