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KUSKONMAZ HAKKINDA
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Latince adi asparagus olan kuskonmaz, kék, tomurcuk ve gévdesi birlikte tiketilen nadir sebzelerden biri.
Zambakagiller ailesinin bir Uyesi olan kugskonmaz, hem sebze hem de bir sis bitkisi olma 6zelligi tasir. Yunan
mitolojisinde saglik bitkisi olarak kabul edilen kugkonmaz, adini yapraklarinin kug tly( kadar hafif olmasindan
alir. Fransa, Italya, Cin ve Amerika[?lda yetistirilen kugkonmaz, Ulkemizde Trakya gevresinde de yetistiriimeye
baslanmigtir. Et ve balik yemeklerinin yaninda garnitur, salatalarda ve zeytinyaglilarda ana malzeme olarak yer
alabilen kugkonmazin besin degerleri oldukga zengindir.

Kuskonmazin faydalar::

Tam bir bahar sebzesi olan kuskonmaz, protein bakimindan zengindir. Eger az et tUketiyorsaniz ya da
vejetaryenseniz kuskonmaz sizin igin alternatif bir protein kaynagidir. Bunun yaninda kalori ve karbonhidrat
degerleri diislik olan kuskonmaz; diyet listelerinde tercih edilebilmektedir. Potasyum, kalsiyum, magnezyum,
folat, A, B kompleks, C, E ve K vitaminleri bakimindan zengin olan kugkonmazin faydalari sunlardir:

Cilde canlilik verir: Antioksidanlar hiicre yenileyicidir. Antioksidan deposu kuskonmaz, cilt Gizerinde genclestirici,
yaslanma izlerini yok edici etkiye sahiptir. Kuskonmaz sayesinde canli, isildayan bir cilde sahip olabilirsiniz.
Bagisikh@ guglendirir: Hastaliklara karsi korunmaniz igin bagisikliginizin gicli olmasi gerekir. Bunun igin de
dengeli beslenmeli, badisikh@ kuvvetlendirici besinler tiketmelisiniz. Kugkonmaz sayesinde kis hastaliklarinda,
bahar alerjisinde, yorgunlukta bagdisikhiginiz gi¢li kalir.

Dogal probiyotiktir: Probiyotikler, sindirim sistemindeki dengeyi saglayarak saglikli bir metabolizmaya sahip
olmanizi saglayan yararli bakterilerdir. Probiyotikler, mide ve badirsak sorunlarini énler, bagisiklik sistemini
glclendirir. Kuskonmaz da bir probiyotiktir ve badirsaklariniz i¢in faydall bir sebzedir.

Kaliteli bir diyet lifidir: Lif degeri ylksek olan kuskonmaz sindirim sistemine destek olur ve sindirimi kolaylastirir.
Bir porsiyon kugkonmaz lif ve protein agisindan zengin oldugu igin asir yeme aligkanh@ini engeller ve kilo
kontrolU saglar.

Kalp sagligini korur: Kuskonmaz kalp hastaligina yakalanma riskini azaltir. Kuskonmaz saglikl bir
kardiyovaskiler sistem i¢in gerekli olan folik asiti icermektedir.

Kemik saghigini destekler: Kugskonmaz osteoporoz ve osteoartrit gibi kemik rahatsizliklarinin dnlenmesinde,
kemik saghginin korunmasinda etkilidir. Kuskonmazdaki K vitamini saglikli kemik yapisinin olusmasinda etkilidir.
Strese iyi gelir ve sakinlestirir.

Dogal bir idrar séktlricudur. Yiksek oranda amino grup asit igerir. BOylece vicuttan agir tuzun ve suyun
atilmasini destekler.

Kani temizler.

Hazimsizligin, sigkinligin giderilmesine ve 6dem atiimasina yardimcidir.

lyi bir detoks besinidir.

Uyari: Gut hastaliyi ve bdbrek rahatsizigi olan kisiler, hamilelerin ve emzirenler kuskonmazi seyrek ve dikkatli
tiketmelidir.

Taze kugskonmaz ¢ig yenir mi?
Taze kugskonmaz ¢ig tiketebileceginiz bir sebze degildir. GUnkd ¢ig sekilde yenmesi alerjiye neden
olabilmektedir. Bu nedenle buharda ya da haslanarak pisiriimesi gerekir.

Kuskonmaz nasil haglanir?

Kuskonmazin kdk kisimlari daha sert, tomurcuk kismi ise daha yumusaktir. Sebzenin esit sekilde pisirilebilmesi
icin tencereye kdk kismi asagi bakacak sekilde dik yerlestiriimesi ve tomurcuklarin suyun disinda kalmasi
gerekir. Kuskonmazi haglamak i¢in ¢api dar, ve derin bir tencere kullanabilirsiniz.

Kuskonmaz nasil saklanir?

Satin aldiginiz taze kugskonmazi birkag gun i¢inde tiiketecekseniz, kullanilacadi zamana kadar nemli
tutmalisiniz. Ayiklayip yikadiginiz kuskonmazlar nemli olarak buzdolabi posetine ya da cam saklama kabina
koyarak buzdolabinda en fazla 5 gline kadar saklayabilirsiniz. E§er kuskonmazi ayni giin kullanacaksaniz,
sapindan biraz kesip su dolu bir bardaga dik olarak yerlestirin. Taze kuskonmazi uzun sire muhafaza etmek
icin, ayikladiktan sonra buzdolabi posetine koyarak derin dondurucuda saklayabilirsiniz.

Kuskonmaz nasil yenir?

Farkli pisirme teknikleriyle sofranizda yer verebileceginiz kuskonmazi saplarindan ve kabuklarindan ayirdiktan
sonra asagidaki ydntemlerle sunuma hazirlayabilirsiniz:

Haglayarak eksili salatalarda kullanabilirsiniz

Haslanmis ya da buharda pisirilmis kuskonmazi balik, tavuk ve kirmizi et tabaklarinda garnitir olarak tercih
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edebilirsiniz
Kuskonmazi 1zgara yapabilirsiniz
Domates sosu ile soteleyerek zeytinyaglh olarak pisirebilirsiniz

Tropikal meyve kumkuat ile hazirlayabileceginiz Kavrulmus Kuskonmaz ve Kumkuat tarifi igin blog yazimizi
inceleyin.

Oneri: Kuskonmazin digindaki sert kabugu soyarken ve kabugu soyduktan sonra ortaya ¢ikan yumusak kismi
parcalarken bigak kullanmamali, tim bu igleri elinizle yapmalisiniz.
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