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SIYAH PIRING

Siyah pirin¢, Endonezya, Tayland, Cin ve Filipinler gibi Uzak Dogu&apos;ya ait bir piring tlrtddr. Yaklasik
olarak 10 bin yil 6nce Asya topraklarinda ortaya ¢ikmistir. Bu pirinci diger tahillardan ayr tutan 6zelligi ise, gen
mutasyonuna ugramasi sonucu sahip oldugu mor ve siyah rengidir. Cigken siyah olur ancak, pisirdikten sonra
morlagir.

Mor piring olarak da bilinen siyah piring, antosiyanin maddesinden dolayi gui¢li antioksidan etkilere sahiptir.
Eski Cin&apos;e dayanan kdkeni ile siyah piring, o ddnemde hemen herkes igin yasaklanmigtir. Sadece belirli
imtiyaza sahip kisilerin tlketebildigdi bir gida oldugdu icin &apos;yasak piring&apos; adiyla da anilimigtir. Bunun
nedeni, yiksek besin degerlerine ve inanilmaz bir lezzete sahip olmasindan kaynaklanir. Ginimuzde ise
dinyanin gogdu yerinde ulasilmasi zor olmayan bir piring taradir.

Dlnyada slper besin olarak adlandirilan siyah piring mineral ve vitamin agisindan en zengin besinler
arasindadir.

Antik caglardan beri Cinliler tarafindan tiketilmekte olan siyah pirincin yasak olarak adlandiriimasinin sebebi
¢cok az yetistigi icin sadece imparatorlarin yemesine izin verilmesinden kaynaklanir.

Pistiginde tane tane degil biraz yapis yapis oldugundan, Asya mutfaginda daha ¢ok tath olarak tiketilir.

Siyah pirincin beyaz piringten farki, dis kabugundan ayristirimamis olmasidir. Bu sebeple vitamin, mineral,
antioksidan ve lif agisindan daha zengindir. Beyaz pirince oranla ézellikle daha fazla magnezyum ve antioksidan
icerir. Posa ve protein iceridi de daha yUksektir.

Siyah pirincin beyaz piringten bir diger farki antioksidan degerinin yiksek olmasidir. Antioksidanlar viicudun
bagigikiik sistemini kuvvetlendirerek yaglanmanin etkilerini de azaltr.

Ozellikle spor yapan bireyler icin glizel bir kompleks karbonhidrat alternatifidir.

Rengi ile kendine has bir gérinimU olan siyah pirincin farkli bir lezzeti vardir. Tipki kahverengi pirince benzer
sekilde cevizi andiran hog bir tada sahiptir.

Dokulu yapisindan dolayi ¢ignemesi uzun sirer. Bu ylizden, diyet 6gunlerinin vazgegilmez tarifi yulaf lapasinda
ve her yemegin yaninda mutlaka olmasi gereken pilavlarda kullanilabilir. Glutensiz olmasi, lif ve protein kaynagi
olmasindan dolay! tiiketilmesi tavsiye edilen saglikl bir besindir.

Siyah piring kilo aldirmaz aksine vermeyi saglar. Istahin azalmasina ve doygunluk hissinin artmasina yardimci
olur. Bu sekilde kilo vermeyi kolaylastirir. Yiksek protein ve lif dederleri sayesinde saglikli zayiflamaya destek
olur. Antosiyanin ile viicuttaki yag oraninin ve agirhigin dengelenmesine yardimci olur.

Icerdigi yuksek besin degeri, demir, lif ve mineral deposu olarak bilinen siyah piring, Dizce&apos;nin Girimli
ilcesinde yetigtiriliyor. Ayrica 2 yil énce Uluslararasi Geltik Enstitiisii&apos;nden getirdikleri tohumlari ¢ogaltan
bir firma, pirinci ithalat yoluyla getirerek satisa sundu.
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