dom i ogréd

ZDROWIE NA TALERZU. Kapusta

Nie taka pusta

Znane jest powiedzenie
kapusta - glowa pusta. Kapusta
to wyjatkowa glowa, petna
witamin i mineratéw. Sezon
kapusciany trwa przez caty

rok. Najzdrowsza jest jedzona
na surowo, gotowana traci
nieco cennych sktadnikéw.

Kapusta juz przed wiekami byla
jednym z nielicznych Zrédet zimo-
wych witamin, a starozytni rzymia-
nie uznawali ja za uniwersalny lek.
To warzywo bogate w minera-
ty - fosfor, siarke, mangan,
miedz, potas, wapn, zelazo
i s6d. Zawiera takze ze-
staw witamin A, C, E

iz grupy B.

Kapusciany
termostat

Tylko kapusta ma
zdolnosci do regulo-
wana cieploty ciata.
Kiedy jest za wyso-
ka, potrafi ja obnizy¢,
a kiedy na niska -
podwyzszy¢. Ze wzgle-
du na duzg zawartosé
siarki, wplywa korzystnie
na kondycje wloséw, pa-
znokei 1 skéry. Czgsto spozy-
wane suréwki i §wiezy sok z lisci
dziataja podobnie do antybiotykéw.
Jest nie tylko smaczna, ale przede
wszystkim zdrowa.

Kapusta krolowej Bony

Kapusta glowiasta swoja wedréwke
zaczela w krajach §rédziemnomor-
skich i stamtad rozprzestrzenita si¢
na caly $wiat. Innym popularnym
gatunkiem jest kapusta wloska (naj-
bogatsza w witaminy), ktéra, podob-
nie jak inne warzywa, zawdzieczamy
krélowej Bonie. Czerwona kapusta
jest szczegdlnie doceniana ze wzgle-
du na wysoka zawarto$¢ antocja-
néw (barwnikéw odpowiedzialnych
za barwe), ktore wykazuja dziatanie

przeciwutleniajace. Wraz z witaming
B, C i beta-karotenem zmniejszaja
one ryzyko powstawania zmian miaz-
dzycowych i rozwoju nowotworéw.

Belgijska brukselka

Kapusta brukselka pochodzi z Bel-
gii, gdzie uprawia si¢ ja od stule-
ci. Ze wzgledu na duzg wartosé

odzywczg i witaminy (C i zelazo)
zyskuje coraz wigcej zwolennikdw.

Jej egzotyczna kuzynka, kapusta
pekinska pochodzi z Chin. Zawie-
ra bardzo duzo beta-karotenu. Pét
szklanki pokrojonej kapusty pekiri-
skiej pokrywa dzienne zapotrzebo-

wanie na prowitaming A.

Do roslin kapustnych nalezg réw-
niez kalarepa, kalafior, brokut (naj-
wigcej zelaza i witaminy C) oraz
jarmuz, bogaty w karoten, witaming
C, PP, zelazo i wapn.

Kapusciane terapie
Kapusta jest warzywem cenionym
w medycynie ludowej. Oktady z jej
lisci stosowano m.in. w leczeniu mi-
gren, odmrozeri i owrzodzen. Jed-
nym z najciekawszych odkry¢ jest
takze rola kapusty (a szczegélnie
pekinskiej), jako regulatora poziomu
estrogenu w organizmie, zeniskie-
go hormonu, ktérego staly nadmiar
moze prowadzi¢ do raka sutka.
Sokiem ze $wiezej kapusty
leczy si¢ wrzody zolad-
ka, oczyszcza si¢ krew
z nadmiaru choleste-
rolu, lagodzi bole
reumatyczne.
Kiszona kapusta
(zawiera duzo
potasu) jest
w  medycynie
ludowej uzna-
na za produkt
zbawienny dla
uktadu tra-
wiennego, a w
szczegdlnoscei
flory bakteryjnej
w jelitach. Badania
naukowe  dowodza,
ze tam gdzie jadano
duzo kiszonek, ludzie
osiggali zaawansowany wiek
w pelni zdrowia. GIéwnym czyn-
nikiem stuzacym zdrowiu jest obron-
ne dzialanie kwasu mlekowego znaj-
dujacego si¢ w kiszonkach. Ma on
dzialanie bakteriobdjcze, zapobiega
wszelkim procesom gnilnym w jeli-
tach. Tym samym odtruwa organizm
i przyczynia si¢ do jego regeneracji.
Badania dowodza, ze kwasna kapu-
sta jedzona na surowo jest strawna,
a gotowana zalega w zotadku (odbija
si¢) i w jelitach (tworzy gazy), dlate-
go po ugotowaniu nalezy do potrawy
doda¢ surowego soku z kwasu z zy-
wymi bakteriami mlecznymi. W ten
sposob zapobiega si¢ fermentacji
w jelitach i wzdeciom.
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Kapusta (szczegélnie biata i bruk-
selka) ma réwniez wady. Jedna
z nich, powszechnie znang, jest
mozliwo$¢ wystgpowania po jej
spozyciu wzdeé (zwlaszeza u oséb
bardzo wrazliwych) oraz nieprzy-
jemnego zapachu podczas gotowa-
nia (sg to zwigzki siarkowe, ktére
ograniczajg jej wartos¢). Kapuste
spozywamy w postaci surowej, goto-
wanej i kwaszonej (kapusta jedzona
w duzych ilosciach na surowo moze
by¢ zrédlem substancji blokujacych
przyswajanie jodu i powodowaé
zmniejszenie wchlaniania Zelaza
w przewodzie pokarmowym).

