Okra Bez Tajemnic

Okra nalezy do tego samego botanicznego rodzaju, co kwiat
doniczkowy — chinska réza. W Ameryce nazywa sie ja gumbo i pod
ta nazwa mozna ja znalezé¢ w jadtospisach wielu restauracji.

100 G OKRY:

« OKOLO 65 KCAL

« 1/3 DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

« PONAD 50% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA kwas foliowy
 pektyny, KTORE ZMNIEJSZAJA STEZENIE CHOLESTEROLU WE KRWI
ORAZ CHRONIA PRZED WRZODAMI ZO0tADKA I INNYMI SCHORZENIAMI
PRZEWODU POKARMOWEGO

« luteina I karotenoidy, FITOSUBSTANCJIE, KTORE CHRONIA PRZED
STARCZYM ZWYRODNIENIEM PLAMKI ZOtTEJ OKA I ZACMA, A TAKZE
ZMNIEJSZAJA RYZYKO NOWOTWOROW

W sprzedazy

KIEDY Okra jest dostepna gtdownie latem, cho¢ mozna jag czasami
kupi¢ réwniez jesienig.

NA CO ZWRACAC UWAGE Najlepsze sa intensywnie zielone straki
dtugosci do 8 centymetréw. Wyrosnieta okra jest zazwyczaj
twarda i *ykowata. Stragki powinny by¢ jedrne, bez brazowych
plamek i odbarwien na czubkach.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Okra jest nietrwata. Jesli musimy ja
przechowa¢, powinnismy utozy¢ nieumyte straki w jednej
warstwie w torebce foliowej i wXozy¢ do loddéwki na dzien 1lub
dwa. Przechowywana dtuzej wiednie 1 traci kolor.

PRZYGOTOWANIE Okre nalezy umy¢ tuz przed uzyciem. Niektérzy
kucharze delikatnie ocieraja jag szczoteczka, by usungc
delikatne wtoski. Koniecznie trzeba odkroic¢ koniec straka z
ogonkiem. Jesli okry nie dodajemy do zupy Llub potrawy
duszonej, lepiej jej nie nakrawac, zeby nie wyciek® z niej


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

sok.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Okre mozna gotowa¢ na parze i w
kuchence mikrofalowej, dusi¢ lub smazyé. Ten ostatni sposodb
jest szczegdlnie godny polecenia, jesli chcemy przyrzadzi¢ z
niej jarzynke do miesa. Dla 4 osdéb bedziemy potrzebowaé 500 g
okry. Przygotujmy do panierowania magke pszenng 1 make
kukurydziang oraz 2 lekko ubite jaja, a takze olej roslinny do
smazenia. Wypetnijmy olejem duzy rondel 1 rozgrzejmy go do
temperatury 185°C. Obtoczmy okre w mgce, zanurzmy w jajku i
obtoczmy w mgce kukurydzianej. Smazmy na gtebokim oleju
partiami, po kilka sztuk, az przyrumieni sie na brgzowo.
Przet6zmy na papier kuchenny, by ociekt*a z ttuszczu, posypmy
solg 1 podajmy.

CO PRZYRZADZIC Z OKRY Okra jest sktadnikiem popularnej na
potudniu USA potrawy zwanej gumbo. Czesto dusi sie jag z
pomidorami i jagniecing.

Inne propozycje

e Okre mozna upiec na grillu. Nalezy nabic¢ kilka stragkéw na
dwa rownolegte szpikulce, tworzac ,drabinke”. Posmarowad
strgki oliwg z oliwek i oprdédszy¢ sola. Piec z obu stron, az
skorka okry lekko sie zwegli. Skropi¢ odrobing octu lub soku z
cytryny i podawa¢ na gorgco.

* Podawa¢ surowg okre na péimisku warzyw z sosem w osobnej
miseczce.

» Doda¢ okre do duszonych pomidoréw. Dzieki okrze pomidory
takie s3 mniej wodniste, kwasy zawarte w pomidorach zas$
sprawiajg, ze sok z okry nie gestnieje zbytnio.

» Doda¢ plastry surowej okry do satatki, by miata ciekawsza
konsystencje.
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