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SARIMSAK

Sarmisa@in Gykisi eski Romalilar dénemine dayaniyor. Roma imparatoru Sezar igin sarimsak, olaganisti giic
veren bir bitkiydi. Oyle ki askerlerine sarimsak yiyerek savasa hazirlanmalarini emretmisti. Onun bu tutkusu
sarmisag! basit bir gegni verici malzemeden, yasam ve askeri glici sembolize eden bir metaya dénlstirmista.
1500'lG yillarda, Gnd yayilan bu ¢ok degerli bitkinin bir de afrodizyak 6zelligi kesfedildi. Ozellikle Fransiz krallari
bol bol sarimsak yemeyi aliskanlik haline getirmiglerdi. O tarihlerde sarmisagin cinsel glict artirdigina dair
rivayetler tim Avrupa'yl sarmigti.

Sarmisak ya ¢ok sevilen ya da nefret edilen bir bitki. "Bas" denen sogani, "dis" denen soganciklari, keskin
kokusuyla yemeklere ¢esni ve lezzet katan sarimsak icin orta bir dlct yok. Kimi onun kokusuna tahammdl
edemiyor, kimi tansiyonu diislrdigi icin neredeyse sabah kahvaltisinda bile tiketiyor. Gurmeler ise keskin
koku ve ¢esni veren lezzetini kullanarak yeni lezzet arayiginda degisik sarimsakli tarifler kesfediyorlar.

Bu arada saglikl yasam tutkunlari igin sarimsak, doganin degerli bir armagdani olarak kabul ediliyor. Tansiyonu
disdrayor, kan pihtilagsmasini azaltiyor, kétl "LDL" kolesterollnG azaltiyor, bazi mide kanserlerini yeniyor,
bagisikiigi gliclendiriyor. Birinci kalp krizi atlatildiktan sonra fazla miktarda yenildiginde ikincisini gegirme riski
blylk él¢iide azalabiliyor. Igerigindeki "allicin" adl madde bakteri gelisimini dnleyerek viicuttaki mantar ve maya
olusumunu engelliyor. Ayrica sarimsak sindirim enzimlerinin akisini uyarip toksinlerin deri yoluyla atiimasini
sagliyor. Gurmelerin "olmazsa olmaz" dedikleri sarimsak, giinimtz mutfaklarinin ayriimaz bir pargasi.

HER MUTFAGIN 'OLMAZSA OLMAZ" MALZEMESI

1500'lG yillardan beri diinya mutfaklarinin vazgecilmez 6gelerinden biri sarimsak. Tadiyla ve kokusuyla hemen
her yemegin lezzetini artirir. Son yillarda en saglikli beslenme yéntemi olarak kabul edilen "Akdeniz diyeti"ne ait
seckin tariflerin sadece temel malzemesi degil, ayni zamanda kolay ve pratik hazirlanan salata, kanepe ve
soslarin da vazgegilmez bir malzemesi, sarimsak. S6zun 6z0 o tipki tuz, biber gibi yemegin 6zund teskil ediyor.

MAKARNA, SARMISAK, YAG VE BIBER

Her zaman yaptiginiz makarnaya birkag¢ dis dévilmus sarimsakla birlikte 1 avug taze feslegen ve kip
dogranmis domatesli sosu ilave edebilirsiniz. Veya jllyen dogranmis kabak ve ¢ig domates sosuyla
degerlendirebilirsiniz.

SEBZELI KANEPE
Dévulmis sarmsak, kiip dogranmis domates ve ¢iJ sebze ile hazirlanmig karisimla kanepeler hazirlayin.
Kanepelerinizi sarimsakli havyarla zenginlestirebilirsiniz.

SALATALARDA
Salatalarin lezzetini artirmak igin 1 dis sarmisagi ortadan ikiye kesin ve bununla salata tabagini ovun. Roka,
radika, kivircik salata ve birka¢ ¢esit peynirle hazirladiginiz salata her zamankinden farkl bir tat kazanacaktir.
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