B Kapusta wloska zapiekana

zZ serem
Skladniki: ok. 12 kg kapusty wlo-
skiej, szklanka rosolu i szklanka
$mietany kreméwki, zéltko, sél,
pieprz, galtka muszkatolowa, ly-
zeczka stodkiej papryki, lyzeczka
wisniéwki, 15 dag ementalera
Kapuste oczyscid i podzieli¢ na sem-
ki. Gotowa¢ w niewielkiej ilosci ro-
sotu ok. 15 minut, osgczy¢ przetozy¢
do zaroodpornego naczynia. Smieta-
n¢ ubi¢, delikatnie wymieszaé z z6lt-
kiem, przyprawami, wisniéwka, polo-
wa startego sera i wylozy¢ na wierzch
kapusty, posypa¢ reszta sera. Zapiec
w grillu lub w piekarniku w tempera-
turze 250 °C.

B Kapusta z pieczarkami
Skladniki: 1 kg kwasnej kapusty,
1 kg pieczarek, 2 marchewki, mata
pietruszka, kawalek selera, por,
10 dag masta

Oczyszczone  warzywa  zetrzeé
na tarce, por pokroi¢ w pélplastry,
a pieczarki w plastry. Do roztopio-
nego masta wrzuci¢ por, pieczarki
i warzywa.

Dusi¢ do mickkosci. W garn-
ku ugotowa¢ kapuste i polaczyé
z grzybami, doprawi¢ solg pieprzem
i przyprawg maggi.

B Galicyjska kapusta

z grochem i ziemniakami
Skladniki: 1 kg kiszonej kapusty,
30 dag grochu, 15 dag boczku,
cebula, 2 surowe ziemniaki starte

na tarce, 2 tyzki maki, sél, pieprz

Kapuste zala¢ goraca woda i zago-
towaé. Gdy dwa razy zabulgocze,
odcedzi¢. Nastepnie ponownie zalaé
wrzatkiem i gotowa¢ dalej (mieszaé
drewniang lyzka, poniewaz nadaje
to kapuscie specyficzny smak). Ugo-
towal groch w osobnym garnku.
Rozetrze¢ go tluczkiem na miazge
i polaczy¢ z kapusta.

Podsmazy¢ pokrojony w kostke bo-
czek wraz z cebula. Boczek wlozy¢
do kapusty, a na zeszklong cebule
wsypa¢ make i zrobi¢ zasmazke —
doda¢ do kapusty wraz z utartym
surowym ziemniakiem. Przyprawi¢
i zagotowa¢. Podawa¢ z ugotowany-
mi ziemniakami.

B Sznycle miesno-kapusciane
Skladniki: 50 dag bialej kapusty,
50 dag mielonego migsa, 3 cebule,
szklanka kaszy manny, 3 jajka, sdl,
pieprz

Kapuste sparzyé, pokroi¢ cienko,
pokroi¢ cebule, doda¢ do migsa.
Wszystkie skladniki i przyprawy,
wymieszaé. Formowa¢ kotlety, sma-
zy¢ na zloty kolor, nastepnie ulozy¢
w naczyniu, podla¢ wywarem i dusi¢
pod przykryciem. Podawac z sosami.

