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Mutfak Eczanesi — Baharat ve Bitkilerle Pisirmek

Seytantersi V K

Siyah — kahverengimsi renge sahip bu sakiz recinesi hem keskin bir kokuya sahip hem de
cok giicludir, miktari konusunda mutlaka dikkatli olunmali. Isitici 6zelliginden 6tUrd
seytantersi Pitta’yi arttirirken Vata ve Kapha'yi azaltir. Mide atesini artirir ve agniyi
glclendirir, bagirsaklardaki siskinligi ve gazi giderir, kurtlari ve zararli bakterileri éldGrGr
ve saglkli bir bagirsak florasini tesvik eder. Ayrica adet donglsini dizenler, karaciger ve
dalagin isleyisine yardimci olur ve vicudu kuvvetlendirir. Zihin Gzerindeki etkisi sarimsaga
benzer sekilde koklendiricidir.

Her zaman biraz sivi yagin veya sade yagin (ghee) icine katarak, bakliyat yemeklerinde
(mercimek ¢orbasi veya nohuta katmak icin ideal), sotelerde, yesilliklerde ve ¢orbalarda
tiketin.

Karabiber V K

GUclU bir sindirim uyaricisi olan karabiber, salatalarda ve daha agir sebze ve et
yemeklerinde sindirime yardimci olmasi icin kullanilir. Kuru, hafif ve mayhos dogasiyla
fazla mukusa yardimci olur, gazdan kaynaklanan hastaliklari yok eder ve sindirim atesini
artirir. Isitici 6zelligi nedeniyle Pitta’yi artirir ve iltihap durumlarinda kaginilmalidir.
Oksuriik, astim, hazimsizlik, soguk alginhg, fazla uyuma ve giicsiiz sindirim atesi gibi
durumlardan muzdarip olanlara yonelik bir ilagtir.
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Ogutilmemis karabiber taneleriyle bali karistirmak éksiriklere yardimer olur ve mukusu
temizler. Yag sindirimine yardimci oldugu icin fazla yag ile pisirilen yemeklere eklenmesi
onerilir. Etken maddesi olan piperinin metabolizmayi giglendirdigi ve kilo verme ve yag
azaltmaya yardimci oldugu goézlenmistir. Fazla kullanildiginda kuru ve azaltici dogasi
nedeniyle Vata'yi siddetlendirir.

Sebze ve et yemeklerinde, fasulyelerde, kérilerde ve makarnada kullanin. Salatalik gibi
soguk sebzeler ve peynir, yogurt gibi soguk siit trtinlerinde de 6nerilir. Kakule, targin,
karanfil ve zencefil ile birlikte ¢cok giizel bir baharat ¢ayr yapmakta kullanilabilir.

Kakule V P K

Tatli, mayhos, kokulu ve aromatik kakule tohumlari genellikle tatli yemeklerde ve
iceceklerde kullanilir. Sindirime yardimci olur ve zihin ve kalp i¢in uyarici islevi gérerek
berrakhgi ve keyfi artirir. Ilik, hafif ve kuru dogasiyla genellikle en glivenli sindirim
uyaricisidir, pankreas ve dalagi uyandirarak fazla Kapha'nin akcigerden ve mideden
atilmasini saglar. Stte eklendiginde mukus olusturan 6zellikleri dengeler, kahveye
eklendiginde ise kafeini sagaltici islev gosterir. Kakule notre yakin olmakla birlikte fazla
kullanimi Pitta’da hafif artisa, Kapha ve Vata’da da azalmaya sebep olabilir. Kakule
tohumlari kusmayi tedavi eder ve balgam soktiricd, idrar soktlrtct ve afrodizyak olarak
islev gosterir. Kakule aromasini gok cabuk kaybettigi icin en iyisi kiigik yesil tohumlar
halinde almak ve ihtiyac¢ oldukga 6gutmektir.

