Minoslaaaarr,

Bu seferde biraz yemege ara verip  sizlere sifali bitkiler ve bunlarin kullanim alanlari ve kullanim  sekilerliyle ilgi bilgiler hazirladim, umarim begenirsiniz tontinlerim.

EN ÇOK KULLANILAN BAHARATLAR VE KULLANIM ALANLARI 
Gereginden fazla kullanildiginda, en zararsiz bitki caylari bile sagliginizi olumsuz etkileyebilir. Işte size cok kullanilan baharatlarin ne ise yaradigi ve nasil kullanilacagi konusunda bir iki ipucu: 
ANASON 

Halk arasindaki adlari: Enison, nanahan. 

Kullanim alanlari: Bebeklerde, cocuklarda ve yetiskinlerde gaz sokturucu, mideyi guclendirici, oksuruk, surekli hickirik, uykusuzluk, yetersiz anne sutu, mide siskinligi, istah acici ve sindirim uyaricidir. 

Kullanim sekli: Cay olarak demlenip icilebilecegi gibi cignenerek de kullanilabilir. 
KETEN TOHUMU 

Halk arasındaki adlari: Kirbaş tohumu, siyelek, zeyrek tohumu. 

Kullanim alanlari: Kronik kabizlik, mukoza iltihabi ve tahrisi, oksuruk gicigi, ses kisikligi, mide mukozasi iltihabi, kolestrol dusurmek, diyet yaparken yaglari parcalamak icin. 

Kullanim sekli: Piyasada cekilmis olarak satilanlari en fazla uc gun kullanabilirsiniz bunun yerine en fazla 100 gr’lık alip tane olarak kullanmak daha sagliklidir. Ayrica corbalara, salatalara ve bifteklere baharat gibi dokerek kullanilabilecegi gibi yogurtla karistirilarak da alinabilir. 
REZENE 

Halk arasindaki adlari: Raziyane, mayana, arapsaci,, tatli rezene. 

Kullanim alanlari: Oksurukte balgam sokturucu, cocuklari yatistirici, mide siskinliklerini gidericidir. Sutu az olan annelerin sutunu artirir, bebeklerin gaz sancilarini alir, sinirlilik halleri icin kullanilir. Menopoz doneminde ve diyet yaparken odem giderici olarak kullanilir. 

Kullanim sekli: Cay olarak demlenip icilir. 
KEDİOTU KOKU 

Halk arasindaki adlari: Kirmizi kantaron, kirmizi mahmuz cicegi. 

Kullanim alanlari: Sinirsel kaynakli tum rahatsizliklar ve agrilar, stres kaynakli gerginlik, endise, korku ve sinirlilik halleri, uyku bozukluklari, bas agrisi, migren, sinirsel kalp carpintisi, disilik organi agrilari, sinirsel kaynakli mide siskinlikleri ve agrilari, menopoz rahatsizliklarinda kediotu yatistirir ve rahatlatici bir canlilik kazandirir. 

Kullanim sekli: Cay olarak demlenip icilir. 
MAYIS PAPATYASI 

Halk arasindaki adlari: Tıbbı papatya, babunc. 

Kullanim alanlari: Bebeklerin ve kucuk cocuklarin rahatsizliklarina karsi, kramp çozucu, yatıstirici, gaz sokturucu, tum mide rahatsizliklari, safrakesesi kaynakli mide rahatsizliklari, sinirsel kaynakli mide rahatsizliklari, ust solunum yollari tahris ve iltihabi, zor iyilesen yaralar, kronik nezle, kronik agiz ici iltihabi, sinirsel rahatsizliklar. 

Kullanim sekli: Cay olarak demlenip icilir. Fakat ne olursa olsun papatya cayi ile goz banyosu yapilmamalidir. 
ISIRGANOTU 

Halk arasindaki adlari: Dizlagan, dikenli isirgan. 

Kullanim alanlari: İdrar sokturucu, odem cozucu, kan temizleyici, kansizlik, demir eksikligi, romatizma ve gut, idrar yollari iltihabi, siddetli bas agrilari (teshis edilemeyen), prostat buyumesinden kaynaklanan idrar zorlugu, mide ve bagirsak ulseri, tum alerjik rahatsizliklar, egzama, ergenlik ve fistullerin tedavisinde kullanilir. 

Not: Tadi çok acı oldugu icin meyve suyuna karistirarak icilebilecegi gibi, cay olarak demlenip de icilebilir. Ancak odem cozucu niteliginden oturu agir kalp ve bobrek hastaları doktora danısarak kullanmalidir. 
KANTARON 

Halk arasındaki adlari: Birbirdelikotu, kanotu, kilicotu, mayasilotu, yaraotu. 

Kullanim alanlari: Depresyon halleri (menopoz donemleri dahil), sinirsel rahatsizliklar, sindirim rahatsizliklari icin kullanilabilir. 

Kullanim sekli: Cay olarak demlenip icilir. 
BİBERİYE 

Halk arasindaki adlari: Hasalban, kusdili. 

Kullanim alanlari: Sindirim sistemi rahatsizliklari, krampli mide, bagirsak ve safrakesesi rahatsizliklari, kas ve eklem romatizmasi, sinirsel hastaliklar, alcak kan basinci. 

Kullanim sekli: Cay olarak demlenip icilir. Fakat anne adaylarinin ve kan basinci yuksek olanlarin kullanmasi dogru degildir. 

Baharat alirken bunlara dikkat 

Uzeri acik satilan, isiga maruz kalmis ve sogukta beklemis baharatlari almayin. 

Mumkun oldugunca bir haftaliktan fazla ihtiyacinizi alacaksaniz ayri ayri paketletin. En fazla bir aylik yetecek kadar alin. 

Beyaz, kirmizi, karabiber alirken top halinde alinmali ve ihtiyac aninda ihtiyac kadar ogutulmeli. (Ozellikle balik icin beyaz karabiberi ayri alinmali.) 

Pul biber alirken uzun sure kullanmak istiyorsaniz kuru pul biberi tercih edin. Lezzetini artirmak istiyorsaniz bir kismini zeytinyaginda bekleterek yagli pul biberinizi kendiniz uretebilirsiniz. 

Karisik baharat yerine yaptigimiz yemeklere gore ayri ayri baharat alin. Karisimdaki bir baharat yemegin tadini bozabilir. 

Bir urunu ogutturecek ya da ozel baharat karisimi yaptiracaksaniz bunu kendiniz olusturun. 
Baharatlarimizi nasıl saklamali? 

Hava almayacak sekilde, cam kavanozlar da saklamak en saglikli yontem. 

Ayrica baharatlari buzdolabinda, nemli ya da sicak ortamlarda saklamak kisa surede bozulup kuflenmesine yol acar. Bu nedenle serin yerde ve direkt gunes isigı ile temas etmeyecek sekilde saklamak en iyi yontem. 

Tane baharatlari kullanacaginiz zaman ogutmek, hem tazeligini hem de tadini korumasini saglayacaktir. 

Baharat onerileri 

Tavuk yemeklerinde yemege ya sadece soya sosu ya da tuz kullanin. İkisini karistirmaya ozen gosterin. 

Balik icin uygun olan baharatlarin basinda defne yapragi ve beyaz top karabiber kullanilmali. 

Kolesterolunuz yuksek ve sucuk gibi sarkuteri urunlerini kullanmaniz yasaksa yumurtanin beyazina bir miktar kimyon kullanarak bu lezzete yaklasabilirsiniz. 
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