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MANTAR

Yemeklik mantar yapragi, ¢icegi olmayan kéksuz bir bitkidir. Besleyici 6zellikleri ydninden énemlidir.
GUnimUzde sebze bahcelerinde dzenle yetistirildikleri icin zehirli olma sakincalari da ortadan kalkmig
durumdadir. Bu tir bahgelerden yilin her mevsimi yemeklerde kullanilacak mantar elde edilebiliyor. Yemeklik
mantarlarin ¢ayir ve dag turleri arasinda, etli, sert, kicUk sapkall olanlariyla, beyaz renk-li'Olanlari daha
lezzetlidir. Zehirli olan ¢ayir mantarlari, ince 1sinsal gizgileri ve yesil-sari yapraklariyla taninir. Sapkalarinin
altinda yakalik (lamel) adi verilen saplari vardir. Bu saplar Kirli sari renkte ve un kokuludurlar.

Ulkemizde'de mantar dretimine 6nem verilmeye baslanmistir. Kuzu, horoz, kurt, comak, mercan gibi adlar alan
mantar ¢esitlerinin yemek yapilabilen sapkalarinin buyUklikleri de farkliliklar tagir, 6rnegin; Kinik, Kuzugdbegi
mantarlari toprak renginde ve 2-5 santimetre ¢capindayken, Yenisehir geyik mantarinin ¢api 20-25 santimetreyi
bulur. Mantarlar secerken sapkalarinin icinde siyah ve kahverengi lekeler olmamasina, ¢i-rimemis ezilmemis
olmalarina dikkat edilmelidir.

BESIN DEGERI
100 gram pismis mantarda; 93 gram su, 3,5 gram nigasta, 0,3 gram yag, 1,5 gram protein, 1 gram seliloz,, 30
miligram (C) vitamini, 2 miligram (PP) vitamini, 0,3 miligram (B) vitamini vardir. Kalori degeri 22'dir.

KULLANILMASI
Mantarlar, besamelli, domatesli sos yapiminda; sote, ogretan ve kizartmalarda; etli kavurma kebaplarinda;
¢orba yapiminda ve pilavlarda kullanilir.

HAZIRLAMA YONTEMI

Hangi yemek tirtinde kullanilacak olursa olsun hazirlanirken mantarlarin zari kazinmaz. Zar nemli bir bezle
silinir. Saplan ve topraga yakin bélumleri hafifce kesilerek limonlu suda yikanir. Kullanilan mantar miktarinin bir
buguk-iki misli kadar yarim limon sikilmis kaynar suda 7-8 dakika haglanir. Ayrica haglamadan da ayiklanip,
yikanarak sote yapilabilir. Konserve mantarlar pisirilmis durumdadir.
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