Kapusta bez tajemnic

Obecnie, kiedy juz wiecej wiadomo o zdrowotnych wtas$ciwos$ciach
niegdys niedocenianej kapusty, cieszy sie ona statusem
megagwiazdy wsréod warzyw. Do wyboru mamy wiele rodzajow.

80 G GOTOWANEJ KAPUSTY:

« 13 kalorii

* 40 procent dziennego zapotrzebowania na witamine C

e do$¢ duza ilo$¢ kwasu foliowego, witaminy B6, magnezu i
btonnika

e sulforafan, 1izotiocyjaniany 1 ditioletiony, czyli
fitozwigzki pomocne w walce z réznymi chorobami

e indole — fitozwigzki wspomagajace ochrone przed nowotworem
piersi, prostaty i jelit

Na zakupach

Sezon Dostepna przez caty rok; kapusta wtoska w miesigcach
chtodniejszych.

Na co zwracac¢ uwage Kupujac kapuste czerwong czy zielong,
nalezy wybiera¢ jedrne gtdéwki, ktdére sa dos¢ ciezkie jak na
swéj rozmiar. Odmiany o luZniej utozonych, podtuznych
lisciach, takie jak kapusta pekinska, réwniez powinny by¢
ciezkie jak na swdj rozmiar. Nalezy wybiera¢ gtdéwki ze Swiezo
wygladajgcym gtagbem i bez zwiedtych czy pozétktych 1lisci.
Gtdéwka kapusty o wadze okoto 1 kg wystarczy na przystawke do
dania gtdéwnego dla 4-6 osoéb.

W kuchni

Przechowywanie Wszystkie odmiany kapusty nalezy przechowywad
nieumyte w papierowej torebce lub owiniete wilgotng Sciereczka
w pojemniku na warzywa w lodowce. Kapuste zielong lub czerwonag
o zwartej gt*déwce mozna przechowywa¢ nie diuzej niz dwa
tygodnie, a kapuste pekinska o luZno utozonych lisciach nalezy
spozy¢ w ciagu tygodnia.


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

Przygotowanie Usung¢ uszkodzone lub zwiedte lidcie i wyciag¢
czesci, na ktérych widoczne sg bragzowe plamki. Usung¢ z
wiekszych gtéwek twarde zewnetrzne liscie. Optukad kapuste w
zimnej wodzie tuz przed gotowaniem. Najpierw pokroi¢ gtdwke na
¢wiartki duzym, ciezkim nozem, a nastepnie usung¢ gtab.
Poszatkowa¢ kapuste krojac pionowo lub uzywajac recznej tarki,
krajalnicy lub robota kuchennego z ostrzem do szatkowania.

Gotowanie Bez wzgledu na odmiane, kapuste nalezy gotowac
bardzo krétko i starannie odcedzié¢. Warzywo to cieszy sie zig
stawg po prostu dlatego, ze najczesciej jest gotowane zbyt
dtugo. Najprostszg metodg gotowania wszystkich odmian kapusty
jest najpierw ja pokroic¢ lub posiekaé, a nastepnie gotowal na
parze okoto 5 minut, az bedzie lekko miekka. Starannie
odcedzi¢. Tuz przed podaniem podsmazy¢ na masle lub oliwie z
oliwek, zeby byta gorgca, po czym doprawi¢ solg i pieprzem.

Odmiany

Kapusta pekinska ma kruche, dtugie, biate 1liscie =z
jasnozielonymi koncéwkami. Ma dos¢ tagodny smak i dlatego
dobrze sprawdza sie na surowo w satatkach. Kapusta pekinska
nadaje sie réwniez do zup i potraw stir-fry.

Kapusta biata jest najczedSciej spotykang odmiang kapusty. Ma
zwartg gtoéwke i bardzo kruche liscie koloru od jasnozielonego
po Srednio zielony.

Pak-choi to odmiana kapusty pekinskiej; bardzo czesto uzywana
w kuchni azjatyckiej. Nie ma ksztattu gtéwki i przypomina
bardziej warzywa lisciaste niz typowa kapuste. Zawiera wiecej
wapnia 1 beta-karotenu niz kapusta biata.

Kapusta czerwona ma fioletowoczerwone liscie. Mozna ja %agczy¢
ze stodkimi sktadnikami w zupach, a takze przystawkach, takich
jak stodko-kwas$na kapusta z jabtkami. Najczed$ciej uzywana w
krajach Europy Srodkowej.

Kapusta wtoska ma kruche, pomarszczone, jasnozielone liscie.



Jest tagodniejsza w smaku niz kapusta biata 1 mozna ja
stosowa¢ w przepisach wtasnie zamiast biatej. Najwiekszg
popularnoscig cieszy sie w Europie.

W przepisach

Z szatkowanej surowej kapusty przyrzadza sie satatki. Kruche
liscie mozna pokroi¢ i wykorzysta¢ we wszystkich przepisach, w
ktérych pojawia sie satata, *agcznie z kanapkami. Surowych
lisci w catos$ci, zwtaszcza kapusty wtoskiej, mozna uzy¢ jako
smacznej, niskokalorycznej alternatywy dla plackdéw pszennej
tortilli i zawija¢ w nie rdézne nadzienia. Kapuste gotowang
podaje sie do mies, drobiu i kietbasy. Nadaje sie réwniez do
pasztecikdéw i pierogdéw. Kapusta doskonale sprawdza sie w wielu
zupach, gulaszach, satatkach i potrawach stir-fry.

Najlepszy przepis

Jedng z najbardziej znanych i najtatwiejszych potraw z kapusty
jest satatka coleslaw, czyli potgczenie szatkowanej kapusty z
marchewkg 1 stodkawym, Kkremowym dressingiem, zazwyczaj
przygotowywanym z majonezu, ale coraz cze$Sciej takze z kwasnej
Smietany i/lub jogurtu. Satatka coleslaw: energicznie
wymiesza¢ w Sredniej misce 3 tyzki niskottuszczowego jogurtu
naturalnego z 2 tyzkami odttuszczonej kwasnej S$mietany, 1
tyzeczkg musztardy, 1/2 *yzeczki cukru, 1/2 %yzeczki octu
jabtkowego, 1/4 tyzeczki nasion selera naciowego oraz szczypta
soli i pieprzu do smaku. Dodac¢ 225 g grubo poszatkowanej
kapusty i 2 grubo starte marchewki. Starannie wymieszad¢ i
wstawi¢ na 3 godziny do lodéwki; od czasu do czasu zamieszac.
Porcja dla 4 os6éb.

Dobry pomys%

Liscie kapusty z ryba Posypad grube filety rybne sSwiezymi
ziotami, estragonem lub koperkiem i zawing¢ w liscie kapusty.
Gotowa¢ na parze nad wywarem zawierajgcym te same ziota w
wiekszej ilosci.



Kapusta z marchewka i papryka Ugotowa¢ na parze liscie kapusty
i owing¢ nimi pokrojong w stupki marchewke i papryke. Podawa¢
z pikantnym dipem.

Nadzienie z kapusty Usmazy¢ posiekang kapuste wraz z cebulag i
doda¢ do grubo ttuczonych ziemniakéw. Uzywaé jako nadzienie do
pieczonego kurczaka lub indyka.
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