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YER ELMASI

Anadolujet Magazin

Yer elmasi (helianthus tuberosus), sari renkte gicek agan ve toprak altinda patatese ¢ok benzeyen, yumrulari
olan bir kdk sebze taridur. )

Bizde yerelmasinin zeytinyaglisi yapllir, etli yemegi ve ¢orbasi da kis sofralarinda yer alir. Okstrigu ve mafsal
agrilarini kestigi, cildi giizellestirdigi, kansizlia iyi geldigi, viicut direncini artirdig, idrar soktirdigu ve kabiziga
iyi geldigi kabul gorUr. Ezilip lapa haline getirilen yer elmasi yumrular, sisik ve morluklarin Gizerine konulursa
sUratle cilt dokusunu eski haline getirir.

Bilimsel olarak besin deg@erinin ylksek, kalori dederinin diislk oldugdu ispatlanmigtir. Bu 6zelligi yer elmasini
ideal bir diyet besini yapar. Yer elmasi 17. ylizyllin baginda Brezilya[?ldan Avrupa[?ya getirildi. Tadi enginari
andirsa da aslinda aygicegi ailesinin bir ferdidir. Patatesi olusturan nisastanin tersine yer elmasini olusturan
insdlin, seker hastalarini olumsuz olarak etkilemez. Dolayisiyla sekeri yiksek olanlar, patatese alternatif olarak
bu bitkiyi rahatlikla tiketebilirler. Son olarak yer elmasinin tariminin son derece kolay, sojuda ve zor sartlara
uygun bir bitki oldugunu da ilave edelim.
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