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MANTAR

Mantarlar binlerce yildir dogada kendi hallerinde yetisiyorlardi. Ancak insanoglunun bu hos bitkiyi kesfedip, nasil
yetistirilebilecegini 6grenmesi sadece (¢ ylzyil dnceye dayaniyor. Batida yetistirilen mantar (Agaricus bisporus)
tarla mantarinin (Agaricus com-pestris) yakin akrabasi. Yetistirme mantarlar bitlin sene boyunca
bulunabiliyorlar. Mantarin pek ¢ok tir var. Ancak zehirsiz mantarlarla zehirli mantarlar arasindaki gérinus
farkinin gok az olusu nedeniyle agikta satilan veya dogadan toplanan mantarlar yenilmemeli, tamamen tehlikesiz
olan kiltdr mantari tercih edilmeli.

SATIN ALIRKEN BUNLARA DIKKAT EDIN

Kdltdr mantarlar eger dogru saklanirlarsa uzun sire tazeliklerini korurlar. Mantari kesekagidinda agzi kapali
olarak buzdolabinin sebze gdzine yerlestirebilirsiniz. En az 2-3 guin tazelidini kaybetmez. Mantari higbir zaman
plastik torbada tutmayin aksi takdirde yapis yapis olur.

HAZIRLANIP, PISIRILMESI

Kdltdr mantarini, eger 6zellikle tercih etmiyorsaniz, boyutlari ne olursa olsun soymaya hi¢ gerek yok. Hafif
Islatilimig bir bezle Gstindn kirini silmek yeterli olur. Eger ¢cok fazla mantari temizlemeniz gerekiyorsa, soguk
suyun altindan hizlica gegirin. Ve kagit bir mutfak havlusunun Gzerinde fazla sularini stizin. Mantarin saplarinin
en uc noktasini da kesebilirsiniz.

Mantarlar yemegin ézelligine gére bitin olarak pisirilebildigi gibi ikiye, dérde bdlinmuis veya dilimlenmigs olarak
da kullanilabilir. Mantarlar dogal olarak yumusaciktir onun icin ¢ok fazla pisirmekten kaginmalisiniz.

SERVIS IGIN ONERILER

Mantar, salatalarda ince dilimlenmis ve ¢id olarak kullanilabilir. Limonlu suda haslandiginda da ¢ok lezzetli olur.
Domates, yesil biber, sarimsak ve ¢esitli otlar katilarak yapilan mantar yahnisi, 1izgara mantar ve olaganisti
lezzetteki mantar gorbasi mantarla yapilan yemeklere sadece birkag 6rnek. Mantarlar sadece tek bagina
yendiginde degil degdisik yiyeceklere katildiginda da ¢ok hos bir aroma veriyor. Ornegdin pizzada, ¢esitli etlerde,
deniz mahsdllerinde, soslarda ¢ok sik¢a kullaniyor.

MANTARIN BESIN DEGERI

Mantar, diyet yapanlar tarafindan ézellikle tercih edilen bir besin tiiri. Bunun nedeni ise mantarin kalorisinin son
derece dusuk olmasi. Bununla birlikte kolesterol ve karbonhidratinin hi¢ yok. Ayrica 6zellikle yaglhlar i¢in gerekli
olan potasyum ve fosfor degerleri ¢cok ylksek. B3 vitamini ve folik asit ydninden de ¢ok zengin olan mantar
kendisine goésterilen ilgiyi hak eden bir besin maddesi.
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