—

B

r ™
.5-\
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

TURSUNUN FAYDALARI

Ozellikle lahana tursusu gibi ev yapimi tursular fermente bir besin oldugundan dolayi, probiyotik yani saghiga
yararli mikroorganizma, kaynagidir. Bdylece bagirsaklari ve sindirim sistemini diizenler, kabizliktan korur,
mutluluk hormonu olan serotonin salgilanmasini destekler

Yapisindaki sirke ve tuz sayesinde, antimikrobiyaldir yani mikroplara karsi koruyucudur. Ayni zamanda ¢esit
cesit sebzelerden yapilan ev tursusunun antioksidan kapasitesi artacagindan sofrada bulunan salatalar gibi
bagdisiklik sisteminin gliclenmesine katki saglar

Bunlarin yani sira tursu, sebze grubundan oldugundan dolay! lif kaynagidir. Bdylece kan sekerinin
dengelenmesinde, kabizligin gideriimesinde rol oynamaktadir.

Saglikli bireylerde, mutfagimizin adeta bir gelenegi olan kuru fasulye ya da nohut yemeginin yaninda bir miktar
tursu, hem lezzet hem de saglik agisindan katki saglar.
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