dom i ogréd

ZDROWIE NA TALERZU. Burak czerwony

Tani jak barszcz

Buraki sg zdrowe, zawieraja
biatko, cukry, witaminy C

i B, kwas foliowy, karoten,
mikro- i makroelementy
(wapn, magnez, potas, séd,
zelazo), betanine , barwnik
burakéw majacy dziatanie
bakteriostatyczne.

Dzialaja pobudzajaco, zwigkszaja
odporno$¢, wspomagaja leczenie
nowotworéw. Za sprawg substancji
pektynowych ulatwiajg trawienie,
obnizaja poziom cholesterolu, prze-
ciwdzialaja miazdzycy, hamuja pro-
cesy gnilne w jelitach i odkwaszajg
organizm. Zawarty w nich kwas fo-
liowy jest zalecany kobietom w cig-
zy. Zawarta w burakach witamina
B wspomaga proces tworzenia si¢
czerwonych krwinek, zwalcza prze-
zigbienie i nerwice.

W ramach profilaktycznej ochro-
ny jelita nalezy pi¢ codziennie 1/8
litra soku z czerwonych burakéw.
Kiedy do tego soku dodamy starte
jabtko, nagromadzone w ciggu dnia
toksyny zostang usunigte za pomo-
cg pektyn. Sok najlepiej pi¢ wie-
czorem.

Sokzburakéw fagodzi przebieg me-
nopauzy, pobudza krazenie, utatwia
wydalanie moczu, oczyszcza krew,
pomaga przy stabej przemianie ma-

Zapamietaj:

terii. Nalezy pi¢ dwa razy dziennie
pol szklanki soku rozciericzonego
zimng wodg przed positkami.

Sok z burakéw, zmieszany w polo-
wie z miodem, pomaga na nadci-
$énienie, natomiast sok z 2 marche-
wek, 12 burakéw i selera, rozcien-
czony woda, leczy angine i grype.
Anging mozna tez leczy¢, pluczac
gardlo 3 razy dziennie podgrzanym
sokiem z burakéw.

Salatka z 3 duzych ugotowanych
i utartych burakéw, z dodatkiem po-
siekanej cebuli, nieduzego kiszonego
lub konserwowego ogérka wspoma-
ga walke z otyloscia, leczy watrobg
i nerki. Czerwony barszcz zwalcza
zgage i kwasy w zoladku. Barszcz
z sokiem z cytryny pomaga w lecze-
niu gruzlicy. Cwikta utatwia trawie-
nie. Wywar z naci buraka i korzeni
selera, wypity dwie godziny przed

snem, pomoze na bezsennos¢.

Burak na przeziebienie

Oczysci¢ 1 umy¢ duzego buraka
czerwonego (nie obierac), wyciac
na gérze stozkowaty otwér i wstawié
do piekarnika na ok. 45 minut. Po-
wstaly syrop mozna podawaé nawet
kilkumiesigcznym dzieciom pod-
czas przezigbienia, kataru i kaszlu.
Niemowlgtom od 5 miesigca zycia
daje si¢ 5-10 kropli co 2 godziny,

malym dzieciom po lyzeczce co go-

- chorzy na cukrzyce nie powinni jes¢ burakow,

- najsmaczniejsze sg buraki o Srednicy nie wigkszej niz 8 cm,

- botwina jest mniej kaloryczna od burakow,

- aby burak zachowat wartoSciowe sktadniki, nalezy go upiec

w piekarniku,

- kupujgc buraki, nalezy zwrdci¢ uwage, aby nie byty za mocno

wysuszone.

dzing. Syrop ma réwniez wlasciwo-
$ci obnizajace goraczke.

Sok najlepiej spozywaé w postaci
surowej, $wiezo wycisnigty i zakwa-
szony cytryng.

Taki sok mozna przechowy-
waé w lodéwce przez 24 godziny.
Oprécz ¢wikly i barszezu z buraka
czerwonego (betaniny) wytwarza
si¢ naturalny barwnik spozywczy,
oznaczany symbolem E 162, uzy-
wany do barwienia napojéw, kre-
moéw i galaretek.

