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PANCAR HAKKINDA

Anadolujet Magazin

Mutfaklarimiza misafir olan mucizevi bitki kirmizi pancar hem lezzetiyle benzersiz hem de zengin bir mineral
kaynag!.

Essiz hazinelerle dolu bir kesif bu. Ona yapilan her lezzet yolculugu bizi hem sifali hem de tadina doyulmaz
tariflere gétirebilir. Cig ya da pismis ylzlerce lezzet Uretebiliriz onunla. Vegan mutfagdi igin de ¢ok degerli bir
hazine olan kirmizi pancar ile yalnizca salatalar, corbalar, zeytinyagli yemekler degil dondurma ve marmelat bile
yapabiliriz.

Anavatani Akdeniz. Buradan Almanya, ingiltere ve biitiin Avrupa[Zlya yayilmis. Romalilarin ve Misirlilarin kirmizi
pancari tibbi amaglarla kullandigi da biliniyor. Tirkiye[?lde tursusu ile meghur olan bu mucizevi kok bitki,
yapraklari ve hatta kabugu da dahil olmak lzere sofralarimizda kiliktan kiliga girebiliyor. Denemeler yapmaktan
¢ekinmez ve ona mutfagimizda 6zgtirce yer agarsak, bize sasirtici guzellikteki rengi ile sira digi pek ¢ok lezzet
sunabiliyor.

Kirmizi pancarin yemeklik malzeme olarak kullaniimasi 15'inci ylzyilin sonlarinda bagliyor. Antioksidan
bakimindan olagantistl bir glice sahip olan pancar son yillarda detoks igeceklerin de vazgegilmez basrol
oyuncusu. Konsantrasyonu arttirmada ve hafizay! gi¢lendirmede pek ¢ok besinden daha etkili. Her mevsim
rahatlikla bulmak mimkin ancak 6zellikle kis aylarinda bol bol tiketirsek, viicudumuzun direncini buydk él¢lde
arttirabiliyor.

Sporcular igin de muthis yararl. Bilimsel arastirmalar, kirmizi pancar tiketen bisikletgilerin, diger bisikletgcilere
nazaran daha uzun slre pedal ¢evirebildigini gbsteriyor.

Kanimizi mikroplardan arindirmak, karacigerimizi sevindirmek, cildimizi tazelemek, sinirlerimizi yatigtirmak,
tansiyonumuzu dengelemek, kan sekerimizi dizenlemek onun marifetlerinden yalnizca birkagi. Ustelik sadece
100 grami bile guinltik protein ihtiyacimizin yarisini karsiliyor.
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