Buraki bez tajemnic

Ciemnoczerwone buraki sa bardzo stodkie, poniewaz zawieraja
wiecej cukru niz jakiekolwiek inne warzywo. Mimo to sa
niskokaloryczne, zawierajg minimalng ilo$¢ ttuszczu, a za to
mnéstwo waznych witamin i mikroelementodw.

100 G GOTOWANYCH BURAKOW:

37 KCAL

« ZNACZNE ILOSCI kwasu foliowego, KTORY JEST NIEZBEDNY DLA
PRAWIDLOWEGO METABOLIZMU BIALEK

* magnez, potas I witamina C

W sprzedazy

KIEDY Buraki sg w sprzedazy przez caty rok. Réwnie dobrze
smakujg latem jako botwina, jak i1 jesienigq.

NA CO ZWRACAC UWAGE Kiedy wybieramy botwine latem, zwracajmy
uwage na liscie i %todygi. todygi powinny wygladaé¢ swiezo, a
buraki by¢ twardawe, jedrne, gtadkie i niepokaleczone.
Jesienig i zimg nalezy wybiera¢ buraki jedrne i bez plam.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Najpierw nalezy odcig¢ liscie, pozostawiajac
3-5 centymetréw %todygi. Nie odcina¢ cienkiego korzonka.
Przechowywa¢ botwine i buraki osobno w pojemniku na zywnos$¢ w
lodéwce. Botwine nalezy zuzy¢ w ciggu paru dni, natomiast same
buraki mozna przechowywa nawet przez kilka tygodni.
PRZYGOTOWANIE Buraki szoruje sie delikatnie pod strumieniem
biezagcej wody. Kiedy gotujemy cate, nieobrane buraki,
powinnismy pozostawi¢ pieciocentymetrowy kawatek %todygi, zeby
nie stracity koloru. Buraki gotowane w tupinach szoruje sie
delikatnie, zanim wrzuci sie je na wrzgtek. Nie nalezy moczy¢
burakéw ani rozpoczyna¢ gotowania w zimnej wodzie, poniewaz
tracg wéwczas wiele wartosciowych substancji.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Aby buraki nie stracity koloru 1
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zachowatly cenne wartos$ci odzywcze, gotuje sie je w catosci ze
skbrkg w osolonej wodzie. Jesli pochodza z upraw
ekologicznych, to najlepiej upiec je lub ugotowa¢ na parze. Do
pieczenia zawija sie je w folie aluminiowag, uktada na blasze 1
wstawia na 1,5-2 godziny do piekarnika rozgrzanego do
temperatury 180°C. Nastepnie nalezy odstawi¢ buraki, zZeby
nieco przestygty, i obraé¢. Podawa¢ na ciepto lub schtodzic¢ w
lodéwce i dodawac¢ do satatek. Te, ktére pochodza z nieznanego
Zzrédta, lepiej ugotowa¢ i odla¢ wode, zeby pozbyd¢ sie
szkodliwych substancji, ktdére gromadzg sie w burakach. Jesli
chcemy, aby zachowatly swéj piekny gteboki kolor, nalezy pod
koniec gotowania doda¢ kilka kropel octu winnego, do barszczu
zas sok z cytryny.

CO PRZYRZADZIC Z BURAKOW Buraki jada sie ugotowane. Podaje sie
je na gorgco jako dodatek do dania gtdwnego — najczesciej w
postaci buraczkéw zasmazanych, na zimno w przystawkach i
satatkach, oraz marynowane. Przygotowuje sie z nich tez
Cwikte, czyli gotowane tarte buraki z chrzanem. Mozna je takze
utrze¢ surowe i dodac¢ do satatki. Z burakéw gotuje sie réwniez
zupy: barszcz, ktéry wspaniale rozgrzewa zimg, a latem
orzezwiajacy chtodnik.

HISTORIA Buraki byty znane juz 2000 lat przed naszg erg.
Uprawiano je w Persji 800 lat przed Chrystusem. We wszystkich
kulturach, zaréwno w starozytnej Grecji jak i w Chinach,
uwazane byty za rosliny lecznicze. Takze nasza medycyna ludowa
od wiekdéw traktowata buraki jako sSrodek na wiele dolegliwosci,
poczawszy od banalnych przeziebien, az po zmiany nowotworowe.
Kwasem buraczanym leczono niedomagania zotagdkowe, jelitowe,
nadkwasote. W medycynie ludowej starty burak wymieszany p6t na
p6t z miodem stosowano przy nadcisnieniu tetniczym, a takze
popularnie jako Ssrodek wzmacniajacy.

Inne propozycje

e Gorgce buraki mozna skropi¢ sokiem z cytryny, pola¢
roztopionym mastem oraz doprawic¢ solg i pieprzem do smaku.
e Buraki zardowno na gorgco jak i na zimno mozna podawad z



sosem jogurtowo-chrzanowym.

e Ugotowane buraki, pokrojone w plasterki i schtodzone,
wymieszane z plasterkami czerwonej cebuli i czagstkami
pomaranczy, utozone na warstwie rukwi wodnej i polane sosem
winegret, tworzg wspaniatg letnig satatke.

* Nie wylewajmy wody, w ktdrej gotowalismy buraki pochodzace z
upraw ekologicznych. Zawiera ona bardzo duzo wartos$ciowych
substancji odzywczych, a schtodzona i podana z plasterkiem
cytryny smakuje wybornie 1 gasi pragnienie.

CZY WIESZ, ZE
Oktady ze Swiezo utartego buraka doskonale gojg owrzodzenia i
tagodzg stany zapalne po ukaszeniach owaddw.

Syrop na kaszel wedtug przepisu prababci

Byt w ubiegtym stuleciu bardzo popularnym i skutecznym lekiem.
Przyrzgdzato sie go w nastepujacy sposéb:

1) W sporym buraku drgzono otwdr, sypano do niego cukier.

2) Podgrzewano burak na gorgcej ptycie kuchennej. Syrop
zbierajgcy sie w S$rodku stawiat na nogi chorych na grype,
przeziebienie, angine.

W wersji bardziej wspotczesnej przepis na syrop wyglada
nastepujgco:

1) Do startych 2 Srednich burakéw nalezy doda¢ 2-3 %tyzeczki
miodu i na matym ogniu gotowac¢ 20 minut.

2) Schtodzic¢ i podawa¢ kilkanasScie razy dziennie.

Aby buraki byty soczyste i smaczne, najlepiej ugotowaé je w
Yupinach w nieosolonej wodzie i nie odcina¢ ogonkow.

Barszcz kiszony

To wspaniaty napdj wzmacniajacy 1 regenerujgcy organizm.
Przygotowujemy go wedtug nastepujgcego przepisu:

1) Pokroi¢ w kostke 3-4 Srednie buraczki i umiescié¢ je w
kilkulitrowym stoju lub kamionkowym garnku.

2) Zala¢ letnig wodg, dodac¢ kilka zmiazdzonych zabkdéw czosnku
i skérke z chleba zytniego, pieczonego na zakwasie.



3) Przykry¢ szmatka i odczeka¢ kilka dni.

St6j powinien stal przez ten czas w ciemnym i cieptym miejscu.
Kwas mozna pi¢ surowy lub przygotowa¢ z niego barszcz, gotujac
1 dodajac grzyby i przyprawy.
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