Salep Kisin Icinizi Isitirken
Uzun Sure Tok Tutuyor

|

thi - Salep; yumusak icimi,
enfes kokusu ve sicacik kivamli

dokusuyla kis aylarinin
vazgecilmez icecegi olarak kabul
ediliyor. Tarihin tozlu

sayfalarinda “padisah icecegi”

olarak bilinen, ic¢iminin yani
‘ sira meshur Maras dondurmasinin
da ana maddelerinden biri olan salep, 3000 yillik gecmisi ile
hala sevilen icecekler arasinda yerini koruyor. Ustelik
faydalari da saymakla bitmiyor.. Memorial Bahcelievler
Hastanesi Beslenme ve Diyet Bolumu’nden Uz. Dyt. Nihan Yakut,

salebin yararlari hakkinda bilgi verdi.

Osmanli zamaninda saray doktorlarinin dahi tibbi recetelerinde
yer alan salep, Tilrkiye’de varligini sirdiren ortalama 150
adet orkide tldrinin %30’unun kokleri (soganlari) ile
uretilebilmektedir. Orkideler soganlarindan ayristirilar,
soganlar o©Once yikama, ardindan kaynatma islemine tabii
tutularak kurumaya birakilir. Kuruyan soganlar, cekilerek
kicuk parcalara ayristirilir ve degirmenlerde cekilerek,
bardaklarda ya da dondurmalarda yerini almaya hazir halde
bekler. Ulkemizin bereketli topraklari yilizyillardir bize bu
guzel icecegi sunmaktadir.

Dogal salep hem saglikli hem de diisiik kalorilidir

Salep evde dogal yontemlerle yapildiginda besleyici ve disuk
kalorili bir icerige sahip olarak go6nul rahatligi ile
tiuketilebilir. Ancak paket olarak satilan ve hizla “karistair,
yap” tarzi salep aromali hazir icecek tozlari, katki maddeleri
ve O0zellikle vyuksek seker icerigi nedeniyle kilo
aldirabilmektedir.
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Tokluk hissi veriyor

Salebin en belirgin ozelliklerinden biride kompleks
karbonhidratlar ailesinden glikomannan icerigidir.
Glikomannan, musilaj etkisi olabilen viskoz bir diyet lifi
tlirevidir. Bu etki sut ile kaynatildiginda olusan kivamin da
nedenidir. Glikomannan yapisi geregi bagirsak hareketlerinin
de artisina destek verir. Sut ile birlikte icilen salep sut
proteinleri ile daha da besleyici hale gelir ve uzun slre daha
tok hissedilmesini saglar.

A- C vitamini, demir ve potasyum bakimindan zengin

Salebin Uzerine tarcgin ekleyerek tuketilmesi ise kan sekerinin
dengelenmesine iyi bir destek olur. 1 su bardagi salep
ortalama 180-200 kalori degerinde enerji icerir. Ancak ayni
zamanda protein, A- C vitamini, demir ve potasyum bakimindan
da zengindir. Paket ve seker icerikli urunler tercih etmek
yerine, aktarlardan sade toz hali alinarak evde pratik bir
sekilde hazirlanabilir.

Tatli krizlerine salep ile mutlu son

Kisi kilo verirken veya kilo koruma surecinde kontrollu
beslenirken, cani tatli c¢cektigi zaman salep tiketerek bu
istegini rahatlikla bastirabilir, Ustelik wuzun sire tok
kalabilir.

Tam kivaminda saglikli bir salep igin..

GUvendiginiz bir aktardan aldiginiz gercek toz salebin oranini
her yarim litre sidt icin bir tatli kasigi salep olarak
ayarlayabilirsiniz. Tercihen eklenecek olan seker ise yaraim
litre sudt icin ortalama 1 yemek kasigi kadardir. Sutd bir
tencerede 1sitmaya baslayin. 0 esnada toz seker ve salebi bir
kasede karistirin ve 1liyan sute ekleyin. Topaklanmamasi ig¢in
tel cirpici yardimiyla koyulasana kadar pisirin. Dilerseniz
pisirme asamasinda vanilya ekleyebilir ya da servis ederken
uzerine tarcgin serpebilirsiniz.



