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DIKENLI YAPRAKLARIN YUMUSAK KALBI ENGINAR

Anadolujet Magazin

Saglikli beslenme s6z konusu ise enginara sapka gikartilir. Hele bir de lezzet ¢itaniz yiiksekse onunla aranizda
icten bir bag kurmaniz kaginiimazdir.

Enginarin anavatani Akdeniz kiyilari. Tarihi kaynaklara gére Misir[?lJdan Romal[?lya uzanan cografyada yemegi
yapilan ilk sebze. Gergek bir sifa kaynagi olan enginar, 16[?nci ylizyllda sadece soylularin masasini siislemis
olsa da glinimizde vitamin deposu ta¢ yapraklariyla lezzet tutkunlarinin mutfaginda demirbas.

Tarlasi kuru ve goraktir enginarin. Bir de tabii yapragdi dikenlidir. Bitki zararlilari enginar tarlasini sevmez. Bu
nedenle de enginar yetistiriciliginde ilaglar devreye pek girmez. Gelisirken yagmurla aldidi su kafidir, sonrasinda
su da istemez; hormonu ise zaten binyesi kabul etmez.

Birden fazla cesidi vardir enginarin. iklim 6zellikleri sebebiyle -ki kuraktir- Kuzey Kibris Tirk CumhuriyetilZnde,
[PKibris englnanl 2] ile agilir mevsimi. Daha sonra Ege kiyllarinda hasat baglar. Cesmealti, Urla taraflarinda izmir
bélgesinin enginar ¢esidi olan [Zsakiz[? ve son birkag yildir yetistirilen [italyan mor engmarl [2 hasat edilir.
Enginar sezonu, Bursa ve Istanbul gevresinde yetistirilen IBayrampa§al ve bu cinsin melezleri ile yaz
ortasinda kapanir. Bdylelikle neredeyse dort bes aylik enginar hasadi olur. Bu da uzun bir siire enginar
pisirebilecegimiz anlamina gelir. S6z konusu zaman araligini iyi degerlendirmek; karacigere, bdbreklere, safra
kesesi ve baJirsaklara faydalari saymakla bitmeyen enginari bol bol tiiketmek saglik acisindan énemlidir.
Lezzetine gelecek olursak, saydi§im tim bu enginar ¢esitlerine 6zgl pisirme sekilleri var. Bayrampasa enginari
ile dolma yapamazsiniz érnegin. Sadece ¢anak dedigimiz kisminin kullanilacadi yemeklerde Bayrampasa ve
Bayrampasa[?nin melezleri iyi sonug verir. Yaprakli kisimlarini kullanmak isterseniz sakiz cinsinden sasmayin.
Bebek enginarla ¢ig salata da d&hil makarna, pilav, zeytinyagl yemekler yapabilirsiniz.
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