Benim kurabiye ve caylarda en sevdigim baharatlardan biridir. Keklerde, hamur islerinde,
kahvede (kahvenin bébrekiistii bezlerindeki stresini azaliyor), sebze yemeklerinde, pilavda,
corbalarda, baharatl sarapta ve meyve yemeklerinde kullanin.
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Kirmizi/ Pul Biber V K

Kirmizi biber, mayhos tadi sebebiyle bitin dinyada sicak yemeklere eklenen favori
baharat olmustur. Sindirime ¢ok yardim etmesinin yani sira antiparazitiktir. Cok degerli bir
ilag olmakla birlikte, fazla kullanimi vicuttaki Pitta’yi artiracagi icin dikkatle kullaniimalidir.
Kirmizi biber hem dolasim hem sindirim icin gt¢l bir uyaricidir ve dahili sogugu
gidermekte ¢ok etkilidir. Soguk alginligi ve grip tedavilerinde terletici olarak da
kullanilabilir. Ayrica kas spazmlari ve eklem iltihabi icin harici olarak da kullanilir. Hem
toksinlerin hem fazla yagin yakilmasinda etkili olan kirmizi biber, sindirimi ve
metabolizmayi uyardigi icin soguk alginhgi ve tikaniklik iceren Kapha durumlari igin iyi bir
tercihtir. Ancak rajasik ve kuru dogasindan 6tlri uzun stre kullanimi Vata'yi artirabilir,
zihni rahatsiz edebilir ve fazla kuruluga ve enflamasyona sebep olabilir.

Corbalara, sebze yemeklerine, Meksika, Hint ve Glineydogu Asya yemeklerine katabilir ve
sos olarak kullanabilirsiniz. Eger Tiirkseniz, zaten muhtemelen her seye katiyorsunuzdur @

Tarcin V K

Endonezya, Sri Lanka ve Malezya’da bulunan targin, dolasimi dengelemek ve
glclendirmek icin etkili bir baharattir. Soguk alginligi ve griplerde iyi bir terletici ve balgam
soktUrtcudur, 6zellikle glicstiz beden yapilarinda. Zencefil gibi, tar¢in da neredeyse
evrensel bir ilactir; kas gerginligini rahatlatir, kalbi gliclendirir ve bobrekleri isitir. Ayni
zamanda istahsizlik, sindirim glc¢stzIGgU, bagirsak spazmlari, gaz ve siskinlik icin de
kullanilir. Pek ¢ok arastirma tarcinin Tip 2 Diyabette kandaki glikoz miktarini azalttigini ve
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kolesteroll distrmekte etkili oldugunu gostermistir. Isitici, hafif ve kuru dogasiyla targin
Vata ve Kapha'’yi azaltir ancak fazlasi Pitta’yi artirabilir.

Cayda, stitte (nefis!), keklerde, pudinglerde, misir gevreginde, kurabiyelerde, ekmekte,
sebzelerde, corbalarda, yahnilerde ve sebze yemeklerinde kullanin. Ben dal (Hintli
mercimek yemedi) pisirirken icine bir adet cubuk tar¢in atmayi seviyorum.

Kisnis V P K

Cin maydanozu olarak da bilinen kisnis bitkisi Hindistan’da bolca yetisir. Kisnis hafif,
kremamsi dogasiyla serinleticidir. U¢c doshayi da dengeler ama temelde Pitta’yi ve
enflamasyonu azaltmak igin kullanilir. Kisnis tohumlari viicudu gt¢lendirir ve kalbi
sakinlestirir. Ayrica idrar yolunu giglendirdigi icin siklikla idrar yolu iltihaplari tedavisinde
kullanihr. Hazimsizlik ve istahsizlik icin de sik sik kullanilir. Kimyon ve rezene ile birlikte ¢ok
iyi bir tridoshic (U¢ doshaya da iyi gelen) cay olustururlar. Kisnis yapragi (Cin
maydanozu/cilantro) suyu alerjiler, saman nezlesi ve isilik icin etkilidir ve posasi harici
olarak da kullanilabilir.

Yapraklarini corbalarda, yahnilerde, sebze yemeklerinde, sotelerde, salatalarda,
guakamole sosunda ve Hint tursusunda kullanin (her zaman pisirmenin sonlarina dogru
ekleyin).