B Kiszony barszcz czerwony

3 duze buraki éwiklowe (ok. % kg),
marchewka, nieduza pietruszka
(korzen), plaster selera korzenio-
wego, lyzeczka ziarenek kminku,
6 duzych zabkéw czosnkukilka
wiérkéw chrzanu (niekoniecznie),
21wody, lyzka cukru, tyzka soli ka-
miennej, kromka (moze byé¢ pigtka)
suchego chleba Zytniego - koniecz-
nie na zakwasie

Buraki i warzywa obra¢ i pokroi¢
w cienkie plasterki, a czosnek obra¢
i drobno pokroié.

Wode zagotowa¢ 1 przestudzié,
doda¢ s6l i cukier. Warzywa uto-
zy¢ w kamiennym garnku albo du-
zym sloju, wsypa¢ kminek, doda¢
chrzan i zala¢ przestudzong wode.
Na wierzch potozy¢ chleb. Wierzch
naczynia przykry¢ gaza i zabezpie-
czy¢ gumky. Naczynie pozostawié
w cieplym miejscu na 4-7 dni.

Po kilku dniach kiszenia na wierz-
chu utworzy si¢ kozuch, ktéry deli-
katnie nalezy zdja¢, a barszcz prze-
cedzié¢. Zla¢ do stoikéw i przecho-
wywaé w lodéwee.

Buraki po ugotowaniu zala¢ zimng

wodg. Latwo obieraja si¢ wtedy ze
skorki.

B Barszcz ukrainski
2 1 wywaru miegsnego, 500 ml za-
kwasu buraczanego, 20 dag we-
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dzonego boczku, 5 burakéw,
duza cebula pokrojona w kostke,
5 tyzek fasoli, marchewka, kawa-
Iek selera, 25 dag bialej kapusty,
2 ziemniaki pokrojone w kostke,
2 lyizki koncentratu pomido-
rowego, pol szklanki $mietany,
lyzka maki, koperek, pietrusz-
ka, do smaku - cukier, sé6l, pieprz
i czosnek

Fasole (najefektowniej wyglada
duzy Jas) wyplukaé, zalaé czescia
wywaru, zagotowal 1 odstawié
na minimum 2 godziny, po czym
ugotowa¢ w tym samym wywa-
rze z dodatkiem liscia laurowego.
Buraki upiec w piekarniku, obraé¢
i utrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Boczek i kielbas¢ pokroi¢ w kost-
ke i przesmazyé. Kiedy puszcza
tluszcz, doda¢ wieprzowing i dusié
20-30 minut. Warzywa obraé, po-
kroi¢ w paski i doda¢ z ziemniaka-
mi i cebulg do migsa pod koniec
duszenia. Polaczy¢ z ugotowang
fasola, reszta wywaru, buraka-
mi, koncentratem pomidorowym,
$mietang wymieszang z maka.
Chwilg gotowad, jezeli trzeba, to
migso pokroi¢ w kostke, dodaé
zakwas buraczany. Przyprawié cu-
krem, posiekanym czosnkiem, solg
i pieprzem. Podawa¢ posypane po-
sickanym koperkiem i pietruszka.

B Satatka
z pieczonych burakoéw,
koziego sera i rukoli
upieczony czerwony burak, gar§¢
rukoli, 80 gkoziego serawroladzie,
$wiezy tymianek, porcja winegre-
tu z konfitura z czerwonej cebuli

Upieczonego buraka obra¢ i po-
kroi¢ na kawatki. Przygotowaé wi-
negret zgodnie z przepisem. Na ta-
lerzach utozy¢ rukole, doda¢ pokru-
szony serek kozi i buraczki, posypacé
tymiankiem, pola¢ winegretem.
Podawac¢ z pieczywem.

B Buraki na ciepto

5 malych burakéw, cebula, lyzka
masla, 5 lyzek $mietany, lyzeczka
maki, pol tyzeczki soli, sok z cy-
tryny, 2 tyzeczki cukru

Wymyte buraki gotowaé okolo
30 minut. Po tym czasie odcedzi¢
i zala¢ zimng woda. Pokrojong
drobno cebule zeszkli¢ na male.
Obra¢ buraki ze skérki i zetrzed
na tarce (cze$¢ na malych oczkach,
cze$¢ na grubych) Do uduszonej ce-
bulki dodaé starte buraki, doprawié
do smaku, wla¢ §mietan¢ wymiesza-
na z maka i zagotowad.

