Podroby jako zZrodto witamin.
Watrobka 1 nerki.

Wszystkie podroby sa bardzo pozywne, lecz nie wszyscy je
lubig. Najczesciej w kuchni wykorzystywane sa watrébka i
nerki.

Warto wiedzieé

Wiekszo$¢ podrobéw, na przyktad mézdzek, serca, grasica,
ozorki, flaki, nézki, to dobre Zrédto biatka, witamin i
mineratdéw. Watrdébka jest szczegdélnie bogata w witamine A,
dlatego kobiety ciezarne powinny jej unikal, poniewaz nadmiar
tej witaminy wigze sie z ryzykiem wystgpienia wad wrodzonych.

Jak wykorzystacd?

Watrdobka to doskonate Zrdodto witaminy A oraz B (zwtaszcza B2,
B3 i B12), a takze kilku mineratéw, takich jak: miedZz, cynk,
fosfor, zelazo i selen.

Watrobka cieleca to niezwykle pozywne mieso, ktdre najczesciej
krétko sie podsmaza. Doprawic pokrojong w plastry watrébke
solg i pieprzem, krotko obsmazy¢ i przetozy¢ na pdétmisek. Wlad
na patelnie ocet balsamiczny 1lub ocet sherry, wymieszaé¢ z
resztkami ze smazenia, pola¢ tym sosem watrébke i podawad z
warzywami bogatymi w kwas foliowy: szpinakiem, brokutami czy
jarmuzem.

Watrdébka wieprzowa jest miekka i intensywna w smaku. Doskonale
nadaje sie na pasztet i terrine.

Watrobka kurza jest delikatna w smaku. Mozna na przyktad
wrzuci¢ ja na patelnie i podsmazyc¢, wymieszal z podduszong
cebulg i podawaé¢ z ziemniaczanym purée oraz surdwkg. Sprawdza
sie réwniez w potrawach pieczonych i gulaszach.
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Nerki to wyjatkowo bogate Zrédto witaminy B1l2, lecz w
pordéwnaniu z watrobka sg bardzo kaloryczne.

Nerki wotowe, cielece lub wieprzowe majg intensywniejszy smak
i lepiej sprawdzajg sie w potrawach pieczonych i gulaszach.
Ich smak dobrze komponuje sie z zio*ami, pieczarkami,
gorczyca, oliwkami, paprykg 1 pomidorami.
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