CEVIZ VE SAGLIK

KALP SAGLIGI iCiN CEViz
Her giin 28 gr ceviz tiiketmenin kalp-damar sagligi agisindan
ciddi faydalar getirdigi birok calismada bildirilmistir.

KILO YONETIMI ICIN CEVIZ

Ceviz tokluga (kisinin kendisini tok hissetmesine) yardimci
olarak, basarili kilo yénetiminde gok 6nemli bir etken olan
asirl yeme davranisinin éniine gegebilmektedir.

KEMIK SAGLIGI ICIN CEVIZ

Klinik arastirmalara gére, bir esas omega-3 yag asidi olarak
bilinen ALA agisindan zengin olan ceviz, kemik hasarlarini
azaltarak iskelet sistemi icin fayda saglamaktadir.

CEVIZ VE ANTIOKSIDANLAR

2006 yilinda 1.113 gidayla gerceklestirilen bir calismada,
cevizin antioksidan igerigi agisindan bogurtienden sonra
ikinci sirada oldugu ortaya koyulmustur.

BILISSEL SAGLIK ICIN CEVIZ

British Journal of Nutrition (ingiliz Beslenme Dergisi)
yayininda yer alan bir arastirmada, arastirmacilar, cevizin
yasla baglantili serbest radikalleri azaltarak ve sinir iletisimini
ve yeni sinir gelisimini destekleyerek beyni koruyabildigini
tespit etmistir.
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Cevizli, Narl, Kinoali, Hellimli
Bebek Ispanak Salatas: (4 kisilik)

Malzemeler:

- 150 gr bebek 1spanak

- 1 su bardag California cevizi, kavrulmus, kiriimis
- 1/2 gay bardag kirmizi kinoa, haslanmig
- 1 adet salatalik, ince dilimlenmis

- 4 dilim hellim peyniri

- 1/2 adet nar, tanelenmis

- Birkag dal dereotu, iri dogranmis

- Nar eksisi

- Balsamik sirke

- Zeytinyag

- Tuz

Hazirlanisi:

2 gorba kasigi balsamik sirke, 3 gorba kasigi nar eksisi,

1/4 su bardag zeytinyag ve bir tutam tuzu bir kaseye

alip el blenderi ile karistirin. Hellim peynirlerini 1zgara tavada
pisirin. Bebek ispanak, dereotu ve salataligi bir kaseye

alip tzerine sosu ekleyin ve karistirin. Yesillikleri servis
tabagina aktarip tzerine kinoayi ekleyin, narlar ve cevizleri
serpistirin. Hellim peynirleriyle tamamlayip bekletmeden
servis edin.

Tavuklu Cevizli DUrim (4 kisilik)
Malzemeler:

- 2 adet tavuk goégs, julyen dogranmig

- 1 su bardag California cevizi, kavrulmus, iri dogranmis
- 1 adet sogan, jiilyen dogranmis

- 2 dis sarimsak, kiyiimis

- 1 cay kasigi toz kisnis

- 1 cay kasigi toz zencefil

- 1 cay kasig isli toz kirmizibiber (smoked paprika)
- Y cay kasigi karabiber

- 1 corba kasigi tabasco sos

- 1 corba kasig1 Worcestershire sos

- 4 adet lavas ekmek (tortilla ekmegi)

- Karnisik yesillikler

- Zeytinyag), tuz

Hazirlanisgi:

Kapakli genisce bir kapta sarimsak, sogan, toz kisnis, toz
zencefil, isli toz kirmizibiber, karabiber, tabasco sos,
Worcestershire sos, bir tutam tuz ve 2 kasik zeytinyagini
karistirin. Tavuklari iyice sosa bulayip kabin kapagini
kapatin. Marine olmasi igin buzdolabinda bir gece bekletin.
2 kaslk zeytinyagini genisce bir tavada isitip marine ettiginiz
tavugu tavaya alin. Ylksek ateste karistirarak pisirin.
Tavuklar pistikten sonra kavrulmus California cevizlerini
ekleyip karistirin. Tortilla ekmeklerinizi 1sitip tavuklu karigimi
ekmeklere pay edin. Uzerine yesillik ekleyip dirtim haline
getirin. Arzuya gdre farkl soslar esliginde bekletmeden
servis edin.

Cevizli irmik Taths: (8 kisilik)

Malzemeler:

- 1 su bardag irmik

-1 su bardadi seker

- 1 su bardag sut

- 80 grtereyagi

- 1 su bardag California cevizi, iri dogranmis

Hazirlanig:

Ufak bir tencereye st ve sekeri koyup ocada alin. Baska bir
tencerede tereyagini eritip cevizleri ekleyin. Karigtirarak
birkag dakika kavurun. irmigi ilave edip karistirarak
kavurmayi surduriin. Cevizler ve irmikler pembelesince
Sicak sekerli siitii ekleyin. irmik siitii gekene kadar
karigtirarak pisirmeyi sirdirtin. Ocaktan alip 10 dakika
kadar dinlendirdikten sonra servis edin.



