Zielone warzywa lisclaste Bez
Tajemnic

Zielone warzywa lisciaste mozna jes$¢ zarowno gotowane, jak i
surowe. W Polsce nie wszystkie sg popularne, ale mozna je juz
coraz czesSciej kupic¢. Poznajmy je i dowiedzmy sie, jak je
przyrzadzac.

1 SZKLANKA MIESZANYCH ZIELONYCH LISCI:

« OKOLO 33 KCAL

« beta-karoten, KTORY ORGANIZM PRZEKSZTALCA W WITAMINE A

« POLOWA DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

« witamina E, PRZECIWUTLENIACZ,KTORY CHRONI SERCE

zwiazki siarki, KTORE ZWALCZAJA SUBSTANCJE POTENCJALNIE
RAKOTWORCZE

« karotenoidy ZMNIEJSZAJACE RYZYKO ZACHOROWANIA NA STARCZE
CHOROBY 0CZU I NIEKTORE NOWOTWORY

W sprzedazy

KIEDY Zielone warzywa lisciaste sg dostepne przez caty rok.

NA CO ZWRACAC UWAGE Warzywa li$ciaste powinny mie¢ gteboki
kolor i jedrne liscie. 0 smaku Swiadczy nie ich wielkos$¢, lecz
stan. Nalezy unikal obttuczonych, podwiedtych lub pozétktych
roslin, bowiem s3 to oznaki niesSwiezos$Sci. Wyjgtkiem jest
botwina, ktérej listki z wiekiem robig sie czerwone i
postrzepione. Przejrzatg kapuste bezgtowg, jarmuz 1 gorczyce
mozna rozpozna¢ po innych objawach — drewniejgce *odyzki i
grube zytki w lisciach to znak, ze warzywa te beda twarde i
gorzkawe.

GDZIE NAJLEPIEJ KUPOWAC Na targowiskach sprzedawane s3g
najczesciej Swiezo zebrane warzywa tego typu. W supermarketach
lepiej je kupowa¢ wtedy, gdy sa umieszczone w ladach
chtodniczych, bowiem doskonale przechowujg sie one w niskich
temperaturach.
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W kuchni

PRZECHOWYWANIE Zielonych warzyw lisciastych nie nalezy ptukad
przed przechowywaniem, bowiem nadmiar wilgoci moze
przyspieszy¢ ich gnicie. Najlepiej wtozy¢ je do torebki z
perforowanej folii, ktdéra zapewnia doptyw powietrza i wilgoci,
dzieki czemu pozostajg one kruche i jedrne.

PRZYGOTOWANIE Tuz przed gotowaniem warzywa lisciaste nalezy
namoczy¢ w zimnej wodzie, a nastepnie optukac starannie, by
pozby¢ sie ziaren piasku. 0dcig¢ zniszczone liScie zewnetrzne
1 twarde todygi. Te ostatnie sg zazwyczaj niejadalne. Nie
dotyczy to kolorowych, zéttych lub czerwonych odmian boéwiny,
ktére sg bardzo smaczne. Nie nalezy ich jednak gotowac razem z
1iscmi.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Zielone warzywa lisSciaste %tatwo
rozgotowa¢. Stajg sie wdwczas wodniste i mdte oraz traca
kolor. Lekko obgotowane zachowujg smak i sg chrupkie. W ramce
powyzej znajdujg sie porady dotyczace gotowania poszczegdlnych
warzyw. Nalezy jednak pamieta¢ o jednej generalnej zasadzie:
podczas gotowania wszystkie one kurczg sie o okoto ![]s.

ABC lisciastych

Botwina to warzywo, ktérego listki, podobnie jak listki
szpinaku, sg delikatne i szybko sie gotujg. Majag tez tagodny
smak. Nalezy je gotowa¢ pod przykryciem w rondlu, nie
zalewajgc wodg. Wystarcza krople, ktdére przylgng do listkéw
podczas ptukania oraz odrobina masta lub oliwy z oliwek.
Botwine doprawia sie czosnkiem, szalotka, mielonym kminem
rzymskim Llub ostrym sosem chili.

Bo¢wina szerokoogonkowa doskonale zastepuje w przepisach
szpinak lub botwine, jednak ma od nich bardziej zdecydowany
smak. Liscie boéwiny mozna lekko obsmazac, gotowaé na parze
lub blanszowa¢. todyge, jesli jest czerwona, zdétta Llub
$nieznobiata, mozna posieka¢ i podsmazy¢ osobno (i nieco
dtuzej niz listki) na masle lub oliwie z oliwek.



Kapusta bezgtowa (ogrodowa) ma duze, okragte, gtadkie liscie,
ktére przypominajg kapuste. Gotuje sie jg dtuzej, bo okoto 25
minut, cho¢ niektdérzy trzymajg ja na wolnym ogniu catymi
godzinami, az rozptywa sie w ustach. Do gotowania dodaje sie
bekon, kawat*ki szynki lub innej wedzonej wedliny. todygi
kapusty bezgtowej sa niejadalne.

Eskarola nalezy do tej samej rodziny co cykoria (podobnie jak
endywia szerokolistna i kedzierzawa oraz satata radicchio) i
przypomina wyglagdem satate. Wewnetrzne, delikatne 1listki
eskaroli powinny by¢ prawie biate. Doskonale nadajg sie one do
satatek. LidScie zewnetrzne dusi sie przez okot*o 5 minut, by
wydoby¢ z nich stodycz i lekka goryczke. Poniewaz majag dos¢
zdecydowany smak, mozna je podawac¢ z kremowymi sosami lub
ostrymi przyprawami. Obsmazona lekko przez 5 minut eskarola
stanowi doskonata podstawe zimowej satatki z gotowanych warzyw
podawanej na ciepto. Mozna do niej doda¢ pieczone gruszki, ser
gorgonzola oraz posypa¢ siekanymi orzechami wtoskimi i podawad
zimg jako pyszng ciepta przystawke.

Jarmuz wystepuje w kilku odmianach réznigcych sie ksztattem
lisci i barwg, od niebieskawozielonej, fioletowej i szarawej
po jasnozielong. Z wyjatkiem mtodego jarmuzu jego listki sag
dos¢ twarde i wymagaja duszenia przez 12-15 minut. Najlepsze
zastosowanie jarmuzu to dodanie go po posiekaniu do zup pod
koniec gotowania.

Gorczyca ma jasnozielone, pomarszczone listki o dos¢ ostrym
smaku, szczeg6lnie kiedy gotuje sie je nie dtuzej niz 15
minut. Dtuzsza obrdébka sprawia, ze stajg sie mdte. Wielu
wytrawnych kucharzy blanszuje gorczyce, by pozbawic¢ ja
ostrosci, po czym odlewa i podsmaza z réznymi przyprawami.
Doskonale smakuje z orientalnymi dodatkami: Swiezym imbirem,
sosem sojowym i prazonym ziarnem sezamowym.

Szpinak jest najbardziej popularny spos$réd zielonych warzyw
lisciastych. Ma ciemnozielone, kruche i pofatdowane listki.
Szpinak nalezy optuka¢, wtozy¢ do rondla nie dolewajgc wody



(wystarczg krople wody, ktdére przylgnety do listkéw podczas
ptukania), przykry¢ i gotowad na parze 1-2 minuty.

Inne propozycje

Do zielonych warzyw 1lisciastych polecamy nastepujgce
przyprawy:

* Ocet balsamiczny

« Swiezo wyciéniety sok z cytryny

e Sos sojowy 1 olej sezamowy

* Drobno posiekany koperek

* Prazone ziarno sezamowe
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