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KARTKA Z KALENDARZA MAJ

Sezon na nowadlijki - RZODKIEWKA

NOWALLUIKI to mtode wiosenne warzywaq, ktére do swojej uprawy
potrzebujg duzego nastonecznieniqg, ciepta i odpowiedniej wilgoci.

Nalezq do nich m.in.: satata,
rzodkiewka, ogdrek, rzezucha,
szczypiorek, cebula dymka,
marchew, natka pietruszki.

Rzodkiewka to warzywo spokrewnione z kapustq.
Istnieje wiele odmian rzodkiewki réznigcych sie
smakiem, kolorem i ksztattem. Najczesciej wybie-
ramy odmiane w odcieniach czerwieni, jednak
warzywo to mozna znalez¢ takze w kolorze zottym,
biatym czy fioletowym.

WARZYWO NISKOKALORYCZNE, 7 rzodkiewek dostarcza 18 kcal.

Najlepiej smakujqg $wiezo zerwane. W czasie przechowywania moggq stac sie ggbczaste i wiedngc.

Przechowywanie rzodkiewek WAZNE! Nie przechowuj nowalijek w foliowych
woreczkach. Uwalniane z nich azotany
przeksztatcajq sie w szkodliwe dla zdrowia
azotyny. Pamietqj takze, aby zawsze przed
spozyciem doktadnie umy¢ warzywa.

w zimnie i umiarkowanej wilgoci, najlepiej
w specjalnej szufladzie w lodoéwce

mozna owing¢ je wilgotnym recznikiem papie-
rowym przed wtozeniem do lodowki

dobrze zaplanuj zakupy i nie kupuj na zapas - Ciekawostka dietetyczna
rzodkiewki szybko tracg swojg chrupkosc

Jesli po kupieniu rzodkiewka okaze sie zbyt ostrag,
zamiast wyrzuci¢ mozesz ztagodzic jej smak -
namocz pokrojong rzodkiewke przez kilkanascie

minut w zimnej wodzie.

nie nalezy rzodkiewek zostawiac¢ na blacie obok
owocow tj. jabtka czy gruszki (wydzielajg one
etylen, ktéry sprawi, ze szybciej zwiednq)

Niemarnowanie

Niewiele osob wie, ze liscie rzodkiewki sq jadalne. Mozna wykorzystywac je jako dodatek do satatki bgdz
zrobic¢ z nich pesto. Rzodkiewke mozna spozywac zaréwno w postaci surowej, jak i gotowanej czy kiszonej.
Nie zapominajmy takze o kietkach, sg doskonatym dodatkiem do potraw. Przed spozyciem doktadnie

umyc¢ warzywa.
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Dodaj rzodkiewke razem z li§émi do:

kanapki twarozku pasty

kanapkowej

Zupy
chtodnik

b 4

@~ OGRODKI

satatki

ze \MAKIEN
<

dania
jednogarnkowego

farszu do nalesnikow
lub tortilli

Wiosenna satatka z rzodkiewkqg

Sktadniki na 4 porcje:

1 szklanka suchego kuskusu razowego
peczek rzodkiewek razem z lis¢mi

4 tyzki suchej czarnej soczewicy

2 ogorki gruntowe

2 garscie rukoli

garsc lisci sataty

Sposéb przygotowania:

2 garécie pomidorkow koktajlowych

3 tyzki nasion stonecznika

3 mate cebule dymki ze szczypiorkiem
2 tyzki oliwy z oliwek

przyprawy: oregano, tymianek, pieprz czarny,
szczypta soli

Soczewice ugotowac do miekkosci (przez ok. 30 minut). Kuskus przygotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.
W miedzyczasie warzywa umyc¢ i osuszyc. Liscie sataty i rzodkiewki porwac¢ na mniejsze kawatki. Rzodkiewki

i ogorka pokroi¢ w kostke. Pomidorki przekroi¢ na pot. Dymke ze szczypiorkiem drobno posiekac¢. Nasiona
stonecznika uprazy¢ na suchej patelni. W duzej misce potqczyc¢ wszystkie sktadniki, dodac oliwe z oliwek
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oraz przyprawy.
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