Tukettikce kilo verdiren o
tursu: Iste Asya'dan bir
lezzet Kimchi tarifi...

Yaglari erittigi ortaya ¢ikan Kimchi, yaz
aylarina kadar kilo vermek isteyenlere
yardimci olacak. Peki bu turgu nedir, nasil
yapilr? ig,te kilo vermenize yardimci
Kimchi tarifi...
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Asya kokenli olan bu tursunun yaglan erittigi ve kilo
vermede etkili oldugu ortya cikti. Yayinlanan bir
arastirmada, her gun kimchi yemenin kilo verme
cabalarina yardimci olabilecegini ve obezite riskini
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azaltabilecegini gosterdi. Artik zayiflamak isteyenler,
geleneksel tursular yerine ozellikle bu turguyu tercih
etmeye basladi. Peki bu tursu nedir, nasil yapilir? iste
kilo vermenize yardimci Kimchi tarifi...

KIMCHI NEDIR?

Kimchi, fermente edilmis bir lahana ve sebze yemegidir.
En bilinen ve yaygin malzemesi Cin lahanasi olmakla
beraber bolgesel ve mevsimsel gesitleri vardir. Geleneksel
bir fermente edilmis Kore yemegidir. Binlerce yil once
kesfedilmigstir. Kore'de yaklasik 200 c¢esit tur vardir. Kore
tursusu olarak da bilinir.

FAYDALARI NELERDIR?

Fermente edilmis sebzelerle hazirlanan tursu, ¢esitli
sebzeler eklenerek guclendirilir ve ginde ug¢ porsiyon



tuketildiginde karin bolgesindeki yaglari erittigi
belirlenmistir. Onceki arastirmalar bagirsak sagligina
faydall oldugunu zaten kanitlamisti fakat bu son ¢alisma,
lahana kimgisinin erkeklerde obezite riskini
azaltabilecegini, turpla yapilan kimginin ise hem erkeklerin
hem de kadinlarin fazla kilolarla savagsmasina yardimci
olabilecegini belirledi.

NASIL YAPILIR?

Kimchi (Kimgi) Tarifi icin Malzemeler:
Sebze karisimiigin:
1,5-2 kilogram Cin lahanasi (Napa Cabbage)

1/4 adet Japon turpu (normal turp da kullanabilirsiniz)



1 adet havug

1 demet taze sogan

1 kase salamura tuzu (Lahanalari ovmak igin)
Unlu sos igin:

2 su bardagi su

2 yemek kasigi tatli piring unu (yoksa normal un veya
pirin¢ unu kullanabilirsiniz)

2 yemek kagsigi esmer seker (yoksa beyaz seker)
Sos icin:

1 adet sogan 15-20 adet sarimsak

1 yemek kasigi (tepeleme) zencefil (rendelenmis)
1/2 kase aci kirmizi pul biber

1/2 kase balik sosu

Yapihist:

Lahanalari yikayin. Lahananin sadece beyaz kismina
ortadan ikiye bolecek sekilde bir kesik atin. Elinizle kalan
kismi gekerek ikiye bolun. Ayniiglemi tekrarlayip 4'e
bolUnen lahanalarin yaprak ve dip kisimlarini tuzlayip
geniscge bir kaba aktarin. Lahanalari her yarim saatte bir
cevirerek yaklasik 3-4 saat tuzda yumusamalari igin



bekletin. Sonra sudan gecirerek suzulmesi icin kenarda
bekletin. Piring unu ve su karigimini ocakta pigirin.
Kaynamaya baglayinca sekeri ekleyip karistirin ve
sogumasil i¢in kenara ayirin. Turp ve havucu julyen kesin,
taze soganlari uzunlamasina dograyin. Soguyan unlu
karigsima blenderdan gecen, sogan, sarimsak ve zencefili
ekleyin. Aci toz biber, dogranan sebzeleri de ekleyerek
karistinin. Suzulmusg lahana yapraklarinin arasina
hazirladiginiz harci surup, yaprak kismini katlayarak cam
veya porselen kaplara yerlestirin. Kapak kapall 24-36 saat
oda sicakliginda bekledikten sonra buzdolabina kaldirilp
2-3 hafta bekletildikten sonra afiyetle tuketin.



