Surowka z czerwonej kapusty

Czy wiesz, ze czerwona kapusta to warzywo, ktdrego nie znajdziesz w Srodowisku naturalnym?

Obecne w niej antocyjany odpowiedzialne za czerwony Kolor pojawity si¢ w liSciach warzywa na przestrzeni lat, w
miarg uprawy coraz to nowych odmian kapusty.

Wspomniane antocyjany to flawonoidy, ktére majg wtasciwosci antyoksydacyjne i wspierajg nas w walce z wolnymi
rodnikami.

Sktadniki:

e 500 g czerwonej kapusty
e 1cebula

e 1jabtko

e sokzl1cytryny
e pieprzisdl do smaku

$posob przygotowania:

Kapuste szatkujemy i wrzucamy do garnka z wrzgcg woda. Lekko solimy.

Gotujemy kapuste przez 3 minuty. Po tym czasie doktadnie odcedzamy i przektadamy do miski.

Gorgca kapuste skrapiamy sokiem z potowy cytryny i pozostawiamy do ostudzenia.

Jabtko obieramy ze skorkii kroimy w drobng kostke. Do kapusty dodajemy jabtko i skrapiamy resztg soku. Mieszamy.
Kroimy cebule w drobng kostke i wrzucamy do kapusty z jabtkiem.

Doprawiamy pieprzem i solg. Mieszamy.

Wktadamy suréwke do lodéwki i podajemy schtodzona.

Duszony hukiet warzyw

Szybkie, smaczne i niezwykle wartosciowe danie. Idealne dla zabieganych na diecie warzywno-owocowej, bo wymaga
jedynie wtozenia warzyw do garnka.
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Duszony bukiet warzyw to szczegdlnie lekkie danie, dobre nie tylko dla tych na diecie, ale réwniez dla tych, ktérzy po
prostu chcg zadbac o petnowartosciowg i zdrowg diete. Sprébuj koniecznie!

Sktadniki:

e 1 marchewka obrana i pokrojona w kostke

e 1/2 czerwonej papryki oczyszczonej z gniazd i pokrojonej w kostke
e 1/4 gtéwki brokuta rozdrobnionej na rézyczki

e 1/4 gtéwki kalafiora rozdrobnionej na rézyczki

o 1tyzeczka posiekanego koperku

e pieprzisdél do smaku

$posob przygotowania:

1. Do rondla wrzucamy wszystkie warzywa. Podlewamy odrobing wody i dusimy przez okoto 30 minut, az warzywa
bedg ugotowane al dente. W razie potrzeby mozemy skrécic lub wydtuzyé czas gotowania. Mozemy tez przyrzadzic¢
warzywa na parze w specjalnie przeznaczonym do tego garnku.

2. Gotowe warzywa przektadamy na talerz, doprawiamy solg i pieprzem i posypujemy posiekanym koperkiem.
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