B Brokutowy krem
z migdatami i bryndza

Skladniki: 2-3brokuly (ok. 60 dag),
sol i szczypta cukru (do gotowa-
nia), 2 zabki czosnku, 10 dag bryn-
dzy,10 dag platkéw migdalowych,
lyzka masta, sl i pieprz do smaku
Brokuty umy¢, odcigé rézyczki.
Lodygi obra¢ ze skérki i pokroié
na kawatki. Wrzuci¢ do osolonego
wrzatku. Doda¢ szczypte cukru (by
warzywa nie stracily koloru). Gdy
zmickng, dodaé rézyczki i gotowaé
ok. 5 minut. Brokuly wylowi¢ lyzka
cedzakows, przelozy¢ do miksera
i dola¢ wodg, w ktérej si¢ gotowaly
(do 2/3 wysokosci naczynia). Zmik-
sowa¢ na gladki krem. Zupe przelaé
do garnka, doprawi¢ sola, $wiezo
zmielonym pieprzem i czosnkiem
przecisnietym przez praske. Gdy
krem jest zbyt gesty, dola¢ broku-
towego wywaru. Na patelni stopi¢
masto. Nie czekajac az zbrazowieje,
doda¢ platki migdaléw i usmazyé

na zloty kolor.

53

Zupe wla¢ do glebokiego tale-
rza, na srodku ulozy¢ pokruszong
bryndz¢. Zezloconymi migdatami
posypac brzeg talerza. Dzieki mig-
dalowym platkom zupa pigknie wy-
glada, natomiast bryndza nadaje jej
ostrego charakteru.

Krem z brokuléw mozna tez poda¢
z kleksem kwasnej $mietany i pra-
zonymi pestkami slonecznika.

B Kalafior w ciescie

Sktadniki: obgotowany (lecz chru-
piacy) i podzielony na rézyczki ka-
lafior

Ciasto: szklanka maki, p6t szklan-
ki $mietanki, % szklanki mleka,
2 jajka — osobno zéltka i bialka,
szczypta proszku do pieczenia, sél
Skfadniki doktadnie mieszamy
i ubijamy trzepaczka. Odstawiamy
ciasto na 15 minut. Bialka ubija-
my na sztywno i dodajemy do cia-
sta. Kalafior zanurzamy w ciescie
i smazymy w glebokim tluszczu
ze wszystkich stron. Usmazone ka-
walki wkladamy do goracego pie-
karnika, aby nie wystygty. Podajemy

z salatka z pomidoréw.

B Satatka z kalafiora

i orzechéw
Skladniki: kalafior, orzechy (wlo-
skie, laskowe, ziemne), 15 dag su-
szonych §liwek, 5 dag rodzynkéw,
natka pietruszki, majonez
Swiezy kalafior pokroi¢ w drobng
kostke, orzechy posieka¢, sliwki po-
kroi¢ w paski, doda¢ rodzynki i po-
siekang natke pietruszki, zaprawié
majonezem.

B Kwasnica na golonku

Ugotowaé golonke z dodatkiem
wloszczyzny. Pod  koniec goto-
wania doda¢ ziele angielskie, lis¢
laurowy oraz kiszong kapuste. Ra-
zem jeszcze pogotowal. Doprawié
do smaku sola i pieprzem. Podawa¢
z ziemniakami i kawatkiem migsa

z golonki.

B Kapusta stodko-kwasna

Skladniki: 50 dag czerwonej ka-
pusty, p6l szklanki octu winnego,
pol szklanki wody, 2 1yzki masta,
3 lyzki cukru, sél, lyzka maki
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ziemniaczanej rozpuszczona
w wodzie lub $§mietanie
Poszatkowang  kapustg  wsypad

do garnka i zala¢ octem z woda.
Dodaé¢ masto, cukier i sél, zamie-
szaé, gotowaé az kapusta stanie si¢
chrupigco migkka. Mozna podawaé
po odsaczeniu lub zagesci¢ maka ze
$mietang, wymieszac i zagotowac.

B Satatka
z wloskiej kapusty

Skladniki: rukola, szczypiorek,
pol peczka kolendry, 2 czerwo-
ne papryki, 4 suszone pomidory,
Y4 gléwki wloskiej kapusty
Sos: 2 lyzeczki cukru, lyzeczka
musztardy, 5 lyzek jogurtu

Kapuste wloska umy¢, poszatko-
waé. Doda¢ po pét surowej i pét
marynowanej czerwonej papryki ze
sloika, pokrojonej w paseczki. Do-
da¢ ok. 4 podobnie pokrojonych su-
szonych pomidoréw i (opcjonalnie)
niepeing lyzeczke kaparéw, lyzke
posiekanego szczypiorku, pét pecz-
ka posiekanej kolendry i gars¢ ruko-
li. Migsozercy moga dodaé troche

wedliny lub zimnej pieczeni. Catos¢
lekko skropi¢ oliwa, delikatnie po-
soli¢, doda¢ pieprz, posypaé suszo-
nymi pomidorami.

