Karczochy Bez Tajemnic

Karczochy to rosliny z rodziny astrowatych. Jadalna czescia sa
zielone gtowki karczochéw, utworzone z ogromnego dna
kwiatowego otoczonego 1iscémi. Najlepsza czesScia jest samo dno,
zwane tez sercem, ale je sie réwniez nasady lisci.

JEDEN UGOTOWANY NA PARZE KARCZOCH:

 OKOLO 60 KCAL

e 20% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

e 15% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA kwas foliowy, WITAMINE Z
GRUPY B

e MIKROELEMENTY TAKIE JAK Zelazo, miedZ I magnez * 6 G
btonnika

W sprzedazy

KIEDY Wiosna to szczyt sezonu na karczochy.

NA CO ZWRACAC UWAGE Wiosenne karczochy powinny mieé tadny
zielony kolor. Najlepsze sa okazy o zwartych, ciezkich,
pekatych gtdéwkach, ktore majg duze, ciasno przylegajace
ptatki.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Karczochdow nie nalezy my¢ przed
przechowywaniem. W loddéwce mozna je trzyma¢ w zamknietej
torebce foliowej do dwdch tygodni.

PRZYGOTOWANIE Przed gotowaniem nalezy karczochy poprzycinaé i
optuka¢ zimng biezgcg wodj.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Aby ugotowal karczochy na parze,
nalezy je przycigé¢, umy¢ i wtozy¢ w catosci do garnka do
gotowania na parze. Przykry¢ i gotowa¢ okoto 30 minut, az
zewnetrzne ptatki bedg sie dawaty *atwo odrywac. Przed
podaniem osgczy¢, uktadajgc je spodem do géry w cedzaku.
Skropi¢ sokiem z cytryny i posolié¢. Karczochy mozna tez
ugotowa¢ w duzym rondlu w lekko posolonym wrzagtku. Czas
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gotowania to 30-40 minut.

CO PRZYRZADZIC Z KARCZOCHOW Karczochy podaje sie najcze$ciej z
sosem jako przystawke. Mozna je jes¢ na ciepto polane
stopionym mastem lub sosem holenderskim, albo na zimno z sosem
winegret lub majonezem.

Przy stole

Karczochy mozna jes¢ rekami. Nalezy oderwal ptatek z gtéwki i
zanurzy¢ jego koniec w sosie, nagryz¢ i pociaggnagé, zbierajac
zebami migzsz. W Srodku karczocha znajduje sie serce, cenione
za wspaniata konsystencje 1 pyszny orzechowy smak. Aby sie do
niego dostad¢, nalezy usungC zewnetrzne ptatki, oderwal serce i
zdrapa¢ z niego puszysty nalot.

HISTORIA Wizerunki karczochéw mozna zobaczy¢ na egipskich
kolumnach sSwigtynnych. W starozytnym Rzymie jadano je
codziennie skropione oliwg, uwazano bowiem, ze sg lekiem na
wiele dolegliwosci. Po upadku Rzymu zapomniano o karczochach i
dopiero w XII wieku ich nasiona trafity do Europy.

Inne propozycje

e Elegancka przekaska. Utozy¢ na poétmisku ptatki z paru
ugotowanych, goracych karczochéw, posrodku postawié¢ mata
miseczke z sosem do maczania. Sos taki mozna przygotowal z
rownych czesci oliwy z oliwek i roztopionego masta oraz kilku
kropli soku wycisnietego z cytryny. Inny sos do karczochoéw
przygotowuje sie z purée z upieczonego czosnku, Swiezo
zmielonego czarnego pieprzu, miekkiego tofu i soku z cytryny.

e Delikatne mtode karczochy oprawic¢, przekroi¢ wzdtuz na
potédwki i wraz z innymi warzywami lekko obsmazy¢ lub upiec na
grillu.
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