Miikemmel lezzetleri, egsiz dogasi, ye-
sili, tarihi, cografyas: ve kiiltiirel degerleri
ile Beydag’imiz topragin emekle, emegin
bereketle bulustugu bir ilgedir.

Tarimdan turizme, kiltirden doga gii-
zelliklerine birbirinden farkli 6zellikleri icinde
barindiran ilgemizi, uzun vadede daha
da ileri tagiyarak Beydag ismini tiim
Tirkiye’ye duyuracagiz. Ilgemiz
kestanesinden incirine, zeytinden
zeytinyagina, cevizinden kirazina
bir cok yerel ve organik tiriinii ile
6n plana ¢gikmaktadir.

Ege Boélgesi’nin en verimli ve
en kaliteli agaglarinin bulundu-
gu yuksek yaylalarinda sonba-
harda ortaya ¢ikan kestanemiz
koézlemesiyle, haglamasiyla, fi-
rina atilmasiyla, sekerlemesiy-
le, unuyla severek tiiketilir.

Ulkemizde taze kestane
Beydag, Odemis, Nazilli, Ki-
raz ve Bozdag bolgelerinde
yetismektedir. 100 yillik kes-
tane agaclarimizdan en kali-
telilerini sizler i¢in toplayip en
giivenilir ve organik iirtinlerimizi
sizlere sunuyoruz.

Yesilin en giizel tonuyla, orga-
nik triinleriyle, binlerce y1llik tari-
hiyle, essiz giizelligiyle kapilarimiz
herkese agik... Sizleri de bu essiz
glzellikleri yerinde gormeniz igin
Beydag’imiza bekler, sizleri agirla-
maktan biiylik mutluluk duyariz...

Sevgi ve saygilarimla...

Feridun YILMAZLAR
Beydag Belediye Bagkani



KESTANE

Giibre, ilag vs. gibi dig bir etkene maruz kalmadan tama-
men dogal yollardan gelisimini tamamlayan kestane, yiiksek
miktarda besin 6gelerine sahiptir. Kestane tek basina yenildigi
gibi kivam artiric1 olarak gorbalarda, pudinglerde, kahvaltilik
gevrek ve ekmek yapiminda da kullaniliyor. Biinyesinde nigas-
ta, sindirilebilen lifli maddeler, protein, yag, demir, sodyum,
potasyum, selenyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, cinko, A,
E, C, Bl ve B2 vitaminlerini iceren kestanenin 100 grami yakla-
sik olarak 160-180 kcal enerji ihtiva ediyor.

Lezzetli oldugu kadar faydals

Kestane, igerdigi A vitamini sayesinde viicudu enfeksiyon-
lara kars1 koruyor. C vitamini yoniinden zengin olmasi nede-
niyle de antikor olusumuna ve bagisiklig1 giiclendirmeye katki
sagliyor. Gribe kars1 koruyucu olan kestane, ayrica hiicrelerin
yaslanmasini da engelliyor. Yiiksek potasyum igerigiyle kan ba-
sincini diizenleyen, hipertansiyonun 6niine gegen kestane, kalp
ve damar hastaliklarina karsi da koruyucu etkiye sahip. Kesta-
ne ayrica halsizlik ve yorgunluk gibi sikayetler i¢in birebirdir.
Giigli bir antioksidan olan kestane, icerdigi flavanoidler saye-
sinde zararl1 serbest radikallere karg1 viicudu koruyor. Gluten
icermemesi nedeniyle gluten duyarliligina sahip olanlarin yani
sira bugday alerjisi olanlarin ve ¢6lyak hastalarinin da tiiketebi-
lecegi benzersiz bir besin kaynagidir.
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Kestane ¢igeklerinin kokusunu herkes hissedemez, o kokuyu
hisseden ise bir daha asla unutamaz.

Ne tatlidir kestane, alirsin pazardan tane tane, izerine ¢i-
zersin sobaya dizersin, patlar gatir patir, ne giizel yenir ¢itir ¢1-
tir.




