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ENGINAR

Az kalorili, hazmi kolay ve 6zel bir tada sahip enginarin en bol bulundudu ay nisandir. Hem lezzet hem de saglik
acisindan miukemmel bir sebze olan enginar, karacigerin dostu olarak bilinir, karacideri gug¢lendirir. Vitamin ve
mineral agisindan ¢ok zengin olan enginar, diisiik oranda yag ve karbonhidrat icerdiginden diyet yapanlara
Onerilir. Ayrica romatizma hastalari da enginardan yararlanabilir. Enginarin haglandigi su ile agriyan mafsallar
ovulursa rahatlik hissi verir. Enginar goncalarinin tiyli kabuklarindan da yararlanmak mimkin. Cansiz saglar
bu kabuklarla ovulursa gu¢ kazanir.
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