Warzywo miesigca

Pomidor

Sugestia przepisu

Focaccia z pomidorkami koktajlowymi

Sktadniki

Pomidor zwyczajny(Solanum lycopersicum L.) - gatunek rgs’liny z rodziny psiankowa- « 250 ml letniej wody « 6tyzek oliwy z oliwek

tych, spokrewnionej z ziemniakiem. Pochodzi z Ameryki Srodkowej lub Potudniowej, « 1 opakowanie drozdzy ins- . 125 g pomidoréw koktajlowych

w Europie osiedlit si¢ po odkryciu Ameryki przez Krzysztofa Kolumba. Znanych jest tant (lub 25 g éwiezych) . 2 cebule czerwone

wiele odmian pomidoréw, od wielkoowocowych jak bawole serce, po drobnoowo- . 1lyzeczka cukru + 1 lyzeczka soli morskiej gruboziarnistej

cowe pomidorki koktajlowe. W kuchni szeroko uzywane warzywo, znalazto zasto-
sowanie w zupach, przecierach, daniach gtéwnych, a nawet w deserach.

Wiasciwosci zdrowotne
Zawiera: likopen, potas, séd, magnez, wapn, zelazo, witaminy: K, B1, B2, B6, C, PP

Dzialanie: Pomidory zawieraja likopen- karotenoid, ktéry jest przeciwutleniaczem
chronigcym przed nowotworami i chorobami serca oraz miazdzyca. Co ciekawe
likopen jest lepiej przyswajalny z pomidorowych produktéw przetworzonych, jak
np. keczup, przeciery, passaty niz ze swiezych owocéw.

Uwaga! Pomidoréw lepiej nie trzymac w lodéwece, gdyz w niskiej temperaturze
tracg swoje wlasciwosci zdrowotne.

Inne warzywa i owoce sezonowe

maliny, porzeczki, agrest, wiénie, morele, jezyny, arbuz, jagody, boréwka
amerykanska, mtode ziemniaki, mtoda kapusta, wloszczyzna, kalarepa, fasolka szpa-
ragowa, cukinia, brokut, kalafior, szczaw, ogérek, botwinka, mangold, natka pietru-

+ 500 g maki pszennej (do posypania)

 1tyzeczka soli

Przygotowanie

Wymieszaj wode, suche drozdze i cukier, pozostaw na okoto dziesie¢ minut.

2. Wymieszaj make i sél w duzej misce. Dodaj mieszanke drozdzy, oliwe z oli-
wek i ugniataj doktadnie przez okoto dziesie¢ minut. Przykryj i pozostaw do
wyrosniecia w cieptym miejscu na okoto godzine.

3. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.
Zagnie¢ ciasto ponownie i rozwatkuj je na placek na lekko posypanym maka
papierze do pieczenia. Oston ciasto i pozostaw do wyro$niecia na kolejne 30
minut.

5. Uzyj palca, aby réwnomiernie zrobi¢ mate wgtebienia w cieécie i dodaé pomi-
dorki koktajlowe.

6. Cebule pokrdj na pdt, a nastepnie w krazki. Rozsmaruj oliwe z oliwek na
ciedcie i posyp obficie cebula i solg morska.

szki, koper wtoski, kukurydza, baktazan, papryka, pokrzywa, cebula dymka, szczypior, 7. Umies¢ focaccie z papierem do pieczenia w piekarniku. Piecz przez okoto 15
rzodkiewki, mtody burak, jarmuz, rukola, jabtka, gruszki. minut, az do uzyskania ztotobragzowego koloru.
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Ten przepis na Focaccie z pomidorkami koktajlowymi pochodzi z
ksigzki “Grill vegan” autorstwa Michaeli Marmulla

Wiecej roslinnych przepiséw na: tydzien-na-weganie.pl M! ganle
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https://tydzien-na-weganie.pl/informacje/ksiazki-filmy