Kestane Unu

Kestane unu B ve C vitamin gruplarini igerir. Demir, fosfor,
potasyum ve magnezyumca zengindir. Kestane unu elde edilir-
ken kestanenin kabuklar: ayrilip diisiik 1sida kalmasi saglanar.
Ogiitmeye miisait hale geldiginde glutensiz degirmende 6giitii-
liir. Kestane ununun Avrupada yaygin kullanimai 1 yas tizeri ¢o-
cuklarda ¢orba ve tatli katkis1 seklindedir. Glutensiz beslenme
tercih edenler ise kurabiyelerde tek bagina veya hamurisleri ve
ekmekte katki olarak kullanmaktadir. Diger gluten icermeyen
unlar gibi kestane ununda da hamurlagsma ve kabarma beyaz
una gore zordur. Bu sebeple kek ve krep gibi mayalanma ge-
rektirmeyen hamurigleri daha kolay yapilabilir. Siradis1 aromasi
ve besin degerleri ile glutensiz titkketimde bir alternatif olarak
degerlendirilebilir.

Kestane Unu ve Faydalari

Kestane unu; DOGAL OLARAK GLUTEN’SIZDIR.

Bugday, arpa, yulaf ve gavdarda bulunan; hamurun elastiki-
yetini ve kabarmasini saglayan gluten, kestane ununda yoktur.

Bu yiizden 6zellikle COLYAK hastalar1 igin ideal bir besin
kaynagidar.

Diger Glutensiz unlara oranla daha yiiksek B vitamini, De-
mir ve Fosfat icerir.

Kestane Unu; yiiksek kalitede protein, besinsel lif ve diigiik
yag icerigine sahiptir.

E vitamini, B vitaminleri, Potasyum, Fosfor ve Magnezyum
igerir
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HER YIL EKiM AYININ SON HAFTASI

ILCEMIZDE :
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Giig, Saglik, Enerji Kaynagy

wem (yler

°
C eV].Z Egsiz bir Omega 3 kaynag1 olan ceviz,

c¢ocuklarda beyin gelisimini desteklemeye yardimcidir. Stre-
se, kanin sagliksiz bir sekilde pithtilagmasina, anormal antikor
olusumunu 6nlemeye birebir olan ve viicudu iltihaplara karg1
da koruyan ceviz, protein, vitamin ve mineral kaynagidir. Kalp
sagligini korumaya da yardimci olan ceviz, manganez, bakir,
B vitaminleri bakimindan zengindir. Igerigindeki melatonin
sayesinde hiicre yenilenmesine katk1 saglar.

Oncelikle kuru yemislerin igeriginde bulunan lif ve protein,
viicudun tokluk siiresini artirir. Doymamuis yaglar ve protein,
kalori yakimina yardimci olur. Protein, vitamin, karbonhidrat
ve mineraller agisindan oldukga zengin olan kuruyemisler, bir
kalkan gibi viicudu hastaliklara karsi korumada da son derece
faydalilardir. Zararli abur cubur yeme istegini kesen ve hafizayi
gelistiren kuruyemiglerin enerji, bityiime ve 6grenme tizerinde
de olumlu etkileri vardir. Her giin yaklasik 1 avug yiyeceginiz
kuruyemis, giinliik vitamin ve mineral ihtiyacini kargilamanin
yaninda mideyi tok tutmaya da yardimci olur. Biiyiime ve anti-
kor tiretimi igin gerekli olan kuruyemigler, saglikli cilt, saglikli
sinirler ve eklemler igin titketilmelidir.



Giinlitk
vitamin ve mineral
kaynagidir

CEVIZIN MUCIZESI
* Bargirsaklar: ¢aligtirir

* Sinir sistemi ve kalp hastaliklarina birebir

* Kanseri engeller

 lyi bir mineral kaynagidir

* Kansizliktan korur

Mineraller agisindan ceviz zengin bir gidadir ve bu durum
ozellikle manganez ve bakir i¢in gegerli. 100 gram cevizde giin-
liik ihtiyacinizin iki katina yakin manganez ve bakir var. Ayni1
miktardaki ceviz, ayrica giinlitk magnezyum ihtiyacinin yiizde
40’1n1, ¢cinkonun tgte birini, potasyum ve kalsiyumun ise onda
birini igeriyor. 100 gram cevizde yaklagik 3 mg demir var. De-
mir, kan iiretilmesinde kilit rol oynayan bir mineral oldugun-
dan kansizliktan korunmak i¢in bir erkegin giinde 8 mg, kadi-
nin ise 18 mg demir almas: gerekli.




