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REZENE CAYI

2 cay kasig! rezene tohumu
1 su bardagi su
1 cay kasigi bal

Gay hazirlamada kullanilacak rezene tohumlarini dogru miktarda élgmeniz gerekir. Genellikle bir su bardagi su
icerisine 2 gay kagsigi rezene tohumu kullanilmasi 6nerilmektedir. Rezene tohumlarinin icerisinde ¢ok saglkl ve
asiri besleyici yaglar bulunmaktadir.

Rezeneyi tohum olarak kullanacaksaniz icerisindeki dogal yaglari serbest birakmak i¢in tohumlari ezmeniz
gerekir. Tohumlari bir havanda veya cam bir sisenin dibiyle ezebilirsiniz.

Ocaginizin lizerine yanmaz yapismaz bir kap koyarak icerisine 1 su bardagi su ilave edin ve ocagin altini orta
ateste yakin. Su kaynama noktasina geldiginde igerisine ezmis oldugunuz rezene tohumlarini ilave edin. Daha
sonra ocagin altini kisin ve 2- 3 dk bu sekilde kaynattiktan sonra ocagin altini kapatin. Harli ateste kaynayan
rezene gay! icerisindeki tim yararli yaglari ve vitaminleri kaybedecektir.

Rezeni cayini 5 dk demlendirdikten sonra igilmesi gerekir.

Not: Gayin ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk olmasina dikkat etmeniz gerekir. Tatlandirmak igin igerisine vermis
oldugumuz dlgulerdeki bali ilave edebilirsiniz. Rezene gayi ¢ok soguk olursa igerisinde yer alan yararl mineraller
ve yaglar kaybolacaktir. Bu nedenden dolayi rezene ¢ayinin ne ¢ok kaynar ne de ¢ok soguk olarak
tiketilmemesi gerekir. Agzinizi yakmayacak 1sida rezene gay faydalarindan yararlanabilmeniz igin oldukca
idealdir.
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