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ENGINAR HAKKINDA

ikbahar ve sonbaharda yetigir.

Yapraklari koyu yesil olanlari makbuldir. Kararmig yaprakli olanlar iyi degildir.

Enginarin tazeligi, canliigi sapindan tutup sallamakla anlasilir. Elastikiyeti kaybolmussa bayatlamis demektir.
Yapraklari yumusak ve diri olmalidir.

Enginarin yenen yeri cogunlukla ¢ganak kismidir. Fakat Fransizlar yapraklarini hagladiktan sonra emerek yemeyi
severler.

Fransizlar unlu suda ¢anag haglayip sirke, limon zeytinyaguyla veya icine domates, peynir koyup firinda
pisirerek yerler. ltalyanlar, eski Roma'dan beri sarimsak ve naneyle ¢igden pisirip yerler. Biz de, zeytinyaglisi,
taze baklalisi, etlisi ve etli dolmasi yapilir. Batlin hepsi de cidden pisirilir.

Enginar eski Misir Firavunlarinin en begendigi sebzeydi. Tuzlu suyla tursusunu kurup bitdn bir yil boyunca
yerlerdi. Enginar, Yunan ve Roma sofralarinda segkin konuklara ikram edilen sec¢kin bir yemekti. Enginarin
yemisi degil ¢iceginin tomurcugunu yeriz. Aslinda enginar 1.5 metre boyunda, mor gicek acan uzun yaprakli bir
bitkidir. Ana vatani Akdeniz bélgesidir.

Besin degeri: 100 gr. taze enginarda 3 gr. protein 0.2 gr. yag, 7-8 gr., karbonhidrat bulunur. Kalori dederi 53'dr.
Enginarda bulunan Cynarin maddesi karaciger hastaliklarina ¢ok iyi geldiginden, doktorlar tarafindan bol bol
yenmesi tavsiye edilir. _

Cesitleri: Sakiz enginar. Izmir civarinda yetisir, baslari yesil ufak sivrigedir. Bayrampasa enginari: Istanbul'un
ayni adl semtinde eskiden yetistigi icin bu adi almigtir. Baglari iri, g6sterigli yesilimtrak mor renklidir. Lezzetli bir
cesittir. Yerli enginar: Ege bdlgesinde yetisir. Baslari sakiz enginarindan biraz daha biylkge ve yesil renktedir.
Satin alirken: Yapraklari diri ve parlak, saplar kesilmis degil koparilmig, tomurcuklari dolgun ve agir olmaldir.
Saklanmasi: Aynen cigeklerle yaptigimiz gibi saplarini suya kaldirarak birka¢ giin taze olarak saklayabiliriz.
Pisirdikten sonra hemen tiketilmelidir. 24 saati gegerse zararl maddeler Uretir.
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