Seler Naciowy Bez Tajemnic

Seler naciowy nie jest pozywny, ale to doskonaty dodatek do
innych dan oraz pyszna przekaska. Jest niskokaloryczny,
poniewaz zawiera sporo wody, ale to nieprawda, ze jego %todyga
dostarcza mniej kalorii, niz traci sie, gryzac ja.

100 G SELERA NACIOWEGO:

e PONIZEJ 10 KCAL

e witamina C ZAPEWNIAJACA ZDROWIE DZIAStOM I ZEBOM

« potas UTRZYMUJACY CISNIENIE KRWI NA WEASCIWYM POZIOMIE

W sprzedazy

KIEDY Nie ma sezonu na selery naciowe. Sg one dostepne przez
caty rok.

NA CO ZWRACAC UWAGE Warto wybraé¢ jasnozielone selery naciowe o
twardych %*odyzkach i $wiezo wyglgdajacych Tlistkach. 1Im
ciemniejszy seler naciowy, tym silniejszy ma smak. Warzywo to
bywa stodkie lub gorzkie. Nie mozna tego przewidzie¢ na
podstawie wygladu selera. Mozna jednak poskroba¢ paznokciem
nasade %todygi. Jesli pachnie gorzko, bedzie tez gorzko
smakowac.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Seler naciowy nalezy owing¢ kilkoma warstwami
wilgotnych recznikéw papierowych i przechowywa¢ w szufladzie
lodéwki do dwéch tygodni. Nie wolno umieszcza¢ go w
najchtodniejszych miejscach lodéwki, poniewaz %tatwo zamarza,
mieknie i robi sie niesmaczny.

PRZYGOTOWANIE Seler naciowy obiera sie, usuwajgc jego wtdkna.
Po przycieciu %*odygi nalezy ostrym nozykiem obrac¢ go z
twardych wtokien, zaczynajac od dowolnego korca.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Aby przygotowacC z selera naciowego
jarzynke do dania gtéwnego, nalezy pokroi¢ *odyge w plasterki
i obsmazy¢ na oleju lub pokroi¢ w 5-centymetrowe kawatki i


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

obgotowa¢ na matym ogniu w niewielkiej ilosSci wywaru. Mozna ja
potem posypacC tartym serem i wstawié¢ na chwile do opiekacza,
az sie lekko przyrumieni.

JAK NAJLEPIEJ WYKORZYSTAC SELER NACIOWY Jadalne sa wszystkie
czesci selera naciowego. Listkéw o intensywnym smaku mozna
uzy¢ do przyprawienia zupy lub potrawki. Zewnetrzne czesci
todygi obsmaza sie na gorgcej oliwie, dusi lub smazy z innymi
warzywami. Wielu kucharzy podaje delikatne, wewnetrzne *odyzki
na potmiskach warzyw. Mozna je tez chrupaé¢ na surowo jako
przekgske. Siekany seler naciowy nada nowy smak zupom,
potrawkom, zapiekankom, a takze farszom do nadziewania drobiu.

HISTORIA Starozytni Rzymianie uwazali, ze noszenie wiencow z
selera naciowego chroni przed kacem. Dodawali go do zup 1
potraw duszonych, a nawet przyrzadzali z niego deser z
dodatkiem miodu i pieprzu.

Inne propozycje

Aby szybko przygotowal przystawke, wystarczy napeinic 5-
centymetrowe kawatki %*odygi selera naciowego jednym z
nastepujacych farszéw:

» Twarozkiem z cebula i szczypiorkiem lub z posiekanag papryka
 Satatka jajeczng z dodatkiem curry

* Satatka z kurczaka wymieszang z majonezem i koperkiem
 Twarozkiem utartym z serem plesniowym

* Mastem orzechowym
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