NOWALIJKI

Witam,

przedstawiam kilka porad odno$nie
nowalijek i dwa pyszne przepisy.

Sezon wiosenny ruszyt na dobre,
W naszym codziennym menu pojawily si¢

nowalijki, na ktore dlugo czekalismy

z utgsknieniem.

Jezeli nie mamy wilasnego ogrodka i musimy je kupi¢ zwracajmy uwage skad
pochodza. Wyhodowane w szklarniach nie majg takiego smaku i zapachu jak warzywa
gruntowe. Zawieraja tez mniejszg ilo$¢ witamin z powodu stabszej dostepnosci $wiatla
stonecznego.

Dodatkowo do szklarniowych nowalijek stosuje si¢ nawozy azotowe, Ktére moga
kumulowa¢ si¢ W warzywach, a w zagegszczonych uprawach uzywa si¢ sztucznych srodkow
ochrony ro$lin. Oba zabiegi wptywaja negatywnie na nasze zdrowie.

Najwigcej azotanéw gromadza: rzodkiewka, salata, szpinak, szczypior 1 kapusta;
najmniej ogorki i pomidory.

W kuchni z nowalijek mozna przyrzadzac satatki, zupy, dodawac¢ do twarogu czy
utozy¢ na kanapkach.

Przed konsumpcja wszystkie warzywa musimy dokladnie umyé, satate mozemy

namoczy¢ w wodzie przez okoto 30 minut. Te zabiegi pozwolg na zmniejszenie zawarto$ci
azotanow.

Umyte nowalijki przechowujemy w lodoéwce, owinigte w wilgotng $ciereczke. Nie
nalezy pakowac ich do szczelnie zamknigtych woreczkow foliowych, bez dostepu powietrza.

W takich warunkach warzywa ulegajg zaparzeniu i stajg si¢ nieprzydatne do spozycia.

Majac na uwadze powyzsze rady przedstawiam propozycje dwoch szybkich

i smakowitych dan z nowalijek.

1.Wiosenny twarog
Skladniki:
- 200-250 g twarogu,

- 3 $rednie rzodkiewki,
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- 2 §wiezego ogorka,
- 3 galazki szczypioru dymki,
- 3 galazki koperku,
- 801, pieprz i cukier wedtug wlasnego smaku,
- 2 — 3 tyzki $mietany lub $§mietanki, to rowniez zalezy od Was.
Mozna doda¢ 1 zgbek czosnku i 3 galgzki natki pietruszki dla ztagodzenie jego
zapachu.
Twardg rozgnies¢ widelcem, dodaé posiekany koperek, szczypiorek, zabek czosnku
i natke pietruszki, pokrojone w kostke rzodkiewki i ogorka, wla¢ $mietang lub $mietanke.

Catos¢ doprawi¢ do smaku 1 dobrze wymiesza¢. Schtodzi¢ przed podaniem.

2. Chlodnik z nowalijek
Skladniki:
- 400 ml kefiru,
- peczek rzodkiewek,
- duzy ogorek,
- 2 jajka ugotowane na twardo,
- zabek czosnku,
- 2 czubate tyzki koperku 1 szczypiorku,
- sOl, pieprz.
Ogorka obra¢ ze skory 1 zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Rzodkiewke 1 jajka
pokroi¢ w kostkge. Wszystko razem potaczy¢ z kefirem. Doda¢ posiekany koperek
I szczypiorek, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podawa¢ od razu po przygotowaniu

najlepiej mocno schtodzony.

Pozdrawiam
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