KURU INCIR 4

Vitamin ve mineraller bakimindan zengin olan kuru incir,
ozellikle bagirsak faaliyetlerini diizenlemede etkilidir. Kuru
incir, kandaki kolesterol seviyesinin diisiiriilmesine de yardim-
ci olur. Igeriginde geker, albiiminli maddeler, organik asitler,
pektin, provitamin, A, B1, B2, C vitaminleri, Omega 3 ve Ome-
ga 6 yaglari, magnezyum, kalsiyum, kiikiirt ve fosfor bulundu-
ran kuru incir, hiicre gelisimini destekler.

|

Ilgemizde yillik 1500 ton incir iiretilmektedir.

KURU INCIR FAYDALARI

Kuru incir lif bakimindan zengindir: Incir, sizi daha uzun
siire dolu tutmaniza yardimci olan ve kabizlig1 gideren iyi bir
¢ozuniir lif kaynagidir.

Hayati vitaminler ve mineraller bakimindan zengindir: In-
cir A, Bl ve B2 Vitaminleri, manganez ve potasyum, magnez-
yum, bakir, demir ve fosfor bakimindan zengindir. Yiitksek po-
tasyum seviyesi ve diigitk sodyum seviyesi, hipertansiyonu olan
insanlara rahatlama saglar.

Iyi bir kalsiyum kaynagi: Incitlerde mevcut olan yiiksek
kalsiyum seviyeleri kemik sagligini arttirir.

Bagisiklig: destekler: Yiiksek miisilaj igerigi, bogaz agrila-
rinin iyilesmesine ve korunmasina yardimci olur.
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Viicuttaki zararl1 6strojeni giderir: Viicuttaki agir1 dstrojen hor-
monu menopoz problemlerine, yumurtalik, meme ve uterus
kanseri, kilo alim1 ve ruh hali degisikliklerine neden olabilir.
Incir, viicudumuzdaki agir1 hormonun yukaridaki durumlara
yakalanma riskini ortadan kaldirmasi durumunda ortadan kal-
dirilmasinda yardimci olur.

Saglig1 arttirict antioksidanlar igerirler: Incitlerde, kalp has-
taliklar1 ve gesitli kanser tiirlerinin riskini azaltmaya yardimci
olan fenol ad1 verilen bir tiir antioksidan bulunur. Antioksidan
bakimindan zengin gidalar hakkinda bilgi edinin.

Sindirim yardimcist olarak iglev gériir: Incitlerde ayrica be-
ta-karoten, benzaldehit (anti-kanser bilegigi), flavonoidler ve fi-
sin ad1 verilen bir sindirim enzimi bulunur.

Kendi minik faydasi devasa




ZEYTiN ve  Szap¥/
ZEYTINYAGIN

Zeytin agacl, meyvesinin etli kismindan ve gekirdeginden
elde edilen, altin saris1 yag1 olan, ¢cok degerli bir agactir. Uygun
kosullarda yetistirilirse, ekimini izleyen 5-6 yil icinde, meyve
verecek duruma gelir. Zeytin agacinin verimli hale gelmesi, 20
yil1 bulur ve giderek de verimi artar. 35-150 y1l arasi, agacin ol-
gunluk ve tam verim dénemidir. Sonra, daha yiizlerce yil yasar.
Oldukga uzun bir yagami vardir. Yaglaninca da tabii ki verimi
azalir.

Zeytin agaci, bir y1l bol iiriin veritken, atkasindan gelen y1l-
da adeta dinlenir ve verimi azalir. Sonugta, bir y1l ¢ok, bir y1l az
iriin verir. Buna Periyodisite denir. Bu durum, halk arasinda
var yil1 ve yok y1l1 olarak adlandirilir. Alaninda uzman pek ¢ok
tip doktoru, zeytinin ve zeytinyaginin insan viicudu igin ¢ok
faydali oldugunu belirtmiglerdir. Tabii ki kararinca yenildigi
zaman.




Zeytinin Faydalari

Besleyici degeri gok yiiksek bir besindir. Zeytinde bol mik-
tarda protein, yag, A, C, E vitaminleri ile kalsiyum, fosfor, kii-
kiirt, klor, magnezyum mineralleri vardir. Kalp ve Damar sagli-
g1ic¢in gok faydali olan zeytin, yaglanmanin etkilerini de azaltur.
Sindirim bozukluklari, safra kesesi hastaliklar1 ve safra kesesi
tasinda ve kalp rahatsizliklarinda zeytinin biiyiik yararlar: var-
dir. Kemik geligimine yardimci olur;igerdigi E, A, D, ve K vita-
minleri, cocuklarin ve erigkinlerin kemik gelisimine yardimci
olmasi, kalsiyum kaybini engelleyerek kemikleri giiclendirmesi
bakimindan zeytin oldukg¢a 6nemlidir.

