ZDROWO 2YC

Rukola jest lisciastym warzywem o aromatycznym
zapachu i oryginalnym, lekko pikantnym smaku.
Pochodzi z krajéw sr6dziemnomorskich,
ale mozna ja uprawiaé praktycznie wszedzie.

Mimo iz zawiera cenne skladniki odzywcze, daje boga-
te plony i jest tatwa w uprawie, nadal stosunkowo rzadko
spotykamy ja w polskich ogrédkach warzywnych. Nadaje
sie do uprawy w donicach na balkonie i parapetach okien-
nych. Rukola jest warzywem niewymagajacym, odpornym
na szkodniki. Nasiona mozna wysiewaé wprost do gruntu
od maja do sierpnia. Pierwsze plony mozemy zbierac juz po
trzech tygodniach od momentu siewu (gdy roéliny maja 10
-15 cm wysokosci).

Mozna ja zbiera¢ wielokrotnie, obrywajac same liscie,
ktére bardzo szybko odrastaja. To pobudza rosline do dal-
szego, jeszcze bujniejszego, wzrostu.

Rukola jest zdrowym i smacznym dodatkiem do satatek,
twarogu, mozzarelli, jaj i zimnych przekasek. Nadaje sie za-
réwno do spozywania na surowo, jak i w formie gotowanej.

Jest to aromatyczna satata. Doskonale kompo-
nuje sie ze szczypiorkiem, rzodkiewka, pomidora-
mi, oliwg z oliwek. Rukola dodaje potrawom nie tyl-
ko niepowtarzalnego aromatu i smaku, lecz réw-
niez pelni funkcje niezwykle dekoracyjne. Pozwala
na szybkie przygotowanie prostego, a zarazem wy-
kwintnego i zdrowego dania.

W kuchni wloskiej mozna ja spotkac w tortellini,
pesto, bruschettach i rozmaitych satatkach.

Rukola jest bogatym zrédlem witaminy C
i olejkéw eterycznych. Dostarcza witamin z grupy
B i doskonale wplywa na cere. Zawiera spore ilo-
Sci cynku, wapna i zelaza, siarki, magnezu, potasu
oraz biotyne, selen jak réowniez mikroelementy - lit
i chrom. Ma blisko 20 proc. biatka roslinnego,
znaczne ilosci soli mineralnych, kwaséw organicz-
nych oraz jod przyspieszajacy przemiane mate-
rii. Rukola stymuluje apetyt, wspomaga trawienie,
oczyszcza organizm, polepsza krazenie i - podobno
- ma réwniez wlasciwosci afrodyzjakalne...
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