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ISPANAK

Ispanagin ilk kez eski iran ya da Uzak Dogu'da yetistirildigi saniliyor. Ispanagin yaz ispanagi ve kis ispanagi
olmak Uzere iki tlrd bulunuyor. Bdylece 1spanag yilin her mevsiminde bulmak mimkdin oluyor.

Ispanak ¢ok ¢abuk bozulan bir sebze oldugu icin, satin alirken tazeligine dikkat etmeniz ve hemen kullanmaniz
gerekiyor. Eger salata yapmayip pisir ecekseniz, bir naylon torba igine koyup buzdolabinda iki giine kadar
saklayabilirsiniz. Ozellikle calisan kigilerin tercih ettigi dondurulmus 1spanak da, hemen hemen tazesiyle ayni
besin degerini igeriyor. Ancak buzlar ¢ézlliince yapraklarmdaki C ve A vitamini oranlari diiglyor. Ispanak ¢ok
dikkatli yikanmasi gereken sebzelerin baginda gelir. Birkag su yikamazsaniz, kum taneleri yemeginize pek de
hos olmayan bir tat verir. Pigirirken de ispanaga fazla su koymaniza gerek yoktur. Clnk0 yapraklari
kendiliginden su salar. Ayrica i1spanak fazla tuz kaldirmayan bir sebze oldugundan tuz oranina da dikkat
etmelisiniz. Gok ¢cabuk pisen bir bitki oldudu igin, fazla pisirmekten de kaginmalisiniz.

Ispanag pire haline getirip, dograyip ya da haslayip ¢orba, sufle ve krepler icin kullanabilirsiniz. Oldukg¢a faydali
bir sebze olan ispanagin iginde bulunan B vitaminlerinin kalp krizine kargi koruyucu etkisi olmasi da degerini
arttinyor.
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