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Bag ve sap kisimlari sebze olarak yenen enginar (Cynara scolymus), Bati ve Orta Akdeniz bdlgelerinin yerli
bitkisi. Daha ilkcaglarda Dodu Akdeniz'e géturllerek ekilen enginarin Roma Imparatorlugu déneminde gok
degerli bir bitki olarak tin saldigi biliniyor. GinimUzde birbirinden degisik yemekleri yapilan enginar dikildikten
sonra yillarca yasayan bir bitki. Ekildikten dort ile sekiz yil sonra gigek basciklarinin blydkligu ve kalitesi
dismeye basladiginda, kdk pargalarindan alinan sirgtnlerden yeni bitkiler Gretiliyor. GlinimuUzde Akdeniz
Ulkeleri, Belgika ve ABD'de California basta olmak Utizere iklimi yumusak ve nemli, topra@ killi, kumlu ve rutubetli
pek ¢ok Ulkede yetistirilen enginarin faydalari saymakla bitmiyor. Bu kadar faydali olmasinin nedeni, blinyesinde
"cynarine" icermesi. Enginarda ayni zamanda yiUksek miktarda magnezyum, demir ve C vitamini de bulunuyor.
Kandaki Ure, kolesterol ve seker miktarini azaltan enginar, diisik kalorili olmasi nedeniyle rejim yapanlarin bas
taci. Damar sertligi ve kalp hastaliklarini dnleyen, sinirleri gliclendirerek viicuda dinglik veren, ruhi ve bedeni
bitkinligi ortadan kaldiran enginar, unlu yiyeceklerin sindirimini kolaylastirdigi gibi kolesteroll disurtyor. Bu
mucizevi bitki ayrica karaciger hastaliklarinin gabuk iyilesmesini sagliyor, bdbrek kumlarinin dékilmesine
yardimci oluyor, ishali kesiyor, mide ile bagirsaklarin temizlenmesinde biiyiik rol oynuyor ve romatizma
hastalarina tavsiye ediliyor. Istah agici 6zelligi de olan enginarin yalnizca emzikli kadinlar, bébrek ve
mesanesinde iltihap olan kisiler tarafindan yenilmemesi gerekiyor. Enginar pisirmenin de puf noktalari var.
Kararmamasi igin ayiklandiktan hemen sonra i¢inin ve diginin limonla ovulmasi lazim. Enginarlar yine ayni
nedenle pisirilmeden énce iki litre suya, Ug kasik un ve bir limon sikilarak hazirlanan bir karigsimda bekletiliyor.
Bu faydali sebzeyi yedikten sonra Ustline biraz su igerseniz, damaginizda benzersiz bir lezzet hissedeceginizi
hemen sdyleyelim.
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