- gy -

Yaslanmay1 6nler:

Zeytinyaginin igerdigi vitaminler, hiicre yenileyici 6zellik-
lere sahip olduklari igin, yaslilik tedavisinde de kullanilir, cildi
besler ve korurlar.




(L)Z/léﬂd

Ilgemiz Halikéy Mahallesinin Ovacik Yaylasr’nda 1000 tona
yakin barbunya yetistirilmektedir.

Barbunyanin faydalari nelerdir?

Kemik saglig1 i¢in son derece faydali olan barbunya, 6zel-
likle biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar ve yaglilar i¢in miikemmel bir
besindir. Diyabetli hastalar i¢in gsifa kaynagidir, viicuttaki seker
oranini dengeler. Bébrek rahatsizliklarinin tedavisine yardim-
cidir. Ayn1 zamanda boébrekte bulunan kum ve taglarin diisi-
rillmesi igin iyi bir destektir. Dolagim sistemi tizerinde olumlu
etkileri bulundugu igin, siyatik ve romatizmal agrilarin iyiles-
mesine yardimci olur. Viicut direncini artiran barbunya, uzun
stireli enerji ve zindelik verir. Bedensel yorgunluklar: giderici-
dir. Ozellikle ag1r islerde galisanlarin diizenli olarak barbunya
titkketmesi tavsiye edilmektedir. Kalp ritmini diizenleyerek,
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¢arpintiy1 gidermeye yardimci olur. Zehirlenmenin tizerine bar-
bunya yenildiginde, zehiri viicuttan hizla uzaklagtirma etkisi
bulunmaktadir. Igerigindeki bol miktarda magnezyum ve po-
tasyum sayesinde, kalp rahatsizliklarini 6nlemeye yardimcidar.
Oksijen ve kan akigini hizlandirarak zararli maddelerin viicut-
tan atilmasini saglar. Bilesimindeki zengin protein, lifler ve di-
ger besleyici maddelerle hiicrelerin kendini yenileme siirecini
hizlandirir. Barbunya, demir y6éniinden de giiglii bir besindir.
Kansizlig1 olanlarin diizenli bir sekilde barbunya titketmesi, te-
davi siirecini destekler. Barbunyanin yaninda C vitaminli be-
sinler tiiketilerek, igerigindeki demirden maksimum oranda
faydalanilabilir. Hiicre aktive edici niteligiyle yaralarin ¢abuk
iyilesmesini saglarken, igeriginde bulunan folik asit sayesinde
de kolesterol seviyesini dengeler. Lifli yapisiyla uzun siire tok-
luk saglayan barbunya, hazmi kolaylastirarak sindirim sistemi-
ni rahatlatir. izoflavon yéniinden zengin oldugu igin kanser
hiicrelerinin olusmasini ve biiyiimesini engelleyici 6zelliklere
sahiptir. Yogun miktardaki ¢inko oraniyla, cilt lekelerinin ren-
ginin agilmasini saglayarak, yeni leke olugmasini1 da énler. Cil-
de berrak ve piiriizsiiz bir gériiniim kazanduirir.
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Ilgemizde Comaklar, Erikli,
Halikéy gibi mahallelerimizde
bolca yetismektedir.

I¢inde yer alan beta karoteni
ile kanserli hiicreleri yok eden
meyve, kanserle savagan pek
¢ok kisinin bagisikligini giig-
lendirmektedir.

Beyin geligimini yiiksek :
oranda artiran kiraz, bunama ya
da Alzheimer gibi hastaliklarin




W§\k

) A

x‘.

meydana gelmesine izin
vermemektedir.  Kirazda
bulunan glisemik indeks
degerleri seker hastalar1
acisindan tehdit olustur-
maz ve bolca tiiketilebilir
kilar.

