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MANTAR

Anadolujet Magazin

Mantar, icindeki zengin mineral ve vitaminlerle viicudumuzun ihtiyaci olan besinleri sadlayan ve ¢cok az yag
iceren bir besindir. Bu sebeple diyet yemeklerinin olmazsa olmaz malzemelerinden biridir.

Mantar, hafizay! gliclendirir, Alzheimer hastaligina kargi viicudu korur, kansizlija, kemik erimesine ve kalp
rahatsizliklarinda da etkilidir. Ayrica icerdigi ¢inko ve folik asit nedeniyle yaralarin iyilesmesine yardimci olur,
cildi guzellegtirir. Antioksidan olmasi sebebiyle kronik hastaliklara iyi gelir ve bagisiklik sistemini gic¢lendirir.
Mantari bir ziyafete ¢evirmenin pek cok yolu var. Mangal ve ocakta kizartma, gorba ve sotesi nefistir. Cesitli
sebze ve et yemeklerinde, bdreklerde, pilaviarda, balik ve tavukla birlikte pisirilerek de tiketilebilir. Ayrica ¢id
mantar salatasi da maydanoz, dereotu ve ince kiyilmig sarimsakla ¢ok besleyicidir.

Ancak bilinmeyen yerlerden, bilmediginiz kisilerin topladigi mantarlar asla yenmemelidir. Blylk marketlerde
kiiltlir mantarinin her gegidini bulabilirsiniz.

llk ve 6zellikle sonbaharda bol miktarda bulunmakta olan mantarlarin kiictk ve etli olanlari makbulddr. YUzer
gramlarinda 28 kalori vardir.
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