Pasternak bez tajemnic

Pasternak jest spokrewniony z marchwia, lecz pozbawiony
pomaranczowego koloru i beta-karotenu. Ma za to specyficzny,
przyjemny smak, a ponadto jest bogaty w btonnik i substancje
odzywcze.

100 G UGOTOWANEGO PASTERNAKU:

« MNIEJ NIZ 126 KCAL

e 1/3 ZALECANEJ DZIENNEJ PORCJI witaminy C, KTORA CHRONI SERCE
 kwas foliowy UCZESTNICZACY W PRODUKCJI CZERWONYCH KRWINEK

« magnez ODPOWIEDZIALNY ZA MOCNE KOSCI I PRZEMIANE MATERII

W sprzedazy

KIEDY Pasternak mozna kupi¢ od jesieni do wczesnej wiosny w
sklepach ze zdrowg zywnoscig. Zanim warzywo to trafi do
sprzedazy, przechowywane jest w chtodnym miejscu przez kilka
tygodni. W tym czasie zawarta w nim skrobia przeksztatca sie w
cukier, czyniac go znacznie stodszym. Dlatego plantatorzy w
wielu krajach o surowym klimacie pozostawiajg pasternak
jesienig w ziemi, gdzie doskonale przechowuje sie on do
wiosny.

CO KUPOWAC Kupuj twarde i ksztattne korzenie $redniej
wielkosci. Nie powinny one byC poobijane ani pokryte ciemnymi
plamkami. Pasternak o dtugosci ponad 20 centymetrdéw ma
zazwyczaj twardy rdzen.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Pasternak nalezy przechowywa¢ w perforowanych
foliowych torebkach w szufladzie lodowki nie d*uzej niz cztery
tygodnie.

PRZYGOTOWANIE NajczesSciej okrawa sie pasternak na obu koncach
i obiera obieraczka do warzyw. Jesli jednak zamierzamy
przygotowaé purée z pasternaku, mozemy go najpierw ugotowaé, a
potem bez trudu obrac¢ palcami.


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

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Pasternak smakuje najlepiej, kiedy
nie jest zbyt dtugo gotowany, ale lekko twardawy. Najlepiej
ugotowa¢ go na parze lub w kuchence mikrofalowej. Mozna udusi¢
pasternak w wywarze i doprawi¢ ziotami lub upiec z sokiem
owocowym, cynamonem, imbirem i brgzowym cukrem. Warto rdéwniez
utrze¢ go na purée w mikserze i podawa¢ z mastem, solg i
pieprzem. Mozna tez przygotowacC purée z pasternaku i kabaczka
lub z pasternaku i stodkich ziemniakéw. Pokrojony w kostke
pasternak dodaje smaku zupom i potrawom duszonym. Nie nalezy
go jednak dodawa¢ zbyt wczesnie, gdyz *atwo go rozgotowac.
HISTORIA W kuchni staropolskiej pasternak byt bardzo
popularnym warzywem, ale dzis jest prawie zupeitnie zapomniany.
W kuchni anglosaskiej zastepuje pietruszke.

Inne propozycje

« Utarty mtody pasternak dodaje sie do satatek, by wzbogaci¢
je w witamine C. Sg tez wtedy znacznie smaczniejsze.

e Z purée z pasternaku mozna przyrzadzi¢ pyszne racuchy.
Trzeba do niego dodac¢ tartg marchewke, dwie posiekane cebule
dymki, jajko, tyzke magki i szczypte soli. Nalezy je smazyd
partiami na teflonowej patelni polanej odrobing

oleju. Podawa¢ na goraco z musem jabtkowym lub smietang.

W satatce warzywnej z majonezem ziemniaki mozna z
powodzeniem zastgpi¢ pokrojonym w kostke pasternakiem.
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