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SAKIZ KABAGI MARUL MAYDANOZ IGECEGI

https://www.elele.com.tr

Bir avu¢ taze maydanoz
Yarim bas yapraklari ayrilmig marul
3 blyulk sakiz kabagi dilimlenmig

Marul yapraklarina sardiginiz maydanoz ve sakiz kabag: dilimlerini meyve sikacagindan gegirin. igeceginizi
hemen tiketin.

Not: Yaz kabagi olarak da bilinen sakiz kabagi beyindeki kimyasal sireci diizenleyen, sinir tagiyicilarin
dénustirilmesine yardimci olan folik asit icerir ve bdylelikle sakinlik hissi verir. Maydanozla birlikte
sunuldugunda sakiz kabagi stresi disuren ve sinir sistemine yardimci olan B1 vitaminleri ydninden zenginlesir.
Marul ise lakton icerdigi icin sakinlestirici olarak hem Asurlar tarafindan hem de antik Yunanlilar tarafindan
kullanilmigtir. Yunanlilar marulun yemekten sonra mideyi rahatlatmak ve iyi bir uyku ¢cekmek igin faydali
oldugunu dustnuyorlardi. Koyu renkli ¢esidi, kani saglikli tutan ve kalp hastaliklari riskini azaltan klorofil icerir.
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