Pory Bez Tajemnic

Pory maja %tagodniejszy smak niz cebula i mozna z nich
przyrzadzi¢ doskonate potrawy warzywne towarzyszace gtdéwnemu
daniu. Szkoda, ze tak czesto uzywa sie ich tylko po to, by
doda¢ smaku zupom i potrawkom.

100 G GOTOWANYCH POROW:

e 0OKOLO 21 KCAL

« 20% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C POMAGAJACA
ZWALCZAC INFEKCJE

« 34% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA kwas foliowy

e siarczek dwuallilu, KTORY ZMNIEJSZA RYZYKO ZAPADNIECIA NA
RAKA ZOtADKA

o kemferol, ZWIAZEK CHEMICZNY O DZIALANIU PRZECIWNOWOTWOROWYM,
KTORY NEUTRALIZUJE DZIALANIE SUBSTANCJI WYWOLUJACYCH RAKA

« kwercetyna, SUBSTANCJA FITOCHEMICZNA, KTORA CHRONI PRZED
NOWOTWORAMI I CHOROBAMI SERCA

« btonnik OBNIZAJACY POZIOM CHOLESTEROLU WE KRWI

W sprzedazy

KIEDY Pory sg dostepne przez caty rok, cho¢ sezon na nie
panuje od jesieni po wczesng wiosne.

NA CO ZWRACAC UWAGE Swieze pory wygladaja jak olbrzymi
szczypior cebuli dymki. Powinny mieé ciemnozielone czubki, a
kilkunastocentymetrowg biatg czesé¢ elastyczng i pozbawiong
plamek. Najlepiej, gdy koncowka korzenia ma mniej niz 4
centymetry Srednicy i biate korzonki.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Nieoptukane i nieoprawione, luzZzno owiniete
folig plastikowg pory mozna trzyma¢ w lodowce do tygodnia.

PRZYGOTOWANIE Pory nalezy starannie umy¢, bowiem uprawia sie
je w dotkach, ktdére stopniowo zasypuje sie ziemig. Trzeba
usung¢ twarde, zewnetrzne liscie i korzen, a potem zrobid
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naciecie wzdtuz na catej dtugosci i ptuka¢ pod biezgca woda,
rozposcierajgc listki.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Pory dusi sie czesto w wywarze lub
winie (2-3 szklanki ptynu na 8 Sredniej wielkosci poréw)
przynajmniej przez 20 minut. Nie wolno ich gotowa¢ zbyt dtugo,
bowiem mogg wtedy zrobi¢ sie wodniste. Pokrojone pory gotuja
sie szybciej. Mozna je gotowa¢ na parze lub w kuchence
mikrofalowej 5-8 minut. Posiekane pory dodajg smaku zupom i
innym potrawom.

NAJLEPSZY PRZEPIS Francuski chtodnik ziemniaczany. W rondlu
podsmazy¢ na masle 2 pokrojone w plasterki pory i posiekanag
cebule, az zmiekng. Doda¢ 2 ziemniaki, obrane i pokrojone w
plasterki oraz 2'[J: szklanki wywaru drobiowego. Gotowa¢ na
matym ogniu 10-20 minut. Wystudzié, a nastepnie utrzed¢ w
mikserze. Doda¢ szklanke chudej $mietany, doprawié¢ solg i
pieprzem.

Inne propozycje

e Oczyszczone i oprawione pory posmarowaé¢ lekko oliwg z oliwek
i piec na grillu. Podawal ze stekami.

 Lekko podsmazone pory doda¢ do purée ziemniaczanego.

e Surowe mtode pory dodajg smaku i krucho$ci satatkom.
Posieka¢ drobno, jak cebule dymke.

e Udusi¢ pory i marchew w wywarze. Posypac¢ koperkiem i podawacd
jako dodatek do dan rybnych.

» Zwigza¢ mtode pory w peczki, gotowa¢ tak jak szparagi,
podawa¢ z sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
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