Sklep Miesny Zenon Kowalczyk
Ul. Traktorowa 25, Olsztyn
668208569

Cena: 8,90 zt

Opis stownikowy

Kraj pochodzenia:  Polska

Orientacyjna ok. 600g
masa jednej

sztuki

Temperatura 1°C-2°C

przechowywania:

Opis produktu

Por jest niskokaloryczny i obfituje w korzystny dla naszego zdrowia btonnik. Oprécz podstawowych sktadnikéw znajdziemy w tym
warzywie, réwniez witaminy tj. A, C oraz witaminy z grupy B. Mikroelementy, obecne w porze to wapn, potas, fosfor i wiele innych — lecz
juz w mniejszych ilosciach.

Por jako krewniak cebuli i czosnku ma dziatanie bardzo podobne do nich. Za prozdrowotny wptyw odpowiada gtéwnie allicyna.
Udowodniono, ze wptywa ona korzystnie na zmniejszenie cisnienia tetniczego krwi, jak réwniez istniejg doniesienia, ze zmniejsza
stezenie troéjglicerydow we krwi. Kardioprotekcyjne dziatanie wykazuje réwniez jeden z wielu flawonoidéw wystepujacych w porze —
kemferol.

Ze wzgledu na zwigzki w nim zawarte, por sprzyja zmniejszaniu stanom zapalnym w chorobach takich jak cukrzyca typu 2, reumatyczne
zapalenie stawéw oraz stany zapalne gérnych drég oddechowych.

Przepisy

Syrop z poréw na kaszel

por

2 tyzki miodu

woda

Scieramy biatg cze$¢ pora, dodajemy midd i szklanke wody. Gotujemy miksture na wolnym ogniu. Nastepnie napéj przecedzamy i
umieszczamy w stoiku lub butelce.

Krem z pora

20 g masta

1,5 pora

0,5 cebuli

170 g ziemniakéw

400 ml bulionu

1 tyzka oliwy

Oczyszczone i umyte pory pokroi¢ na plasterki. Ziemniaki i cebule obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Tak przygotowane warzywa podsmazy¢ na
masle w garnku do zmieknigcia. Dola¢ bulion, i gotowa¢ na wolnym ogniu, az ziemniaki zmiekng. Doprawi¢ i zmiksowac¢. Mozna
podawac z grzankami czosnkowymi.
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por

ser mozzarella

olej

$mietana

2 jaja

Obrane ziemniaki lekko podgotowac by troche zmiekty. Cebule i pora pokroi¢ w plasterki, podsmazy¢. Ziemniaki pokrojone wiozy¢ do
naczynia zaroodpornego i naprzemiennie z cebulg i porem utozyé. Zala¢ $mietang i rozbettanymi jajami z przyprawami. Podpiec przez
15-20 minut w temp. 180 st. C. Na koniec posypa¢ startym serem i jeszcze troche podpiec.
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