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Kalarepe uwielbiam pasjami. Najbardziej smakuje mi mtoda, mata i na surowo. Drugie miejsce
zajmuje zupa krem oraz talary duszone na oliwie i masle, podlane albo warzywnym bulionem
albo po prostu woda. Te serwuje jako dodatek do miesa zamiast ziemniakéw. Zanim przepis na
te dwie potrawy kilka informacji na temat samej bohaterki ;)

Kalarepa jest odmiang kapusty warzywnej. Cze$cig jadalng jest przerosnieta, zgrubiata todyga
(tzw. jabtko) i mtode listki. Wystepuje w dwéch rodzajach: zielonej i fioletowej. Sam migzsz
warzywa jest jednak zawsze biaty. Fioletowa jest nieco bardziej wyrazista w smaku, a jej migzsz
nie drewnieje podczas przechowywania. Wybierajac kalarepe w sklepie nalezy zwréci¢ uwage
na jej liscie, ktore powinny by¢ intensywne w swoim kolorze i $wieze. Bulwa za$ musi by¢
twarda i jedrna. Kalarepe mozna przechowywaé w lodéwce 4-5 dni. Mozna jg takze zamrazad.
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Co kryje kalarepa? Kalarepa charakteryzuje sie sporg wartoscig odzywczg i zawartoscig
przeciwutleniaczy. Dostarcza witamin (z grupy B, C, K, beta-karotenu) i soli mineralnych
(wapnia, magnezu, zelaza i fosforu). Juz jedna, Srednich rozmiarow gtdbwka kalarepy pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na witamine C. Kalarepa zawiera luteine niezbedng do prawidtowego
funkcjonowania narzadu wzroku. Ponadto korzystnie wptywa na uktad trawienny. Dzieki
zawartosci wiékien roslinnych reguluje perystaltyke jelit i jest wykorzystywana w leczeniu
zaparc¢. W swoim sktadzie zawiera takze cholagoge, ktdra przyspiesza wydzielanie Zofci i
usprawnia trawienie. Kalarepa zaliczana jest do warzyw nieuczulajgcych, dlatego mozna jg
podawac dziecku od szdstego miesigca zycia. Wskazana jest takze w diecie cukrzykéw,
poniewaz nalezy do produktéw bardzo wolno podnoszacych cukier we krwi, a jednoczes$nie nie
jest kaloryczna. 100 gram kalarepy to 27 kalorii, moze wiec by¢ smaczng formg przekaski.
Kolejng jej zaletg jest to, ze chociaz jest odmiang kapusty to prawie wcale nie zawiera
cholesterolu. Najwyzszg warto$cig odzywczg charakteryzujg sie mtode listki kalarepy, ktére
mozna wykorzystaé jako sktadnik satatek. Warto zaznaczyé, ze kalarepa najwiecej cennych
wiasciwosci zachowuje w formie surowe;.

Wiasciwosci prozdrowotne kalarepy: przyspiesza wydzielanie zétci; poprawia funkcjonowanie
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uktadu trawiennego; stosowana w leczeniu zaparc; usuwa toksyny; ma dziatanie
antynowotworowe; neutralizuje wolne rodniki; utrzymuje na statym poziomie zawartos¢ cukru
we krwi; wskazana w profilaktyce zaémy; sok z kalarepy poleca sie jako srodek na krwotoki z
nosa. Kalarepa jest szczegdlnie zalecana cukrzykom, chorym na hipoglikemie i miazdzyce.
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W zasadzie przepis na talary z kalarepy jest czescig przepisu na zupe krem.

Kalarepowe talary

Sktadniki dla 4 osob:

4 mtode kalarepy

Dymka

kyzka maki kukurydziane;j
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Oliwa, masto
Sol, biaty pieprz, kurkuma i imbir

Kalarepki obieramy, kroimy w dosy¢ cienkie plastry. Podsmazamy na oliwie i madle razem w
posiekang cebulg dymka. Zalewamy bulionem lub woda, doprawiamy solg, pieprzem, kurkumg i
imbirem. Dusimy do miekkosci. Dla efektéw wizualnych oraz smakowych, dobrze bytoby gdyby
sie nie rozpadaty. Pod koniec dodajemy make kukurydziang, ktéra zmieni bulion w delikatny
sos. Serwujemy na ciepto lub na zimno ? wtedy skropione octem jabtkowym. Pychota :)

P
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Zupe przygotowuje sie identycznie, tylko zalewa wigkszg ilocig bulionu. Gdy kalarepy zmiekna,
miksujemy je razem z tyzka serka typu almetka lub $mietany czy jogurtu.

Mozemy podawaé z groszkiem ptysiowym, serem plesniowym. Im ostrzejszy dodatek tym lepiej,
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zupa bowiem jest niezwykle delikatna i lekko stodkawa.
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Smacznego :)

Kasia tukasiewicz
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