Gida Giinligii

Gligin AKBABA

KEPEK EKMEGI Mi
BEYAZ EKMEK Mi?

Yeni pismis ekmek, ag ya da tok clalim, ¢ogu kez
bizi finnin éntine gekmigtir. Finnin dnlinde durup taze
ve sicak ekmegin kokusunu derin derin igimize gekmis,
sonra kapidan igeriye girip besinlerimiz igerisinde dnemli
bir yer tutan ekmegi satin almigizdir.

Ekmek satin alirken bazilanmiz beyaz ekmege yo-
nelir. Duglk randimanii undan yapilan beyaz ekmedi ter-
cih etme nedenlerimiz farkhidir. Bir kismimiz gérinimu
daha gekicl oldugu igin bu ekmedgi alir, bir kismimiz ise
“bu ekmegin sindirimi siyah ekmege gore daha kolay,
bu nedenie satin aliyorum’’ der, Beyaz ekmege yonel-
memizin daha baska nedenlerini siralamak da mimkiin.
Oysa tam randimanli siyah ekmek hem gida maddsle-
ri, hem de B grubu vitaminler ydniinden ¢ok daha zen-
gindir. Gok distik randimanli unlardan yapilan ekmek-
lerde vitamin hemen hemen yoktur, Ayrica kepek, pek-
lige, kalin barsak hastaliklanina, dis cirimelerine ve bu-
rada sayamadigimiz diger bazi hastaliklara olumlu etki
yapar. Yani ekmek ne kadar kepekli undan yapilirsa,
yararhhgi da o kadar artar. Midesinden rahatsiz olan kim-
seler kepekli ekmegin sindiriminde zorluk gekerlerse de,
béyle bir sikayeti olmayanlanmizin kepekli ekmegi ye-
meleri uzmanlarca onerilmektedir.

BiR BARDAK IHLAMUR

Ihiamur, insan saghd ydniinden yararli bir igece-
gimizdir. Halk arasinda daha ok soguk alginliginda go-
gis yumusatict olarak kullanilir. Bu ézelliginde etken
maddesi misilajidir. Misilajlar zamklar grubundaki
maddeler gibi suda sigerek viskoz, kolloidal bir ¢ozelti
meydana getiren maddelerdir. Zamklardan farklar ya-
pigtiric| 6zellik tagimamalandir. Ayrica zamklar gogu za-
man patolojik Urinler oldugu halde, musilajlar bitkinin
normal maddeleridir ve dzel misilaj hiicreler igersin-
de bulunurlar,

Ihlamurun mide salgisini artirarak sindirimi kolay-
lagtirdid, sinir bozukluklan, basagnsi, uykusuzluk gibi
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durumiarda yatistirict etkisinin oldugu da bilinmektedir.
Ihlamurun ugucu yagindan dolayl sedatit ve antispaz-
motik dzellikleri de vardir. Ter ve Idrar artingi dzelligi
ise flavonoitlerinden ileri gelmektedir. Flavonoitler fe-
nollk maddelerin bir grubudur.

Ihlamurun hazirlamigini ise su sekilde dzetleyebili-
riz: Ihlamur 15 dakika kaynar suda demlendikten son-
ra stizilliip, seker katilarak igilir. Bu sirada elde edilen
ihlamurun rengi acik sandir ve kendine 6zgu glzel bir
kokuya sahiptir. Kaynatma siiresi uzatilacak olursa ren-
ginin kirmizilastiy, bu durumda da thlamurun 6zgun ta-
dinda bozulma oldugu gorilir,

Ihlamur tlkemizin birgok yoresinde yetismekte olup
buralardan elde edilen gigekler kurutulduktan sonra pi-
yasada tiketime sunulmaktadir. Birgok ozellikleri olan
ve yurdumuzda da yeterince yetisen thlamuru ézellikle
sodguk kig gunierinde severek tlketebiliriz.

ONCE BIRA, SONRA ViSKi

Viski dretimi ile biranin Gretimi arasinda bazi ben-
zerlikler vardir, Bira, arpamin gimlendirilip, kurutulma-
si yolu ile elde edilen maltin, su ile belirli sicakliklarda
mayselenmesi ve bu siranin serbetgiotu ile kaynatiima-
sindan sonra alkol fermentasyonu uygulanmasi sonu-
cu meydana gelen alkoll ve karbondioksiti (CO,) kap-
sar. Viski Gretiminde ise serbeigiotu ile kaynatma igle-
mi uygulanmamakta, daha sonra dinlendirme yapiimak-
tadir, Yani viski, ¢esitli hububatlardan Gretilen biranin
damitiimasi sonucu elde olunan ispirtonun, mese figi-
larda uzun siire dinlendirilmesiyle i¢ilecek hale gelen
bir igki olup, dinyada Gretim yoniemi bakimindan Is-
kog viskisi ve Amerikan viskisi olarak adlandirilan belli
bash iki tipl vardir. Diger biitln Glkelerdeki Gretim bu
iki tipe uygun olarak gergeklestirilmistir.

ARAK NEDIR?

Hindistan cevizi palmiyesi sirasinin fermentasyo-
nu sonucu olusan ve % 7 kadar alkol iceren saraba
“Toddy" denilmektedir, Toddy veya Toddy'nin fermente
edilmis piring lle kanstinimasindan ya da toddy'nin pi-
ring ve sekerkamigi maysesi ile kangimindan damitma
yolu ile elde edilen damitik alkolld ickiye ise Arak adi
verilmektedir. Araktaki alkol icerigi % 70-80 kadar olup
rengi agik saridan kahverengive kadar degisgir, Aroma-
si kullanilan melas miktarina gore rumunkine benzer.
Fakat gene de arak ile rum arasindaki fark kolaylikla
ayirtetmek miumkdndur. Arakta blyiik olasilkla toddy-
den ileri gelen ekgimsi bir tad vardir. Arak, Siyam, Dogu
Hindistan, Cava, Malaga Sabhilleri, Seylan, Jamaica Ul-
kelerine 6zgl bir igecektir.
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