Ogorki Bez Tajemnic

O0gérki maja chtodny, orzezZwiajacy smak i nie tracg wilgoci
nawet w najbardziej suchych warunkach, dlatego mozna je
zabiera¢ w podréz zamiast termosa.

100 G OGORKOW:

« ZALEDWIE 10 KCAL

« MNOSTWO wody, KTORA POZWALA UTRZYMAC WLASCIWA TEMPERATURE
CIALA

e witamina C WSPOMAGAJACA PRZYSWAJANIE PRZEZ ORGANIZM ZELAZA
POCHODZACEGO Z INNYCH POKARMOW

W sprzedazy

KIEDY 0g6rki mozna kupi¢ przez caty rok. Poza sezonem sag to
dtugie, cienkie ogérki uprawiane w szklarniach, czesto
pakowane w folie. Latem pojawiajg sie ogdérki gruntowe, ktoére
sg najsmaczniejsze. Wtedy mozna tez kupi¢ ogdrki do kiszenia.
NA CO ZWRACAC UWAGE Nalezy wybiera¢ jedrne, ciemnozielone
ogorki, ktdére wydajg sie ciezkie. Nie powinny mieé zadnych
plamek ani pomarszczonej skoérki.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE 0gdérki mozna przechowywa¢ w pojemniku w loddéwce
do kilku dni.

PRZYGOTOWANIE Niektdérzy wolg przed jedzeniem ogdérkéw usungé z
nich nasiona. Nalezy je przekroi¢ wzdtuz na potdwki, a
nastepnie z kazdej wydtubad¢ migzsz z pestkami czubkiem tyzki.
Nastepnie ogdérki mozna pokroi¢ lub posiekaé¢, w zaleznosci od
potrawy. 0gorki szklarniowe majg bardzo niewiele nasion i
cieniutka skérke, wiec mozna je pokroi¢ w plasterki bez
zadnych wstepnych przygotowan.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA 0gorki w plasterkach mozna
ugotowa¢ na parze lub lekko obsmazy¢ na niewielkiej ilosci
oliwy, posypac¢ solg i Swiezym posiekanym szczypiorkiem.
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Podawa¢ na ciepto jako dodatek do dania gtdéwnego.

CO PRZYRZADZIC Z OGORKOW 0gdérki najcze$ciej jada sie na
surowo, w satatkach, pdéimiskach warzyw do maczania w sosie
oraz w chtodnikach. Gruntowe nadajg sie do kiszenia 1i
marynowania. Bardzo %tatwo przygotowuje sie stodko-kwasSng
satatke, marynujgc przez kilka godzin w lodéwce plasterki
0og6rkéw i cebuli w zalewie przygotowanej z octu, cukru, soli i
pieprzu. Satatka taka bedzie doskonatym dodatkiem do dan
miesnych i rybnych.

Inne propozycje

» Plasterki ogdérka mozna doda¢ do niemal kazdej kanapki.
Dzieki nim bedzie ona chrupka i orzezwiajaca.

e Bardzo *atwo mozna przygotowa¢ hinduski sos raita doskonale
komponujgcy sie z ostrymi daniami curry. Wystarczy zetrzecd
ogérek, doda¢ nieco jogurtu naturalnego, posiekanych listkéw
kolendry lub miety, mielonego kminu rzymskiego oraz pieprzu 1
wszystko wymieszac.

* 0gérki mozna przecig¢ na potdwki, wydrazyc¢, obgotowaé przez
5 minut we wrzgtku i nadzia¢ ryzem doprawionym na ostro.

o« Z plasterkéw ogorka mozna tez przyrzadzi¢ wyborny dodatek do
dania gtdéwnego, obsmazajgc je na masle lub oliwie i posypujac
koperkiem.

» Aby przygotowa¢ szybki chtodnik, nalezy zmiksowa¢ kawatki
obranego og6rka z jogurtem naturalnym, obranym zgbkiem
czosnku, Swiezym koperkiem, sokiem z cytryny, solg i pieprzem.

Fot. Adobe Stock