Tohumlarini sebze yemeklerinde, corbalarda, tursularda ve Hint tursusunda kullanin.
Rezene ve kimyon ile birlikte kullanarak ¢ok gtizel, sindirime yardimci bir ¢ay yapabilirsiniz.
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Kimyon V P K

Kimyon, safran ve karabiber tohumundan sonra alkali bir vicut kimyasi olusturmak igin
kullanilan birkag baharattan biridir. Kimyon tohumlari hafif, kuru ve birazcik ihk bir dogaya
sahiptir. Fazla Vata ve Kapha’yi kontrol altina alirken, Pitta’lar tarafindan da makul
Olgtlerde kullanilabilir. Emilimi ve sindirimi artirir; gaz, siskinlik, ishal ve dizanteriye iyi
gelir. Kimyon tohumlari rahmi glclendirir, atesi tedavi eder ve kandaki yabanci maddeleri
uzaklastirir. Rezene ve kisnis tohumlariyla birlikte, tim doshalarin sindirimini desteklemek
icin ideal olan lezzetli bir ¢ay ve sinerjik bir baharat karisimi olustururlar.

Tursularla, mercimek ve fasulyelerle, brokoli ve lahana gibi turpgillerle birlikte, etle,
Meksika ve Hint yemekleriyle birlikte kullanin. Ben dal ve sebze yemedi yaparken biitin
olarak kullanmayi, kéfte ve chutneylerde ise daha iyi bir kivam igin 6gdtmeyi seviyorum.

Cemen otu tohumu V K

Antik Hindistan’da hem baharat hem ilag olarak kullanilan gemen otu tohumu fazla Vata
ve Kapha'yi azaltirken Pitta’yi artirir. istah acici, gaz gidericidir ve sindirime yardimci olur.
iceriginde bol miktarda zamk bulunmasi Glseri tedavi edebilen ve bagirsag
hareketlendiren bir yatistirici etkisi gdsterir. Ancak, cemen otu ayni zamanda kan sekerini
ve kolesterolt 6nemli 6lglide duslirmesiyle Gnludur. Isitici 6zelligi nedeniyle soguk iklimler
icin idealdir. Tohumlari filizlendirilebilir ve bu filizler ekstra besin degeri icin veya
hazimsizlik, karacigerin fazla calismasi ve sperm gii¢stizligl durumlarinda yenebilir. ilag
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olarak, bir bardak isitilmis sttte, lapada veya ¢ay olarak gunltk kullanilabilir; emziren
annelerde st akisini artiracaktir. Cemen otu tohumlari tim cinsiyetlerin Greme
sistemlerine yakinlik gosterir; 6zellikle agrili regl, cinsel iktidarsizlik, erken bosalma ve
dlsuk cinsel istek konularinda yardimcidir.

Hint bulamaclarinda (dosa), sebze yemeklerinde, corbalarda ve tursularda kullanin. Ben 2-
3 giin filizlendirdikten sonra corba ve salatalara eklemeyi seviyorum.

Zencefil VP K

Cin ve Hindistan’da yetisen zencefil tropikal ve subtropikal bolgelerde ¢ok sevilen bir
baharattir ve evrensel bir ilag oldugu dusunalur. Sicak ve kuru dogasiyla Vata ve Kapha’yi
azaltir ancak ozellikle kurutulmus formu Pitta’yi artirir. Taze kdk zencefil G¢ doshaya da
uygundur ve soguk alginhgi, 6kstrik, kusma ve fazla Vata'ya iyi gelir. Taze rendelenmis
hali 6glnlerden 6nce limon suyu, tuz, karabiber ve bal ile birlikte alindiginda agniyi
canlandirir, sindirim enzimlerinin salinimini artirir ve sindirime yardimci olur. Balla
karistirilan zencefil suyu akcigerlerdeki tikanikligi rahatlatir ve nefese yardimci olur. Genel
olarak, zencefil cok iyi bir isitici ve anti enflamatuardir; dolagimi artirir, bas ve eklem
agrilarini rahatlatir, karin bolgesindeki kramplari ve gazlar giderir (adet sancilari dahil) ve
kalp icin cok iyi bir ilagtir. Yiksek dozlarda alindiginda soguk alginligini iyilestirmek igin
terlemeyi tesvik eder.

