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SEBZELER

Marullar - Yaz sicaklarinda, temiz bostanlardan koparilmig ve bol su ile yikanmig marul yemek ¢ok sihhidir. Hem
salata olarak yemek aralarinda yenilir ve garnitir olur Marulun yumusatici ve teskin edici hassasi vardir. Ve kani
temizler. Marul, Tarkiyemizde ¢ok ragbet bulmustur.

Turplar - Bizde, keskin beyaz ve kara bayir turplari rahatsiz kalbleri kuvvetlendirici bir sifa sayilir.

Salatalar - Bizde, her nev' salatalar, istah agmak ve kuzu etiyle kapama yemegi yapmak igin kullanilir.
Maydanoz - Maydanozlarin da salatalarda istihaya istirakleri vardir. Ayni zamanda midevidirler. Yapraklarinda
ve koklerinde istiha verici ve tahrik edici hassalari vardir.

Nane - Kuvvetli armatique = keskin kokusu ile taninmis ve mide rahatsizliklarina tesirli bir bitkidir. Kabak basti,
kabak dolmalarinda ve yaprak dolmalarinda kullanilir. Nane sekeri ve nane ruhu yapilir.

Sarimsak - Gerek ¢ig ve gerek yemeklerimizde pismis ve mevsiminde, taze olarak yenilir. Cemiyet hayatinda,
rahatsiz edici kokusuna ragmen; bilhassa cacik, tarator ve tursu i¢in aranilir. Ve tibben bir¢cok hastaliklara da
faydalidir. Sarimsaktaki usare, viicudu saglamlagtirir ve birgok hastaliklardan korur. Mideyi kuvvetlendirir;
istihayi ve kanin akimini diizenler. Hatté, sabahlari bir dis sarimsak yutanlar da vardrr. Iste, sarimsagin usaresi,
bu kadar néfi bir iksirdir.

Sogan - Bilimum yemeklere lezzet verir ve soganda B.C. vitamini vardir. Vicutta B vitamini eksik olursa sinirler,
iitihap peyda eder. Hazim bozulur ve istihasizlik bas gdsterir. C vitamininin noksanindan dahi (iskorpit) denilen
dis hastaligr gelir. _ ]

Ispanak - Pek ehemmiyet vermedigimiz Ispanakta ise A, B, E vitaminleri vardir. Ispanaktaki bu hassa, mikroplu
hastaliklara karsi bir nevi dafi bataryasidir. A vitamininin eksikligi ise insana g6z hastahklari getirir. Ve
¢ocuklarin gelismelerine engel olur. B vitamininin eksikligi istihasizli§i dogurur. E vitamini eksik olanlarin da
zUrriyetten mahrum olduklari rivayet edilmektedir.

Kuskonmaz - Bu nebatin da, ug¢larindan kalb Gzerine teskin edici = sedative fiili mevcut oldugundan yenmesi
faydalidir. Yalniz, fazlasi bébrekleri tahris ettiginden dl¢uli olmak [&azimdir.
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