Rzepa Bez Tajemnic

Spokrewniona z kapusta rzepa ceniona jest zardéwno za korzenie,
jak 1 jadalne 1l1iscie. To jedno z najstarszych warzyw.
Skamieniate rzepy znajdowano juz w wykopaliskach
neolitycznych, takze w Biskupinie. W starozytnym Rzymie by%o
to jedno z najwazniejszych warzyw.

100 G RZEPY:

« PONIZEJ 28 KCAL

« PONAD 1/3 DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C OBNIZAJACA
POZIOM CHOLESTEROLU

 indole 0 DZIALANIU PRZECIWNOWOTWOROWYM

 lizyna ZAPOBIEGAJACA OPRYSZCZCE

e rozpuszczalny i nierozpuszczalny btonnik OBNIZAJACY POZIOM
CHOLESTEROLU I ZAPOBIEGAJACY ZAPARCIOM

W sprzedazy

KIEDY Rzepa jest warzywem zimowym, ale poniewaz dobrze sie
przechowuje, mozna jg kupi¢ przez caty rok.

NA CO ZWRACAC UWAGE Nalezy wybieraé¢ gtadkie, ciezkie, jedrne
korzenie, najlepiej niewielkie, z jak najmniejszg iloS$cig
wtoskowatych korzonkéw. Duza rzepa ma czesto zbyt ostry smak.
Jesli korzen sprzedawany jest z listkami, powinny one byc
jedrne 1 zielone.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Korzenie rzepy nalezy przechowywa¢ w torebce
foliowej w loddéwce nie diuzej niz przez tydzien. Liscie odcina
sie i przechowuje osobno, nieco kroécej niz korzenie.

PRZYGOTOWANIE Odkroi¢ wierzch i spdéd rzepy. Uzywajac
obieraczki do warzyw, obra¢ bardzo cienko, gdyz tuz pod skdrka
znajduje sie najwiecej cennych sktadnikéw odzywczych.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Aby migzsz nie Sciemniat, nalezy
rzepe po pokrojeniu wtozy¢ do zimnej wody z dodatkiem soku z
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cytryny lub octu. Najlepiej gotowa¢ jg w emaliowanych lub
teflonowych rondlach, niezbyt dtugo, by zachowata lekko ostry
posmak. Im dtuzej sie gotuje rzepe, tym jej smak staje sie
silniejszy.

Pokrojong w kawatki rzepe mozna piec samg lub z kawatkami
miesa w ptytkiej formie (30-45 minut w temperaturze 180°C).
Mozna jag tez, zaréwno w kawatkach, jak i w catos$ci, ugotowacd
we wrzagtku, na parze lub w kuchence mikrofalowej, badz tez
udusi¢. Rzepe w catos$ci gotujemy oko*o 30 minut. Pokrojona w
plasterki lub s*upki doskonale nadaje sie do potraw smazonych
typu stir-fry. Kawaitki rzepy dodajg stodkawo-ostrego smaku
zupom i potrawom duszonym. Klasyczna postac rzepy to purée z
dodatkiem masta, soli i pieprzu. Takie purée mozna tez taczyc
z innymi warzywami, na przyktad z ziemniakami lub grochem i
dosmaczy¢ siekang cebula, upieczonym czosnkiem oraz Swiezymi
ziotami, takimi jak szczypiorek lub natka pietruszki.

Purée z samej rzepy jest pyszne i stodkie, jednak nieco
wodniste. Dlatego warto doda¢ do kazdych trzech rzep jeden
Sredniej wielkosSci ziemniak. Dzieki temu purée nabierze
ciekawszej konsystencji.

Inne propozycje

* Ugotowa¢ na parze rzepe, marchewke i ziemniaki. Uttuc na
pyszne purée.

e Obsmazy¢ lekko na oliwie z oliwek kawatki rzepy wraz z
1isémi z dodatkiem czosnku. Podawa¢ jako dodatek do dania
gtownego.

« Aby nieco urozmaici¢ smak plackéw ziemniaczanych, mozna do
ciasta doda¢ utarta rzepe i koperek.

* Przygotowal satatke z utartych jabtek i rzepy. Polad sosem
przyrzadzonym z cydru, octu jabtkowego i musztardy.
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