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KIZILCIK

Her 6gUn ve ara 6gunlerde tiketilebilecek kizilcik; gicekleri, meyvesi, ¢cekirdekleri, aja¢ kabugu ve agag koki
ile tam bir sifa deposudur. Kigin ocak-subat aylarinda tezgahlarda taze olarak bulunabilir. C vitamini ve lif
yOnunden oldukca zengin bir vitamin deposudur. Ayrica igeriginde bulunan fosfor, demir, manganez, potasyum
ve gumus ile bagisiklik sisteminin gi¢lenmesi ve hastaliklarla micadele konusunda oldukga etkilidir. Kizilcik;
yUzde 45 kalorisi ile yiksek enerji saglarken, ylizde 10&apos;luk karbonhidrat yodunlugu ve yiksek lif dederiyle
de diyet programlarinin vazgecilmez besin kaynagi konumundadir.

Recel, marmelat, serbet, komposto gibi besin dUrlinlerine déntstirilerek kullanilabilir. Ayrica kaynatilan kizilcik
meyveleri seker eklendikten sonra konserveye dénusturllerek saklanabilir.
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