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ROKA

Roka, sofralarimizi stisleyen kendine has acimsi tadi olan turpgillerden bir bitkidir.

Hasta oldugumuzda artik bir cogumuz alternatif tiptan yararlaniyoruz. Hepimizin ila¢ almaktansa bitkilerle
kendimize kir hazirlayarak iyilesme gabamiz olmustur. Bitkilerin birgogunun oldugu gibi rokanin da saghigimiza
faydasi ¢oktur. Ozellikle 6ksurik tedavisinde kullanilir. Tasla ezilip suyu tonik olarak agriyan yerlere srGldigu
gibi, haslanarak lapa seklinde sisen bolgelere sicak kir olarak uygulanir. Tim bunlarin yani sira, sindirim
sistemini rahatlatmasi, hazmi kolaylagtirmasi da en bilinen faydalarindandir.

Giftgilerin, rokanin tohumlarini ekmesiyle gegmisten bugline her mevsim sikga tiiketilir. Saray bahgelerinin bir
kdsesinde yetisen nane, maydanoz, reyhan gibi bitkilerin yaninda mutlaka roka da ekilirdi.

Aci tadinin biraz yumusatiimasi amaciyla, roka tohumlari tath nar ve elma agaci altina ekilmis ve bdylelikle tath
lezzette rokalar yetismeye baglamis. Tadi aci olsa da neredeyse her sofranin misafiri roka, en ¢ok salatada
tercih edilir. Diger akdeniz Ulkelerinde de farkl kullanimlarla sikga tuketilir.
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