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PANCAR

Latince adi beta vulgaris olan bu kék sebzenin tarihi, Akdeniz kiyillarinda yabani bir bitki olarak baglamig,
zamanla antik Roma mutfagina kadar uzanmis.

Romalilar pancari hem gida hem de tibbi amaglarla kullanirken Ortagag Avrupa’sinda sifali bir bitki olarak
g6ralmus. Bugtin ise Ulkemizde en ¢ok I¢ Anadolu, Marmara ve Karadeniz bélgelerinde yetistiriliyor.

Pancarin mutfaktaki yolculugu, yalnizca tursularla sinirlanmiyor. Tatlidan tuzluya, gigden firnlanmiga kadar farkli
sekillerde karsimiza ¢ikan bu sebze, gi¢li antioksidan igeridiyle de dikkat ¢ekiyor. Ozellikle betalain pigmentleri
sayesinde vucutta detoks etkisi yaratirken kalp saghgini destekleyen nitrik oksit agisindan da zengin. Ayrica
demir, folik asit ve lif kaynagdi olmasiyla enerji veren, sindirimi destekleyen bir besin olarak 6ne ¢ikiyor.
Gastronomi diinyasinda ise pancar, son yillarda hak ettigi degeri gérmeye basladi diyebiliriz. Firinlanarak tatl ve
yogun aromasi ortaya ¢ikariliyor, Gig haliyle salatalarda tazelik sunuyor, hatta meyve sularina ve smoothie
tariflerine kadar giriyor. Kk kadar yapraklar da mutfakta kullaniliyor. Ozellikle zeytinyagh yemeklerde,
omletlerde ve garnitirlerde kendine yer buluyor. Tirkiye’'de klasik pancar tursusunun yani sira, pancarl humus,
pancar carpaccio ve bir gok pancar tarifleri de yikseliste.
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