Ben zencefili neredeyse her seyde kullaniyorum; ama ézellikle sebze yemekleri, ¢ay,
chutney ve tatlilara uygun. En sevdigim kis ¢caylarindan biri taze zencefil ile hiinnap veya
goji beri.
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Zerdecgal V P K

Zerdecal sicak ve kuru bir dogaya sahiptir. Fazla Vata ve Kapha'yi dengeler. Ozellikle sade
yag icinde hazirlandiginda Pitta’lar da zerdecalin Ustin iyilestirici ve anti enflamatuar
ozelliklerinin tadini ¢ikarabilir. Kani temizler, cogaltir ve dolastirir; cok iyi dogal bir
antibiyotiktir ve sindirimi glclendirirken bagirsak florasini gelistirmeye yardimci olur. Ayni
zamanda birikmis gazi azaltir, bu sebeple bakliyat yemeklerinde sik sik kullanilir. Agriyi
azaltir, kurtlari 6ldrUr ve sarilik, enflamatuar hastaliklar, kanser ve diyabet tedavisine
yardimci olur. Hem dahili hem harici kullanimi egzama, sedef ve isilik gibi cilt hastaliklarini
tedavi etmeye yardim eder. Geleneksel olarak ¢akralarin veya vicuttaki zimni kanallarin
arindirilmasi igin kullanilir; bu da onu yoga pratigi yapanlar igin ¢ok iyi bir malzeme haline
getirir. Bitkisel bir formil yaparken veya yemek pisirirken zerdegala karabiber eklemek -
onemli bir antioksidan, eklem agrisi giderici ve kanser dnleyici olan- kurkuminin
faydalarini 2000 kata kadar daha etkili hale getirir. Cok iyi ve besleyici bir ilag versiyonu
zerdecalli sade yag ilacidir. Ekmek Uzerine veya yemek yaparken tereyagi yerine gtinlik
olarak kullanilabilir.

Ben zerdecali HER SEYDE kullaniyorum. Ozellikle sebze yemekleri, corbalar ve piring igin
cok iyi. Altin Siit (siitd yarim tatl kasigi zerdegal ile kaynatip bal eklemek) de klasik bir
Ayurveda tedavisidir. Soguk alginligi ve 6ksdirlik icin, esit miktarda zerdegal ve bali
karistirip birkag saatte bir kasik alin.
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CHURNALAR—BAHARAT KARISIMLARI

Churna, genellikle énce firinlanan, sonra 6gltllen baharatlardan yapilan ve yemeklerinize
lezzet katarken sindirimi gliclendirerek besinlerin 6zimsenmesini artiran karisimlardir.
Fazla miktarda yaparak daha sonra kullanmak icin hazirda tutabilirsiniz. Pranasini /
iyilestirici etkisini canlandirmak icin churna sade yagda, zeytinyaginda veya hindistancevizi
yaginda, orta ateste bir dakika boyunca sotelenebilir, ardindan buharda pismis sebzelere,
fasulye yemeklerine, dala, corbalara ve pilava serpistirilebilir.

BEDEN YAPILARINA GORE SINDIRIME YARDIMCI BAHARATLAR

Vata sindirim:
Baharatlar:

Pitta sindirim:
Baharatlar:

Kapha sindirim:

Baharatlar:
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dlzensiz istah, kabizlk, siskinlik
defne yapragi, zencefil, seytantersi, rezene, kimyon, dereotu,
kakule, targin

asit fazlaligl, hazimsizlik, sulu diski
kimyon, kisnis, kakule, rezene, dereotu, nane,
zerdecal

istahsizlik, yavas sindirim

zerdecal, zencefil, seytantersi, kirmizi biber, karanfil, Arnavut
biberi, kakule, karabiber, tarcin, cemen otu,

maydanoz
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Baharath Kis Churnasi

Adirkanli Kapha yapisinda olanlar ve kis halsizliginde olan diger herkes bu egzotik baharat
karisimindaki zencefil, biber ve karanfilden bir dinglik elde edebilir. Ben bu karisimi kéri
gibi, Kitcharide, mercimek yahnisinde (dal) ve firinlanmis sebzelerde kullaniyorum.

