Stiati ca...
..intimpul celui de-al
. Doilea Rdzboi Mondial,
.V britanicii au realizat o
! campanie care incuraja
cultivarea legumelor? Din
x‘\‘ aceastd campanie fGcea parte
‘3\ si varza Kale, datoritd aportului
. sQu crescut de nutrienti sia A
usurintei in procesul de 2
cultivare.

lungul timpului, o fost consumatdla’
Eé reZ|stente| salela |nghet Si dotorll‘d

130 g de varza Kale, fiarta fara sare, ofera**:
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Ajutd la .~ Importanta Pentru Importante  Pentru oase Proprietdti ~ sd creascd pand la 6,1 m o
lupta pentru ochi ' un sistem pentru puternice antiinflama- in in&ltime? Tulpinile sale ;
impotriva  sipiele imunitar sistemul torii erau folosite drept
cancerului - puternic digestiv picioroange*.
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:;,Varzcl que are o suprafatd ceroasa care o

prol:ejeazq de ploale dar si de dressing- -ul

: dln salal;a“ Incercal:l so/&:sezonatl varza
Kale cu'ulei de mdsline inainte de a adduga
dressmg -ul; astfel, sosul va patrunde mult

"l

mai bine si uniform i in salata!

Sfaturi

Cum se alege Cum se depoziteaza Cum se prepar

Varza Kale proaspata Durata de depozitare Este impontart

este fermdq, tare, este de 5 zile, in frigider. varza Kale'sd fie. & !

coloratdintr-un verde Cu cat este tinutd mai scufunddt& in apd re@é:’éss

intens, fard semne de multin frigider, cu atat pentru dinldtura toate

ingdlbenire. Frunzele devine maiintepdtoare  impuritatile. Taiati-

mai mici sunt mai fine si la gust. Nu o spdlati frunzelesi tUlpInli?ln

au un gust dulceag. inainte de depozitare bucati mici penbruo
pentru cd se deteri- preparare rapidg.
oreazd mairepede. 7 i

Reteta

Dacd este depozitatd la congelator, varza Kale are un gust
dulceag pronuntat. Pentru multiple beneficii asupra gustului,
dar si a sandtatii, Kale se prepard cel mai bine la abur.

Tns& poate fiun ingredient de bazd pentru salate rdcoritoare.

N

(Qp) Setare pe

@ Timp de gdtire 25min. ;
modul Pizza

= 225:€

Pizza veganad cu varza Kale si quinoa

Ingrediente: Dificultate: Usor

/ . 1 conopid@ de marime 1. Se i?cdl;este cuptorul la 4. Se acoperd o tavd de
24 medie 225°Celsius. cuptor cu foaie de copt
200 g varzd Kale 2. Se indepdrteazd tulpina si 5. se gsazd maiaua in tavd
frunzele conopidei si se d& si se intinde in formd
2 dl faind de quinoa la blender, aldturi de varza rotundd, de pizza.
Kale, pand este obtinutd o

1,5 dl ulei de mdsline

pastd cremoasd. 6. Se coace timp de 15
Ilinguritd oregano X < minute, inainte de a
. 3. Intr-un bol, se amestecd adduga sosul de tomate si
SArcEe -t fdina de quinoa, sareq, alte ingrediente deasupra,
Topping-uri: Zipzrs Lll‘/a ng"é’() c:’:; ”}gg”gie precum sparanghel, rosii
gErnnghel, rpsii, by, ’voezc”v Kale énépse obtine TR berCCOI-I o Qrcmza
broccoli si branza 4 2 - vegand. Apoi, sg /ntrodvuce
Sgpaia. tava la cuptor si se lasd

vegand
pentru alte 10 minute.
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