Boéwina Bez Tajemnic

Spokrewniona z burakiem bocwine, nazywana takze burakiem
lisciowym, uprawia sie dla pomarszczonych, zielonych 1lisci.
Bywa mylona ze szpinakiem. Najczesciej wystepujaca odmiana
boéwiny tworzy kepy biatych ogonkdw z ciemnozielonymi 1isémi i
biatymi nerwami. Osiaga wysokos¢ 60 cm. Coraz popularniejsza
staje sie bocdwina teczowa, zarowno ze wzgledu na walory
smakowe jak i dekoracyjne. Jej ogonki i nerwy sa ztociste,
pomaranczowe, réozowe oraz szkartatne.

Uprawa

Bo¢wina jest *atwa w uprawie, lubi zyzne podtoze, bogate w
materie organiczng. Mozna jg sia¢ z nasion — wrzuca sie po
kilka nasion, a gdy wykietkujag, zostawia sie tylko
najmocniejszg siewke. Wysiew, zaleznie od planowanego terminu
zbioru, trwa od potowy kwietnia do potowy czerwca. Sadzi sie
takze sadzonki w odstepach 25-30 cm. Nalezy odcinac¢ %todygi
kwiatowe, aby roslina cata energie wktadata w rozwdj lisci, a
nie w kwitnienie i produkcje nasion. Boéwina zwykle jest
wydajna przez 12-18 miesiecy, chociaz moze tracié¢ nieco
zywotnosc.

Przygotowanie bocwiny

Przed gotowaniem nalezy odcig¢ ogonki lisciowe tuz przy
lisciach i wyrzucié¢, a nastepnie wycigé¢ ksztatt litery ,V"” w
srodkowych nerwach i wyciete fragmenty rdéwniez wyrzucic¢. Umy¢
starannie lisScie i ugotowac¢ zgodnie z przepisem.

Wtasciwosci zdrowotne

Ogonki i 1lisScie bodéwiny zawierajg dziewiec barwnikéw zwanych
betacyjaninami, ktdre moga tagodzi¢ stany zapalne, chronic¢ DNA
przed uszkodzeniem przez wolne rodniki i wspomagaé organizm w
neutralizowaniu toksyn. Liscie zawierajg takze kwas syryngowy,
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czyli flawonoid, ktéry moze by¢ pomocny w utrzymywaniu
prawidtowego stezenia glukozy we krwi.

Kupowanie 1 przechowywanie

Liscie bodwiny powinny by¢ ciemnozielone i jedrne. 0gonki
lisciowe natomiast intensywnie biate, bez brgzowych plam.
Warzywo czasem trudno sie przechowuje. Aby oszczedzi¢ miejsca,
wystarczy oddzieli¢ *odygi od 1lisci i wrzuci¢ do szczelnie
zamykanych plastikowych torebek. Mozna takze porwaé¢ liscie na
mniejsze kawatki, umy¢, starannie osuszy¢ i szczelnie zamknacd
w plastikowej torebce, lekko,napompowanej”, tak aby powstaxa
poduszka powietrzna, ktdéra =zabezpieczy 1liscie przed
zniszczeniem. Tak przygotowang boéwine nalezy przechowywaé¢ w
pojemniku na warzywa w loddéwce nie dtuzej niz 4 dni.

Spanakopita z bocwinag

Bocwina zastepuje tu szpinak, ktdérego uzywa sie do
przyrzgdzania tradycyjnego greckiego placka szpinakowego.
Powinna by¢ starannie osuszona, aby ciasto nie rozmiek%o.
Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C.

Rozgrza¢ *yzke oliwy z oliwek w garnku na Srednim ogniu.
Wrzucié¢ drobno posiekang cebule, %*yzke posiekanej cebulki
dymki, 2 drobno posiekane zagbki czosnku i smazy¢ okoto 5
minut, az cebula zmieknie. Przetozy¢ do duzej miski i odstawit
na bok do ostygniecia.

Zblanszowa¢ 1 kg 1lisci bocwiny partiami — kazda po 10-20
sekund, a potem przela¢ zimng wodg. Pozostawi¢ do ociekniecia,
po czym odcisng¢ ewentualny nadmiar wody. Pokroi¢ na dos¢ duze
kawatki. Doda¢ do cebuli, a nastepnie wrzucic¢ 250 g
pokruszonej fety, 125 g ricotty, 1 tyzke startego parmezanu, 1
tyzke posiekanego Swiezego koperku oraz skéorke i sok z 1/2
cytryny.

Doprawi¢ do smaku i starannie wymieszac.

Nasmarowal rozpuszczonym mastem naczynie do zapiekania o
pojemnosci 2,5 litra. Utozy¢ warstwami 5 ptatdéw ciasta filo,



tak aby zakryto dno i1 boki, za kazdym razem smarujgc pitat
mastem - ptaty powinny wystawa¢ z naczynia. Natozyc
przygotowang boéwine i ztozy¢ brzegi ciasta do sSrodka, a potem
przykry¢ jeszcze 7 ptatami, smarujgc kazdy rozpuszczonym
mastem. Przycig¢ nadmiar ciasta 1 poupychaé¢ brzegi przy
§ciankach naczynia. Posmarowa¢ wierzch rozpuszczonym mastem, a
nastepnie nacigc ostrym nozem w ukos$ng kratke.

Piec 45-50 minut, az ciasto sie przyrumieni i dobrze upiecze;
jesli przyrumieni sie zbyt szybko, przykry¢ luZzno folig
aluminiowg. Odstawic¢ na 5-10 minut do przestygniecia. Pokroi¢
i podawa¢ na ciepto.
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