Koper Wtoski Bez Tajemnic

Caty koper wtoski zwany tez fenkutem jest jadalny. Nadaje on
potrawom tagodny anyzkowy smak. Szczegdlnie dobrze komponuje
sie z pomidorami i rybami.

100 G KOPRU WLOSKIEGO:
« OKOLO 12 KCAL

« 300% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C, NIEZBEDNA DLA
ZDROWEJ SKORY

« 10% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA btonnik, KTORY DZIALA
KORZYSTNIE NA JELITA

e 1/3 DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine A

W sprzedazy

KIEDY Koper wtoski mozna kupic jesienig i zimg.

NA CO ZWRACAC UWAGE Nalezy dobiera¢ roéliny o gtadkich,
jasnozielonych bulwach i %*odygach bez peknied¢ oraz sSwiezo
wygladajacych, pierzastych lisciach.

GDZIE KUPOWAC Koper najtatwiej kupi¢ w supermarketach.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Przed przechowywaniem nalezy oddzieli¢ *odyzki
od bulwy, wtozy¢ do osobnych torebek foliowych i trzymaé¢ w
szufladzie lodéwki przez 3-4 dni. todyzki sg mniej trwate,
wiec nalezy zuzy¢ je jako pierwsze. Dtugo przechowywany koper
wtoski traci smak, wysusza sie 1 bragzowieje.

PRZYGOTOWANIE Przed zjedzeniem trzeba odcig¢ twardg podstawe
bulwy i odkroi¢ *odyzki z pierzastymi 1isémi. Przekroié na
potdéwki i pokroi¢ w plastry. Surowy koper po pokrojeniu szybko
brgzowieje. Aby temu zapobiec, nalezy wrzuci¢ plastry do wody
z dodatkiem soku z cytryny i wstawi¢ do loddwki.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Koper wtoski mozna gotowac¢ na
parze i we wrzagtku, dusi¢ lub jes$¢ na surowo. Aby udusié¢ koper
dla 4 oséb, nalezy wrzuci¢ dwie pokrojone w plastry bulwy do
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duzego rondla z 1/2 szklanki wywaru drobiowego lub warzywnego,
bgdz tez biat*ego wina. Doprowadzi¢ do wrzenia na Srednim
ogniu. Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu okoto 20 minut, az
bedzie miekki. PosypacC solg i pieprzem. todyg i pierzastych
lisci mozna uzy¢ jako dekoracji lub dodatku smakowego do zup,
satatek i dan z owocdéw morza. Mozna tez pokroi¢ %todygi na
kawatki i dodac¢ do pdéimiskdéw warzyw lub satatki z tunczyka.

CO PRZYRZADZIC Z KOPRU WELOSKIEGO Koper wtoski to doskonaty
dodatek do ryb. We Francji ryby piecze sie czesto na plastrach
kopru. Mozna tez utozy¢ rybe na gatazkach kopru wtoskiego na
kratce grilla lub dorzuci¢ liscie do gotowanego w wywarze
tososia.

HISTORIA Juz historyk Pliniusz pisat o nim jako o warzywie
wzmacniajgcym wzrok, co potwierdzity wspdtczesne badania. W
starozytnosci — zawieszano go nad drzwiami wierzgc, ze uchroni
przed czarami.
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