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SUMAK

Tark mutfaginda 6nemli bir yere sahip olan sumak, sumak agacinin meyvelerinden elde edilen bir baharat
cesidi. Eksimsi bir tada sahip olan sumak, yemeklere tat vermesi igin siklikla kullanilir. Salatalarda da kullanilan
sumak, Iran, Afganistan, Gliney Avrupa, Kuzey Afrika ve Akdeniz’de yetismekte. Turkiye’de ise Dogu Anadolu
Bolgesi diginda tim bolgelerde yetisiyor. Sumagi sadece yemeklere tat vermesi igin kullanmayiz, salatalarda da,
yogurtta da kullanilir ve ayrica gayi da yapilarak tiiketilir. Sumagi bu kadar popller yapan lezzeti haricinde
saglija sagladig faydalaridir. Bir¢ok enfeksiyona karsi viicudu koruyan sumak, bagisiklik sistemini de
guglendirir.

Yapilan ¢alismalarda sumagin, diyabet tedavisine destek oldugdu, kan sekerini dengeledidi gézlemlenmistir.
Sumak, diyet yapanlarin beslenme listesinde vardir. Cinki bu baharat, yag yakimini hizlandirdid gibi 6dem
atmak i¢in de ¢ok etkilidir.
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