Sindirim sistemini des-
tekleyen meyve ayni za-
manda  metabolizmanin
hizini ikiye katlar. Dolay1-
styla kiraz tiiketirken kilo vermek ¢ok daha kolaydir. Bununla
beraber iginde bulunan melatonin ile uyku diizenini korumay1
saglayan kiraz, giin i¢inde sinir sisteminin de rahatlamasina
yardimci olmaktadar.
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Kuskonmaz, yiiksek besin
degerine sahip; antioksidan
ve anti-enflamatuar 6zellik-
leri olan gifali bir bitkidir.
Pek ¢ok vitamin ve mine-
ral iceren kugkonmaz, antik
¢aglardan beri yaygin olarak
titkketilmektedir. Bagta Hint
tibb1 Ayuverda olmak uzere
geleneksel tip sistemlerinin
vazgegilmez sifali bitkisidir.
Pek ¢ok yemege katilarak ye-
nebilen kuskonmaz, kalp-da-
mar, ireme, bagisiklik ve
kemik saglig1 igin gok fayda-
Iidir. Afrodizyak etkisi vardir
ve depresyona karsi en etkili
bitkilerden biridir. Idrar yolu
sagligin1 korur ve hiicrelere
zarar veren serbest radikalle-
rin etkisini azaltir. Bolca fo-
lik asit (B9 vitamini) igerdigi
icin uzmanlar hamilelik dé-
neminde titketilmesini Onet-
mektedir.




Salep, Orchidaceae (orkideler) ailesinin birgok tiiriiniin top-
rak alt1 yumrularindan elde edilen tozla hazirlanir. Salepgiller
familyasindan; tel koklii otsu bir bitkidir. Kékiinde 2 tane yum-
ru vardir. Bu yumrular nigsasta benzeri glucomannan ismi ve-
rilen bilegikler icerir. Gévdesi, dik ve silindirimsidir. Cigekleri
salkim veya basak seklindedir. Salep bitkisi, ¢gam ¢igegi, salep
orkidesi veya sadece orkide gibi isimlerle de anilir. Yurdumuz-
da birgok gegidi vardir. Salep yumrular1 miisilaj, glikoz ve ugu-
cu bir yag tasir. Su ve siitle birlikte kullanildiginda sistigi icin
yaygin bir sekilde dondurma ham maddesi olarak kullanilir.

Beydag Belediyesi olarak bizler de alternatif tarim uygula-
malar1 i¢in kiigiik bir arazide salep dikim uygulamalarina bag-
ladik. Yapilan galismalarimiz sonucunda verimli bir hasat elde
ettik.

SALEP NASIL HAZIRLANIR?

Salep bitkisinin toprak altindaki yumrularinin toplandiktan
sonra haglanip gélgede kurutulur ve 6giitiilerek toz haline geti-
rilir. Daha sonra istege gore targinla harmanlanir. Siitle birlikte
kaynatilir ve hazir hale getirilir.
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GELECEGiMiziN URUNU TRABZON HURMASI

Cennet hurmasi nedir?

Cennet hurmasinin ana vatant Gin ve Japonya’dir. Ulke-
mizde ise yogun olarak Karadeniz bolgesinde yetisiyor. Kara-
deniz’in yani sira Hatay ve Adana’da da iiretimi yapiliyor. Il-
¢emizde son yillarda cennet hurmasi iiretimi yayginlastirilip,
desteklenmektedir. Cennet hurmasi vitamin ve mineraller agi-
sindan oldukga zengin bir besin; igeriginde A, C, B1, B2 ve B3
vitaminleri, karbonhidrat, fosfor, protein, kalsiyum, demir, sod-
yum, seliiloz, potasyum ve magnezyum barindiriyor.
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Cennet hurmasinin faydalari nelerdir?

Cennet hurmasi, mide sorunlarina iyi geliyor. Ozellikle
gastrit sorunu olanlara tavsiye ediliyor. Tam bir bagisiklik giig-
lendirici olarak aniliyor. Viicudu 6zellikle kig aylarinda yaganan
grip, soguk alginlig1 gibi hastaliklardan koruyor. Mikroplarla
savagtyor. Cennet hurmas: yiitksek bir antioksidan kaynagidir.
Bu 6zelligi ile g6z sagligina da yarar sagliyor. Yasliliga bagh
olarak meydana gelen g6z hastaliklarina kars1 koyuyor. Yitksek
tansiyon sorunu yasayanlar icin de birebir. Cennet hurmasinin
tansiyonu ve kolesterolii diisiirme 6zelligi bulunuyor. Kansizlik
tedavisinde kullaniliyor. Cennet hurmasi, bagirsak iltihaplan-
malarini tedavi ediyor. Diizenli kullanildiginda ishali gideriyor.
Yiiksek bir lif kaynagi olan cennet hurmasinin 100 graminda
3,6 oraninda lif bulunuyor. Meyve, yiiksek lif igerigi sayesinde
kilo verme siirecini de kolaylastiriyor.




