Potrawy
Z kalarepy

rzezwiajgca kalarepa faszerowana wieprzo-
wing, to bardzo delikatne danie. Doskonate

zarowno na obiad, jak i na kolacje. Tak wiec, jesli
w upalny dzien nie mamy ochoty na kolejny kawatek
miesa, zrezygnhujmy z pieczeni lub kotleta na rzecz
tej pysznej, a zarazem zdrowej kombinacji.

Kalarepa to bliska krewna kapusty. Znana byta juz
w starozytnym Rzymie pod nazwg ,caulorapa”, do
Polski trafita dopiero w XIX wieku. Najchetniej ja-
damy jg wiosng i na poczatku lata, gdyz wowczas
nie zawodzi — jest niewtoknista, delikatna i bardzo
smaczna. Kalarepke mozemy jes¢ na surowo, przy-
rzgdzac jak jarzynke, dusic i zapieka¢ nadziang roz-
nymi farszami — miesnymi i warzywnymi.

Ma spore wartosci odzywcze, zawiera witaminy
C, B1, B2, PP oraz wapn, zelazo, fosfor i magnez,
a przy tym jest niskokaloryczna, bo 100 g porcja su-
rowej, to tylko 29 kcal.

Z punktu widzenia wartosci odzywczej po-
winnismy jadac¢ nie tylko zgrubiatg todyge, zwang

I Kalarepka nadziewana migsem

Sktadniki: 4 sredniej wielkosci kalarepki, 2-3 dorod-
ne liscie, 25 dag mielonej topatki wieprzowej, jajko,
czerstwa butka, majeranek, sol, 2 tyzki oliwy z oliwek,
1/3 szklanki gestej Smietany, czubata tyzka posiekanej
natki pietruszki

» Ksztattne, jednakowej wielkosci kalarepki myjemy,
obieramy, scinamy gorne czesci, liscie ptuczemy,
osgczamy i drobno kroimy. Za pomocg specjalnej
tyzeczki wydrgzamy srodki, pozostawiajgc scianki
grubosci 1 cm. Wydrgzone czesci gotujemy.
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.jabtkiem”, ale rowniez liscie kalarepkowe, ktore do-
datkowo zawierajg cenny beta-karoten oraz wita-
mine E. Zatem nie wyrzucamy zdrowych, mtodych
lisci. Drobniutko pociete dodadzg smaku, polepsza
wartos¢ odzywczg, a nawet powiekszg porcje po-
trawy.

» Do mielonego miesa dodajemy jajko, rozgniecio-
ne widelcem ugotowane srodki kalarepy, namo-
czong i odcisnietg butke, liscie, majeranek, sol do
smaku, dobrze mieszamy.

« Farszem napetniamy wydrazone kalarepki, ukta-
damy je w garnku z rozgrzanym ttuszczem, do-
dajemy troche wody i dusimy pod przykryciem do
miekkosci. Na koniec dodajemy sSmietane i do-
prawiamy do smaku solg i ewentualnie odrobing
Swiezo zmielonego biatego pieprzu.

Przed podaniem posypujemy
natkg pietruszki. Podajemy
jako samodzielne danie na
kolacje z razowym pieczy-
wem lub jako czesc¢ obiadu
— z mtodymi ziemniakami.
Zamiast dusi¢, mozemy na-
dziane kalarepki ugotowac
na parze i podawac z majo-
nezem.
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