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BOLUM 7

Mayhoslar: Surup ve Pastil Hazirlama

Ama gergek ve aklin liderlik ettigi kisiler bir ottan bal
toplayabilirler.

- William Cowper, Ananas ve Ari, 1779

Benim goriisime gore, regeller ve joleler bir miktar bitkisel
katkr icin feryat ederler. Sade cilek 1sgin jolesi fena degildir, ama
ya da bir miktar nane ilave edilirse? Veya lavanta? Nefis! Ya da
tedavi edici olarak bir lavanta surubu hazirlar saniz? Bu da nefis
olmaz mi? Belki de bu sadece benim tatliya olan diigkiinltiglimdiir,
ama ben ev yapimi menekse surubumu biiyiik bir su kamigi polenli
gozleme (izerinde, arkadaglarimla paylagmay1 severim. Bir kisiyi
sifall bitkiciligin lezzetlerine yonlendirmek igin bildigim en iyi yol
budur. Ve ben ailemin ilag ihtiyaglarini &yle lezzetli bir sekilde
kargilarim ki kolaylkla yiyeceklerle kanstirilir. Bdylece gidalarimiz
bizim ilaglarimiz halini alir.

iLACLARIN TATLARINI IYiLESTIRME

Suruplar kara hindiba, ak ¢am, ¢ig sarimsak ve kavak kabugunun
aci ve giiglii tatlarini gizlerler. Surup dogrudan kasikla verildiginde,
gocuklar onun acisini yutana kadar fark edemezler. Ve her nasilsa,
agizda kalan artik tatl his aci tadi dengeler - bu yiizden, en azindan
benim gocuklarim bir kasik daha isterler. Aci veya kuvvetli tatlari
tolere edemeyecek kisiler igin tedavi edici suruplari deneyin.
Suruplar bogaz agrilari, 6ksiiriikler, pek ¢ok hazim problemleri ve
ani yorgunluklar: yatistirmada ¢ok istiindiir. Bununla beraber,
yiiksek seker igerikleri onlari kronik yorgunluk, beslenme
diizensizlikleri veya seker hastaligi gibi kok salmis kronik
rahatsizliklari tedavi igin zayif bir segenek haline getirmektedir.




BASIT BIR TEDAVI EDICI SURUP NASIL
HAZIRLANIR

Sizlerle her hangi bir sade surubun epikiiryen bir ziyafete
doniistiirmenin en kolay yolunun iglemini paylagsacagim. Bu sizin
icin de iyidir.

1 bardak su

15 gr taze bitki yaprag: veya gicegi veya

15 gr bitki kokii veya kabugu

(kuru bitki kullantyorsaniz yari yariya

azaltin) =N
1 bardak bal, akgaagag surubu, piring \
surubu veya bir baska tatl surup (!’ =
1.

Suyu kaynatin.

2. Atesten indirin ve bitki yapragl ve cicegini ilave edin. (Eger
kok veya kabuk kullaniyorsaniz, atesten indirmeyin, ama agir
ateste sivi miktari yari yartya azalana kadar yavas yavag
kaynamasina izin verin.)

3. Yarim saat kadar bekletin.

Bitkileri stiziip ayirin, siviy1 kulplu bir tencerede saklaymn. Su
an ¢ok kuvvetli bir caya sahipsiniz.

5. Sakladiginiz siviya bal veya diger surubu ilave edin. Ocak veya
elektrikli isitict tizerinde ¢ok diisiik 1sida, 30 ila 40 C arasi,
kivam tekrar surubu andirir kivama gelene kadar agir agir
Isitin.

6. Siseleyin, etiketleyin ve serin karanlik bir yerde veya
buzdolabinda saklayin.



KAHVEDEN DAHA HIZLI

Giine bir bardak hazir enerji ile baslamayt bir deneyin. Bu
karisimi hazirlamak igin 1 gorba kasigi ev yapimi zencefil-akgaagag
surubunu 1 bardak sicak suya ilave edin. Sikilmis bir limonun suyunu
ilave edin. Bu lezzetli harman giine sonradan higbir kafein
sersemligine yol agmadan enerjik bir baslangic yapmanizi
saglayacaktir.

Daha da Basit Bir Surup!

i§te, meyve jolesini tath baz olarak kullanan daha da basit bir
surup hazirlama yéntemi.

1. Yarim bardak giiclii bir bitki gay1 hazirlayin.

2. Cayi tercih ettiginiz bir meyve jolesi ile iyice kangtirin. Bitki
tatlarinin agiga ¢ikmasina en fazla izin veren elma jolesidir.
Kullanmadan 6nce bir gece buzdolabinda beklemesine izin
verin.

Eger yeni bitki kangimlart deniyor ve cegniler hakkinda karasiz
iseniz bu kullanmak icin iyi bir metottur. Daha karmagik bir tarifte
kullanmadan 6nce deneylerimi siklikla bu yolla gergeklestiririm.

Siz de bir meyve j6lesine '2 bardak taze, ince dogranmis bitki
ve gicekler ilave ederek basit bir bitki jolesi hazirlayabilirsiniz.
Lezzetlerin harmanlanmasina gans tanimak igin bir gece
beklemesine izin verin.

SEKERSIZ SURUPLAR NASIL HAZIRLANIR

Diisitk metoksil tipi pektin tozlar1 trunggil kabugu ve etli
kismindan elde edilirler. Onlar baglanmak ve jel haline gelmek igin
sekerden cok kalsiyuma dayanir ve regel, jole ve surup yapiminda
kullanilabilirler (siradan pektin joleleri gibi). Bu tip pektini
genellikle saglikli besin saticilarinda bulabilirsinizz Pomona ve
Universal arayacaginiz iki ayri marka adidir. Kutuyu agtiginizda iki
ayri paket goreceksiniz, biri pek tinli, biri kalsiyumlu. Kalsiyum



suda ¢ozdiiriilmelidir; bu karigimin az bir miktar1 sonradan tarife
ilave edilir.
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