Kalarepa bez tajemnic

Kalarepa ma bulwiastg todyge i przypomina nieco w smaku inne
warzywa z rodziny krzyzowych, takie jak kapusta i brukselka, a
takze rzodkiew. Jej jadalne liscie zawieraja duzo zelaza.

100 G KALAREPY:

 OKOLO 38 KCAL

e 50% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

« Beta-karoten, PROWITAMINA A, KTORA CHRONI WZROK ORAZ
WSPOMAGA ROZWOJ TKANEK

« Bioflawonoidy, PRZECIWUTLENIACZE CHRONIACE KOMORKI PRZED
WOLNYMI RODNIKAMI

* inne przeciwutleniacze CHRONIACE PRZED NOWOTWORAMI

« MNOSTWO btonnika

« 200 MG potasu, KTORY ODPOWIEDZIALNY JEST ZA UTRZYMANIE
ROWNOWAGI PLYNOW W ORGANIZMIE, PRZEMIANE MATERII I PRAWIDLOWE
DZIALANIE MIESNI

W sprzedazy

KIEDY Swieza kalarepa, jako warzywo rosngce w umiarkowanym i
chtodnym klimacie, dostepna jest od potowy wiosny do potowy
jesieni.

NA CO ZWRACAC UWAGE Wybieramy kalarepe, ktéra ma $wiezo
wygladajagce, intensywnie zielone liscie bez sladéw zétkniecia
oraz jedrne gtowki o gtadkiej, jednorodnej i pozbawionej
miekkich miejsc skérce. Powinna by¢ ciezsza, niz na to
wskazuje jej wielkos¢. Najdelikatniejsze sg kalarepy o
Srednicy do 8 centymetréw. Wieksze bywajg twarde i wtdkniste.
W zaleznos$ci od odmiany kalarepa moze mie¢ kolor od biatego do
jasnozielonego i od czerwonego do fioletowego, ale jej migzsz
jest zawsze biaty, a smak taki sam.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Swiezg kalarepe mozna przechowywaé¢ w
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perforowanej torebce plastikowej w szufladzie lodéwki do 2
tygodni.

PRZYGOTOWANIE Listki kalarepy sa jeszcze bardziej pozywne niz
jej gtdéwka, dlatego warto je odcig¢ i ugotowal razem z gtdwka.
todyzki kalarepy sg niejadalne. Skérke %tatwo obrac ostrym
nozykiem, jednak wielu kucharzy uwaza, ze nalezy ja usuwad
dopiero po gotowaniu. Po przekrojeniu migzsz szybko ciemnieje,
wiec jesli nie mamy zamiaru gotowac¢ plasterkéw kalarepy od
razu, nalezy wtozy¢ je do miski z woda i odrobing soku z
cytryny.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Kalarepe zazwyczaj obiera sie,
kroi w plasterki lub sieka i1 gotuje na parze, az zmieknie, po
czym dodaje nieco masta, soli i pieprzu. Doskonale smakuje tez
kalarepa duszona w wywarze drobiowym lub wotowym z dodatkiem
cebuli i zidét. Wielu kucharzy gotuje kalarepe na parze lub w
kuchence mikrofalowej, a nastepnie uciera jg na purée z
mastem, solg, pieprzem i ziotami. Plasterki kalarepy sg czesto
wykorzystywane w kuchni orientalnej zamiast kasztandéw wodnych.
Sa podobnie jak one chrupkie, ale majg intensywniejszy smak.

Inne propozycje

» Doda¢ odrobine posiekanej, surowej kalarepy do satatek, -
dla smaku i stodyczy.

« Kalarepe mozna zamarynowa¢. Pokroi¢ kalarepe i cebule w
plasterki, namoczy¢ na kilka lub kilkanas$cie godzin w litrze
lodowatej wody z dodatkiem 4 %yzek soli. Odcedzié¢ warzywa i
wtozy¢ do matej miski. W rondlu doprowadzi¢ do wrzenia 2
szklanki octu z 3/4 szklanki cukru, 1 tyzka nasion gorczycy, 1
i 1/2 szklanki nasion selera naciowego i 1/4 *yzeczki kurkumy.
Gotowa¢ przez okoto 10 minut mieszajgc, by cukier sie
rozpuscit. Pola¢ marynatg warzywa, wystudzi¢ i wstawic pod
przykryciem do lodéwki na trzy dni.

* Wydrazong kalarepe mozna nadziac¢ ulubionym farszem z
dodatkiem podsmazonego migzszu usunietego z jej Srodka.
Zapieka¢ bez przykrycia w temperaturze 180°C, smarujac
kilkakrotnie wywarem Llub biatym winem.
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