Kalafior bez tajemnic

Kalafior to bliski krewniak kapusty. Najczesciej jadamy
gotowane kalafiory, ale mozna je jes¢ takze na surowo.

100 G KALAFIORA:

34 KCAL

100% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

MNOSTWO kwasu foliowego CHRONIACEGO SERCE

btonnik, KTORY WPLYWA KORZYSTNIE NA TRAWIENIE

indole I izotiocyjaniany, FITOSUBSTANCJE O DZIALANIU
PRZECIWNOWOTWOROWYM

W sprzedazy

KIEDY Szczyt sezonu na kalafiory przypada jesienig, jednak
mozna je kupi¢ bez trudu przez caty rok.

NA CO ZWRACAC UWAGE Kupujac biaty kalafior, nalezy wybrad
taki, ktéory ma Swiezy, twardawy, kremowy kwiat. Wielkos$¢
gtéwki nie wptywa na smak. Nalezy unika¢ brazowiejacych oraz
takich, ktérych kwiat przycieto. Oznacza to, ze kalafior jest
stary, czyli bedzie miat* silny smak 1 nieprzyjemny zapach
podczas gotowania. Najlepiej kupowa¢ kalafiory z 1isémi, ktore
chronig migzsz przed uszkodzeniem i utrata Swiezosci.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Kalafiory nie nadajg sie do dtugotrwatego
przechowywania, szczegdélnie kiedy maja przyciete liscie. Jesli
wiec nie zamierzamy zjes¢ kalafiora w dniu zakupu, nalezy go
umiesci¢ w perforowanej lub otwartej torebce foliowej (nie
ptuka¢!) i schowa¢ do lodéwki na 1-2 dni. To samo dotyczy
resztek ugotowanego kalafiora. Lepiej ich nie odgrzewa¢ ani
nie dodawa¢ na zimno do satatek. Warto je uttuc z odrobing
wywaru i doda¢ nastepnego dnia do zupy.

PRZYGOTOWANIE Kalafior nalezy umy¢ tuz przed gotowaniem 1lub
podaniem na surowo. Ostrym nozykiem do warzyw rozdzieli¢


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/kalafior-bez-tajemnic/

gtéwke na mate rézyczki wielko$Sci kesa, pozostawiajac kawatek
todyzki. Takie rézyczki mozna podawaC na surowo z sosem do
zamaczania. Aby nie przywiedty zbyt szybko, nalezy wtozy¢ je
do miski z lodowatg wodag 1 odrobing soku z cytryny, po czym
umiesci¢ w lodowce. Tuz przed podaniem osgczy¢ i osuszyd
recznikami papierowymi.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Kalafior nalezy gotowal ostroznie,
sprawdzajgc czesto widelcem, bowiem bardzo *tatwo go
rozgotowa¢. Nadaje sie do jedzenia, gdy gtab zmieknie.
JAK NAJLEPIEJ WYKORZYSTAC KALAFIOR Surowy kalafior to podstawa
potmiskéw warzyw oraz rozmaitych satatek. Gotowany podaje sie
z sosami, a takze dodaje do zup 1 warzywnych potraw curry.
Mate rézyczki kalafioréw mozna kisic¢, podobnie jak kapuste.

Inne propozycje

Ze wzgledu na tagodny smak kalafior doskonale komponuje sie z
wieloma innymi skt*adnikami 1 przyprawami. Oto najlepsze
dodatki do surowego lub gotowanego kalafiora:

* S0s serowy

* S0s winegret

* Sos musztardowo-majonezowy

* Sos curry

 Jogurt naturalny ze Swiezymi lub suszonymi zio*ami
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