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ZDROWOTNE WLA£W0$€I BOROWKI
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g3 antyoksydantow,
jest bogatym Zrédtem.
lego petnymi garsciami!

Fot. FoodPix/FPM

Boréwka ma szanse znalez¢ sie
bardzo wysoko na liscie owocowych
staw. Juz dzi$ ze wzgledu

na swoje walory smakowe

i zdrowotne uznawana jest

za owoc XXI wieku

Tekst Anna Cieptucha

oréwka wysoka (Vaccinium corymbosum),

zwana potocznie boréwka amerykanska,

nalezy do rodziny wrzosowatych (Erica-

ceae) 1 wystgpuje naturalnie na pétnocno-

-wschodnich terenach USA. Krzew ten

ostatnio jest chetnie uprawiany w przydomowych ogrodach

ze wzgledu na stodkie, czasem lekko kwasne i bez watpie-

nia bardzo smaczne jagody. Poszczegélne odmiany réznia

si¢ zawartoscia cukréw i poziomem kwasowosci owocéw,

a takze ich wielkoscia oraz ksztattem. Owoce najwezesniej

dojrzewajacych odmian, jak np. ‘Earliblue’ czy ‘Duke’

(fot. 1), mozna zbiera¢ juz w potowie lipca. Najpézniejsze
natomiast owocujg az do korica wrzesnia.

Owoce boréwki amerykariskiej naleza do moich ulubio-

nych. Wraz z nadejéciem lata niecierpliwie wyczekuj¢ tych

Wieprzowina
w sosie boréwkowym

Skfadniki:

® 25 dag poledwicy wieprzowej

® 1-2tyzki miodu ® 25 dag Swiezych owocdw bordwki
amerykanskiej ® 2 tyzki czerwonego wina

® 2 tyzeczki cynamonu, rozmaryn, tymianek,

® roszponka @ 1 tyzka bragzowego cukru

@ kolorowy pieprz® sol

Wieprzowine kroimy w plastry, nacieramy sola, pieprzem

i ziotami. Odstawiamy do lodéwki na kilka godzin. Nastepnie
rozgrzewamy na patelni oliwe z oliwek, nacieramy mieso
miodem i smazymy, az stanie sie miekkie.

Na drugiej patelni podgrzewamy ttuszcz i wrzucamy owoce
boréwki. Posypujemy cynamonem, dodajemy brazowy
cukier i wino. Gotujemy do uzyskania konsystencji sosu.

Wieprzowine podajemy z przygotowanym sosem boréwko-
wym oraz roszponka skropiong oliwga z oliwek.

Fot. Shutterstock (2)

pierwszych i z satysfakcja przygladam sig, jak dojrzewajac,
przybieraja coraz intensywniejsza niebieska barwe, ktdra
doskonale wspélgra z ich niebiariskim smakiem. Bez wat-
pienia sg atrakcyjnym dodatkiem do muffinéw i ciast, ale
petni¢ waloréw smakowych mozna oceni¢, delektujac si¢
surowymi owocami podanymi z platkami $niadaniowymi,
budyniem, jogurtem lub niewielks iloscig bitej $mietany.

ZDROWIE W ANTYOKSYDANTACH
Oproécz smaku boréwka jest takze ceniona za wybitne wia-
$ciwosci zdrowotne. Zawdziecza to antyoksydantom — sub-

stancjom chroniacym organizm przed szkodliwym dzia-
taniem wolnych rodnikéw, czyli bardzo aktywnych form
tlenu o silnych wlasciwosciach utleniajacych. Niszcza one
btony komérkowe i DNA w procesie znanym jako stres
oksydacyjny komoérek. Jest on odpowiedzialny za wiot-
czenie skory, pogarszanie wzroku, nowotwory oraz proces
starzenia organizmu. Wraz z wiekiem produkcja natural-
nych antyoksydantéw w organizmie czlowicka maleje..
Wystepujacymi w boréwce zwiazkami o charakterze ang 5
oksydacyjnym sa gtéwnie antocyjany, a takze witaminy § ¢
i E, resweratrol, flawonole i taniny. Wedtug danych Ame-
rykaniskiego Instytutu Badari nad Rakiem owoce boréwki
amerykanskiej maja najwyzsza aktywno$¢ antyoksydacyj-
ng sposrod wszystkich owocéw. Dzigki temu pomagaja
zapobiega¢ chorobom nowotworowym i chorobom kra-
zenia. A to dopiero poczatek zalet boréwki.

