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Warzywo miesigca

Szczypiorek

Szczypiorek (Allium schoenoprasum L.) - pospolicie wystepujaca roslina uprawna
nalezaca, podobnie jak cebula, do rodziny amarylkowatych. Wystepuje w Europie,
Azji i Ameryce Pétnocnej. Popularna, wiosenna nowalijka dodawana do satatek, na
kanapki, do soséw i weganskiej tofucznicy. Ciekawostka: zielona czes¢ szczypiorku
czyli jego todygi sa odrebna roéling od zielonych czesci cebulki dymki- obie rosliny sa
ze sobg blisko spokrewnione i obie jadalne.

Wihasciwosci zdrowotne
Zawiera: kwas krzemowy, btonnik, witamine A, witaminy z grupy B, witamine Ci E,
potas, wapn, zelazo, siarke oraz cynk, fosfor, jod, magnez, mangan, miedz i séd.

Dzialanie: antybakteryjne i przeciwzapalne, poprawia wyglad skéry i dziata
przeciwtradzikowo, poprawia perystaltyke jelit i przyspiesza metabolizm

Inne warzywa i owoce sezonowe

cebula dymka, rzodkiewki, burak, brukselka, cykoria, cebula, czosnek,
czarna rzepa, jarmuz, kapusta, pietruszka, ziemniaki, jabtka, gruszki, seler,
marchew, pietruszka, por, fasola

Ten przepis na Wiosenny twarozek z tofu, rzodkiewka i szczypiorkiem zostat
przygotowany specjalnie dla kampanii “Tydziert na Weganie”.

Sugestia przepisu

Wiosenny twarozek z tofu,
rzodkiewkami i szczypiorkiem

Sktadniki

« 400 g Tofu (naturalne lub Silken) 2 mate cebulki dymki

« 150 ml $mietany sojowe; « 5 tyzek posiekanego szczypiorku
(lub owsianej) o 11yzeczka papryki w proszku
* 0,5 cytryny (wycisniety sok) « séli pieprz do smaku

lub sok z ogérkéw kiszonych
5 rzodkiewek

Przygotowanie

1. Odcedz ciecz z tofu. Nastepnie umiesé tofu wraz ze $mietana sojowa lub
owsiang, sokiem z cytryny lub z ogérkéw do naczynia o wysokich scianach i
wymieszaj blenderem do uzyskania jednolitej konsystencji.

2. Rzodkiewki pokréj w drobng kostke, a cebule dymke w drobne plasterki.
Dodaj warzywa do twarozku i wymieszaj.

3. Dodaj szczypiorek, papryke w proszku, dopraw solg i pieprzem.

Przed podaniem pozostaw twarozek w lodéwce na okoto 20 minut i w razie
potrzeby jeszcze raz dopraw.
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