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Meyveleri hol Il bir itk ofan abak, ba7|rsaklar| tembel ofanlar i tercih ediimesi gereken

T yiyeceklerdendir. Kahak potasyum, fosfor, kalsiYum, magnezyum, sodyum, demir gii
madensel elementler ireri, Kahak bedeni temizler, sinirleri yatistinr, Kabak ig olarak
rendelenip salatalara da katilabii,

Bamya, yas ve Kuru olarak tuketilebir, Tazeyken toplanmali ve tiketiimelidir, cinki

" lgunlastikea Kartiar, Bamyanim kurutulmas, ﬁigek afar agmat toplanip ipe diclerek giines
ltnda bekletimes e lur. Bamya, qok degisk mutfakarda kening yer bulur, Bamyani
Yapili sekl de ikeden ilkeye degiir,
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