Warzywo miesigca Sugestia przepisu
Weganskie rolilmopsy

Ba k+aza N o] Skfadniki d

‘ o 1 baktazan
« 1 korniszon

Marynata:

« 2 tyzki soku cytrynowego
« skorka starta z potowy cytryny
« 3 tyzki sosu sojowego lub sosu

tamari
Baktazan, psianka podtuzna (Solanum melongena) - gatunek rosliny z rodziny « 4 tyzki tagodnej musztardy
psiankowatych, znanej tradycyjnie pod nazwa baktazan lub oberzyna, a nazywana « 1 ki$¢ $wiezego koperku
réwniez “gruszka mitosci”. Pochodzi z Afryki, Egiptu, Arabii Saudyjskiej i Indii. W Pol- « 100 ml oleju, np.
sce uprawiany tylko przy sprzyjajacych warunkach klimatycznych, w innych krajach stonecznikowego lub oliwy z
europejskich baktazana uprawia sie w szklarniach. oliwek
, . , . + 50 ml wody
Whtasciwosci zdrowotne . 1/2 lyzki substancji stodzacej,
np. syropu z agawy, wedle

Zawiera: potas, wapn, magnez, arginine, nasunine, kwas chlorogenowy zyczenia

Dzialanie: skérka baktazana zawiera nasunine- antocyjan o silnych witasciwosciach
antyoksydacyjnych, a wiec majacych dziatanie antyrakowe. Ze wzgledu na zawartos¢
kwasu chlorogenowego, ktéry zmniejsza wchtanianie cukréw, baktazany sprzyjaja
odchudzaniu. Arginina z kolei przyspiesza gojenie sie ran.

Przygotowanie

1. Baktazan doktadnie umy¢ i pokroi¢ wzdtuz na waskie paski. Nastepnie pocigé

Uwagal Baktazany sa ciezkostrawne, wiec powinny na nie uwaza¢ osoby majace te paski na kolejne, trzy dtugie paski.
problemy z trawieniem. 2. Lekko posoli¢ wode w duzym garnku i doprowadzi¢ do wrzenia. Doda¢ paski
. baktazana i gotowa¢ pod przykryciem przez okoto pie¢ minut.

Inne warzywa | owoce sezonowe 3. Nastepnie usuna¢ paski i sptukaé je odrobing zimnej wody. i.b

aronia, maliny, §liwki, porzeczki, morele, jezyny, arbuz, jagody, boréwka amerykariska, Do przygotowanl.a, nlwaryn.aty zmieszac wszystkie sktadniki razem. W razie ®

dynia, mtode ziemniaki, kapusta, wloszczyzna, pasternak, kalarepa, fasolka szpara- potrzeby doprawi¢ $rodkiem stodzacym. %

gowa, cukinia, brokut, kalafior, ogérek, botwinka, mangold, natka pietruszki, koper 5. Ogdrek pokroi¢ na mate kostki. Teraz umies¢ kawatek ogérka na dnie S

wioski, kukurydza, papryka, cebula dymka, szczypior, rzodkiewki, buraki, jarmuz, kazdego paska baktazana i zawin paski. Utéz gotowe wegariskie rollmopsy w A

rukola, jabtka, gruszki. misce lub w innym naczyniu. Zalej marynatg i wtéz do lodéwki na noc. ©
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Ten przepis na Weganiskie rollmopsy pochodzi z bloga

Sandra Vunei Vean. Wiecej roslinnych przepiséw na: tydzien-na-weganie.pl M! ganle


https://tydzien-na-weganie.pl/
http://www.vegansandra.com/2014/08/pickled-eggplant-rolls-eggplant-rollmops.html