1 yemek kasigl hepsi tohum halinde kimyon, kisnis ve cemen otu
1 yemek kasigl kok zencefil

1 tatl kasigl toz zerdegal

1 tatl kasigl karanfil

% tath kasigl kirmizi pul biber

1 tatl kasigl karabiber tohumu

1. Kimyon, kisnis ve cemen otu tohumlarini tavaya alarak orta ateste birkag dakika
yagsiz kavurun.

2. Sogumalarini bekledikten sonra karanfil, karabiber tohumlari ve kirmizi pul
biber ile birlikte havanda veya kahve 6guttcisinde 6gutin.

3. Zerdegal ve zencefil tozlarini ekleyin, iyice karistirip bir kavanoza alin. 3-6 ay
icinde kullanin.
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Dukkha
Dukkha Misir’in Gnld kuruyemis, tohum ve isitici baharat karisimi. Atistirmalik olarak
(ekmek ve zeytinyadi ile birlikte) ve et pisirmek icin miikemmel olmakla birlikte;
corbalardan salatalara, firinlanmis sebzelere kadar her seye tat ve kivam eklemek icin

kullanilabilir.
% bardak findik
% bardak soyulmus badem
% bardak beyaz susam taneleri
1 yemek kasig| rezene tohumu
1 tatl kasigl kok kimyon
1 tatl kasigl kok kisnis
% tath kasigl kirmizi biber
Himalaya kaya tuzu
1. Findik ve soyulmus bademleri yagsiz dokme demir tavaya alin (yag

EKLEMEYIN). Orta ateste az miktarda sik sik karistirarak, renklenene kadar
kavurun (Guzel, kizil kahve bir renk almasiniizleyin). Simdilik bir kenara alin.
Susam tanelerini ayni tavaya alin. Orta ateste sik sik karistirarak, kizil
kahverengi bir renk alana kadar kavurun.

Kavrulmus badem, findik ve susamlari kicUk, bicakh bir mutfak robotuna
aktarin. Rezene tohumlarini, baharatlari ve bol miktarda katkisiz tuzu ekleyin.
Robotu birkag saniye, fazla islenmemis bir karisim elde edene dek ¢alistirin
(dukkha’yi fazla 6gltmeyin)

Dukkha’yi servis etmek igin bir kaseye aktarin. Banmak icin kiiclk bir kase
sizma zeytinyagl ve favori ekmeginizle birlikte servis edin.

Dukkha’yi ayrica siki kapatilmis bir kavanozda dort haftaya kadar
saklayabilirsiniz.

© 2022 www.ulli-ayurveda.com 10



W

UlliIAyurveda

Zahter

Zahter veya Za'atar, bolgesel farkliliklar gosteren, Orta Doguya 6zgl bir baharat karigimi.
Bu tarifte benim favorim olan Libnan karisimini uyguluyoruz. Favori baharatlarimdan biri
olan zahter sebze ve etleri terbiye etmek icin, lavaslara sirmek icin; soslara, humusa ve
salatalara serpistirmek igin kullanilabilir.

6 yemek kasigi kuru kekik

6 yemek kasigl kavrulmus susam taneleri
4 yemek kasigl sumak

1 yemek kasigl tuz

1. KucUk bir tavada susam tanelerini, esmerlesene ve kokusu gelmeye
baslayana dek yag eklemeden kavurun. Atesten alin ve sogumaya birakin.

2. Tdm malzemeleri bir havana alin ve ¢ok ince olmayacak sekilde dovin.

3. Sikica kapali bir kavanoza alin ve dort hafta icinde tiketmeye ¢alisin.
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