B Suréwka z buraka

25 dag surowego, drobno posie-
kanego buraka, 2 zabki czosnku,
2 lyzki majonezu, lyzka jogurtu,
cukier, s6l, pieprz do smaku

Zmiksowane na drobne czastki bu-
raki wymiesza¢ ze zmiazdzonym
czosnkiem, majonezem i jogurtem.
Doprawi¢ solg cukrem i pieprzem.
Schtodzi¢ w lodéwee.

B Botwinka

peczek botwiny (buraczkéw z li-
$¢mi), pietruszka, 2 marchewki,
por, p6l selera, 3 ziemniaki, 3 tyzki
$mietany 18%, kostka rosolowa,
soli pieprz do smaku, tyzka cukru,
2 tyzki soku z cytryny lub szczyp-
ta kwasku cytrynowego, 2 lyzki
maki, 3 jajka na twardo, lyzka

$wiezego koperku

Marchew, seler i pietruszke umyé,
obra¢ i pokroi¢ w kostke. Por umy¢
i pokroi¢ w pélplasterki. Warzywa
zala¢ wodg i doprowadzi¢ do wrze-
nia. Kiedy si¢ zagotuja, doda¢ ob-
rane i pokrojone w kostke ziem-
niaki i kostke rosotowsg. Botwing
doktadnie umy¢, zwlaszcza liscie.
Posiekaé, a buraki pokroi¢ w kost-
ke. Kiedy warzywa beda migkkie,
dodaé pokrojong botwing i gotowad
do miekkosci.

Doprawi¢ zupe cukrem, sokiem
z cytryny lub kwaskiem cytryno-
wym, sola i pieprzem do smaku.
Gotowad jeszcze chwile, a nastgp-
nie zdjaé¢ z ognia. Smietanq wy-
miesza¢ z maka, a nastepnie dodac
troche cieplej zupy, mieszajac wlaé
do zupy i zagotowal. Przed poda-
niem ulozy¢ na kazdym talerzu jaj-
ko pokrojone w ¢wiartki, zala¢ bo-
twinkg, udekorowaé §mietang.

B Satatka wykwintna
z burakéw

30 g roszponki, 30 g mlodych lisci
szpinaku, burak ugotowany i po-
krojony w kostke, 75 g orzechéw
wloskich, lyzeczka posiekanej
$wiezej natki pietruszki, lyzeczka
oleju z wloskich orzechéw

Wszystkie skladniki wlozy¢ do duzej
miski, pola¢ olejem orzechowym i po-
sypa¢ natka pietruszki, dobrze wymie-

szat. Przed podaniem schlodzi¢.

B Cwikia staropolska

1 kg burakéw éwiklowych, tyzecz-
ka nasion kminku, korzen chrza-
nu, kieliszek czerwonego wytraw-
nego wina, pol szklanki octu win-
nego, sol, tyzeczka cukru

Umyte i podgotowane buraki ze
skéra upiec w piekarniku, przestu-
dzi¢, obra¢ ze skéry, zetrze¢ na tar-
ce o grubych oczkach i wymieszaé
z utartym i sparzonym chrzanem
oraz sparzonymi nasionami kminku,
solg i cukrem. Zalaé¢ octem winnym
wymieszanym z winem, przykry¢,
zostawi¢ na 2-3 dni w chiodnym
miejscu.

B Satatka z burakéw

50 dag ugotowanych burakéw, p6t
stoika powidel ze sliwek, garsé
posiekanych orzechéw wloskich,
s0l, pieprz, cukier do smaku,
szczypta cynamonu i imbiru

Obrane buraki pokroi¢ w drob-
na kostke, dodaé¢ powidla, orzechy,
przyprawi¢ do smaku.

B Buraczki na zimno

3 érednie buraki, cebula, 2 kiszone
ogorki, sol, pieprz, cukier do smaku,
21yiki oleju rzepakowego

Buraki umy¢, ugotowaé do migkko-
§ci, ostudzi¢ w zimnej wodzie i ze-
trze¢ na tarce o grubych oczkach.
Do burakéw doda¢ pokrojony
w drobng kostke ogérek i posie-
kang cebule, przyprawi¢ do smaku
i wymieszac z olejem.
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