Groszek Bez Tajemnic

Gdy mowimy ,zielony groszek”, myslimy na ogét o nasionach
grochu tuskowego. Tymczasem w wielu krajach jada sie przede
wszystkim groszek cukrowy, czyli taki, ktory ma jadalne
strgki. Taki groszek coraz czesciej mozna kupié¢ takze u nas.

100 G GOTOWANEGO ZIELONEGO GROSZKU:

« OKOLO 49 KCAL

« witamina B, NIEZBEDNA DO WYTWARZANIA ENERGII PRZEZ ORGANIZM

« witamina C PODNOSZACA ODPORNOSC

« kwas foliowy WSPOMAGAJACY WZROST TKANEK I ORGANIZMU

« 7elazo, KTORE WCHODZI W SKEAD HEMOGLOBINY

MNOSTWO btonnika ZAPEWNIAJACEGO WLASCIWE FUNKCJONOWANIE
UKELADU POKARMOWEGO

W sprzedazy

KIEDY Swiezy groszek cukrowy pojawia sie w sklepach latem.
Sezon na to warzywo trwa przez cate lato, a dzieki importowi
mozna go kupi¢ rowniez w zimie. Konserwowe lub mrozone nasiona
groszku mozna kupi¢ przez caty rok.

CO KUPOWAC Najswiezsze straki sa twardawe i btyszczace. Przy
pocieraniu o siebie lekko skrzypig. Nie nalezy kupowad
jasnozielonych i zéttawych strgkdéw, bowiem zawarty w nich
cukier zaczagt juz przeksztatca¢ sie w skrobie. Jesli to
mozliwe, najlepiej posmakowa¢ groszek przed kupieniem.
Najstodsze sg mate i Srednie strgki. Nie powinny wyglagda¢,
jakby byty wypchane grochem po brzegi. Duze ciezkie straki sa
zazwyczaj twarde i mgczne, natomiast bardzo drobne, cieniutkie
strgki zawierajag niedojrzaty groszek pozbawiony smaku.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Groszek nalezy zjes¢ jak najszybciej, bowiem
nie nadaje sie on do zbyt di*ugiego przechowywania. Jesli
musimy go przechowac, powinnismy wtozy¢ groszek do plastikowej
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torebki i umie$ci¢ w najchtodniejszym miejscu lodéwki.
PRZYGOTOWANIE Aby usunal stragk, nalezy odtama¢ jego goérny
koniec i pociggng¢ za wtdékno, zeby sie otworzyt i wyleciaty z
niego ziarna. Straki groszku cukrowego sg jadalne, ale z
niektérych odmian trzeba usung¢ wtdékna. Nalezy wtedy przygigd
czubek z ogonkiem w strone ptaskiej powierzchni straka, az
peknie i delikatnie pociggna¢ za ogonek w doét, usuwajac
szyputke wraz z wtxdknem. W strgkach innych odmian wystarczy
odkroi¢ czubek z ogonkiem.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Groszek wrzucamy do lekko
osolonego wrzatku. Groszek cukrowy nadaje sie do jedzenia juz
po 1-2 minutach gotowania, groch tuskowy po 2-4 minutach, w
zalezno$ci od wielkosci i sSwiezo$ci. Jes$li gotujemy odmiane
grochu, ktéra nie jest zbyt stodka, warto doda¢ do wrzgtku
szczypte cukru.

Inne propozycje

 Doda¢ nieco sparzonego groszku do satatki.

e Ziarna grochu tuskowego jedzone wprost ze stragka, to pozywna
1 smaczna przekaska.

e Surowy groszek w strgkach nalezy dodawa¢ do potraw
duszonych, zup i smazonych warzyw na kilka minut przed koncem
gotowania.

* Groszek doskonale smakuje z ryzem, kuskusem i makaronem.

e Potmisek pokrojonej w plastry pieczeni warto udekorowacd
garscig sparzonego groszku *uskowego.

e Szybka 1 smaczng przekgske mozna uzyskad¢, podsmazajac
groszek cukrowy z odrobing posiekanego bekonu.

e Sparzony 1 pokrojony w mate kawatki groszek cukrowy
doskonale smakuje z satatkg jajeczng lub satatka z tunczyka.
Nadaje im ciekawg konsystencje.
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