Przygotowa¢ sos - ok. 5 tyzek jo-
gurtu naturalnego zmiesza¢ z pelng
tyzeczka ostrej musztardy i 2 1y-
zeczkami cukru. Jesli nie dodawa-
lismy kwasnych sktadnikéw (ma-
rynowana papryka, kapary), mozna
dodaé do sosu tyzke soku z cytryny.
Wymiesza¢ z warzywami, odstawi¢
na 10-15 minut, by smaki si¢ prze-
gryzly. Wierzch salatki posypaé
pestkami slonecznika lub dyni.

W Satatka
z kapusty pekinskiej

Skladniki: gléwka kapusty pe-
kinskiej, 10 dag rodzynek, 3 tyzki
posiekanych orzechéw, poma-
raficza, jablko, 2 zabki czosnku,
4 lyzki oleju, cukier, sél, pieprz,
sok z cytryny, posiekana natka
pietruszki, 2 pomidory, 2 jaja ugo-
towane na twardo

Kapuste pokroié, posoli¢ i chwile
pozostawi¢ do zmigkniecia. Ro-

dzynki zala¢ wrzaca wodg na kilka
minut, odsaczy¢. Orzechy posie-
ka¢. Jablko i pomararicze pokroi¢
w kostke. Czosnek rozetrzeé z sola,
polaczy¢ z olejem, dodaé cukier,
pieprz, sok z cytryny. Jajka i pomi-
dory pokroi¢ w ésemki. Wszystkie
sktadniki polaczy¢ i dokladnie wy-
mieszaé. Posypac¢ zielenina.

B Satatka z brokutéw
Skladniki: 2 brokuly, 5 jaj, szklan-
ka majonezu, pél szklanki jogurtu,
4 duze pomidory, 3 zabki czosnku
Brokuty sparzy¢ wrzaca wodg i po
ostygnieciu podzieli¢ na male ré-
zyczki, utozy¢ w salaterce. Pomido-
ry pokroi¢ w kostke, ulozy¢ na bro-
kutach.

Przygotowaé sos: majonez wy-
miesza¢ z jogurtem i czosnkiem
przeci$nigtym przez praske. Polaé
warzywa. Ugotowane jajka zetrzeé
na grubej tarce, prosto do sosu
na warzywach. Nie przyprawiac.

Ewa Wrdbel
DODR we Wroctawiu

SYLWETKI DOLNOSLASKICH LIDEROW. Teresa Kodz

Wielka Orkiestra i Podgdrzynskie Pierogi

Przewodniczaca Kota
Gospodyn Wiejskich

w Podgérzynie,

czionek Rady Soteckiej.
Mieszka w Podgorzynie

w jeleniogorskim powiecie.
Pracuje we witasnym
gospodarstwie.

W pazdzierniku 2002 roku Tere-
sa Kodz reaktywowata Kolo Go-
spodyri Wiejskich w Podgérzynie.
Kolo liczy dzis trzynacie czlonkin.
Prowadzi dziatalnoé¢ kulturalno-
o$wiatowg o charakterze charyta-
tywnym nie tylko na terenie wsi,
ale takze gminy i powiatu jelenio-

gorskiego.

Pani Teresa potrafi zacheci¢ do dzia-
tania nie tylko czlonkinie kofa, ale
takze lokalng spoleczno$é. Organizu-
je imprezy okolicznosciowe i zbidr-
ki funduszy, a uzyskane pieniadze

przekazuje na cele charytatywne, jak
sniadanie wielkanocne i wigilia dla
samotnych, chorych i ubogich, paczki
mikotajkowe dla dzieci, andrzejki czy
zabawe sylwestrows.

Drigki jej staraniom wyremontowano
nowg siedzibe KGW, powstal tez plac
zabaw dla dzieci. Zdobyla czgéé pie-
niedzy na remont kosciota parafialne-
go w Podgérzynie i budowe kaplicy
w Przesiece.

Pani Teresa wspélnie z kolezankami
2z KGW co roku uczestniczy w zbiér-
ce na rzecz Wielkiej Orkiestry Swig-
tecznej Pomocy. Dzicki wspétpracy
z wladzami gminy, organizuje dla
mieszkaicéw wsi krajowe i zagra-
niczne wycieczki. Kolo Gospodyni
Wiejskich, do ktérego nalezy, prezen-
tuje kulinaria na lokalnych imprezach
gminnych, a takze na powiatowych
i wojewddzkich kiermaszach, jak
Kiermasz Ekologiczny czy Miedzy-

narodowe Targi Turystyczne Tourtec.
W ubieglym roku Pierogi Podgé-
rzyniskie, przygotowane przez KGW,
zdobyly pierwsze miejsce na Festiwa-
lu Smakéw Liczyrzepy w Karpaczu.
W nagrode ich autorki zaprezentowa-
ly zwycigskie pierogi na Dozynkach
Prezydenckich w Spale.

Ewa Wrdbel DODR we Wroctawiu
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