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ISTAVRIT NASIL PISIRILIR
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istavrit yagda kizartildiginda gok lezzetlidir. Istavrit; A, B2, B6, B12, C, thiamin, niasin, pantotenik asit vitaminleri
ve selenyum, sodyum, magnezyum, demir, fosfor, bakir, ¢inko, potasyum mineralleri bakimindan zengindir.
Hafizanin ve bagisikhidin gliclenmesi gibi 6nemli faydalari bulunan istavrit, hem g¢ocuklarin hem de ileri yastaki
kisilerin beslenme listesinde mutlaka olmalidr.

Not: istavritin saglik igin ve vitaminlerini yitrmemesi agisindan az yagda kizartiimasi gerekir. Tavada istavrit
kizartmak icin cift tarafli balik tavasi kullaniimalidir. Kizartmak igin 1siya dayanikli, yanmayan bir yag
kullanilmaldir. Bunun icin findik yagdi kizartma icin idealdir. Balik tavasinda 3-4 kasik findik yagdi ile kizartilan
istavritler hem saglikli olur hem de fazla yag kullaniimadid i¢in kizartma sonrasi temizlik isleri daha kisa sirede
biter.
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