WIECZNA MEODOSC

W poszukiwaniu wiecznej mlodosci siggamy po drogie
kosmetyki i zabiegi chirurgiczne. Jest jednak inny, réwnie
efektywny $rodek, ale znacznie tadszy i... zdecydowanie »
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Rogaliki z boréwkami

Rozczyn zdrozdzy: @ 1 szklanka kwasnej Smietany @ 5 dag drozdzy

® 1tyzeczka cukru

taczymy smietane, rozkruszone drozdze i cukier, tak aby powstata jednolita
masa. Odstawiamy do wyrosniecia w temperaturze pokojowej.

Ciasto: ® 5 kg maki ® Y2 tyzeczki soli ® 10 dag masta

® 10dag cukru ® 2 z6ttka

Wszystkie sktadniki mieszamy i dodajemy przygotowany rozczyn

z drozdzy. Wyrabiamy ciasto i wykrawamy tréjkaty o boku ok. 8 cm.

Na kazdym z tréjkatéw uktadamy po 3-4 owoce bordwki i zawijamy.
Rogaliki smarujemy biatkiem i pieczemy w ok. 200°C przez 15-20 minut,
az sie zarumienia. Podajemy posypane cukrem pudrem.

Szczegdlnie polecane odmiany:

‘Chandler’ — odmiana o niezwykle
duzych, kwaskowych, jasnonie-
bieskich owocach o srednicy

ok. 2 cm. Bardzo plenna. Owoco-
wanie trwa od 4 do 6 tygodni i
rozpoczyna sie w pofowie lipca.

skiej. Bardzo plenna (4-9 kg jagéd
z krzewu). Duze, kuliste owoce

o winno-stodkim smaku pokryte
s3 wyraznym woskowym nalo-
tem. Dojrzewaja okoto potowy
lipca. Zaleta tej odmiany jest mata
wrazliwos¢ na susze i dostateczna
‘Bluecrop’ Kl — najpopularniejsza odporno$¢ na mréz.

odmiana boréwki amerykan-

‘Darrow’ — owocuje dtugo, bo od
korica lipca do potowy sierpnia.
Owoce bardzo duze, sptaszczo-
ne, pokryte delikatnym wosko-
wym nalotem. Miazsz zwarty,
winno-stodki, aromatyczny,
smaczny dopiero po uzyskaniu
przez owoce petnej dojrzatosci.
Zaleta tej odmiany jest duza
plennosc.
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smaczniejszy. Dieta bogata w przeciwutleniacze, obficie
wystepujace w owocach boréwki, moze ustrzec przed pro-
cesami starzenia. Tak, dzi¢ki boréwee amerykariskiej dtuzej
zachowamy witalno$¢. I chronimy serce, owoce boréwki
bowiem pomagaja obnizy¢ zbyt wysokie ci$nienie krwi,
ktére zwicksza ryzyko zawatu serca i choréb ukiadu kra-
zenia. Antocyjany uwolnione z pigmentu znajdujacego si¢
w niebieskiej skorce owocéw wplywaja na obnizenie cignie-
nia krwi, gdyz oczyszczaja naczynia krwionosne, a takze
wzmacniajg zyly i tgtnice. Podobnie jak marchew boréwka
jest doskonatym zZrédtem witaminy A, dzi¢ki czemu zapo-
biega pogarszaniu si¢ wzroku oraz zwicksza zdolnos¢ do wi-
dzenia po zmroku. Ekstrakty z boréwki sa wykorzystywane
w japoriskiej medycynie do polepszania wzroku i przynosze-
nia ulgi zmeczonym oczom.

NIEZAWODNA PAMIEC
I ATRAKCYJNA SYLWETKA
Uprawiajac w ogrodzie kilka krzew6w bo-
réwki, mozemy w sezonie codziennie pi¢
jedna szklanke soku z ich owocéw. Dzigki
temu znaczaco polepsza si¢ nasze zdolnosci
do zapamictywania i uczenia si¢. Wszystko dzig-
ki polifenolom obecnym w owocach, ktére poprawiaja
funkcjonowanie neuronéw w mdzgu i przyspieszaja ich
zdolno$¢ do przesylania impulséw elekerycznych. Zjada-
jac regularnie szklanke owocéw, mozemy si¢ spodziewad
obnizenia zlego cholesterolu, poprawy funkcjonowania
uktadu pokarmowego — przyspieszajq one bowiem pe-
rystaltyke jelit i rozwdj korzystnych bakeerii jelitowych,
usuwaja trujace zwiazki z organizmu czlowieka. Wysoka
warto$¢ odzyweza owocéw boréwki wynika réwniez z wy-

sokiej zawartosci potasu, wapnia, fosforu, magnezu, zelaza

oraz witamin takich jak ryboflawina i niacyna. Szklanka
owocéw boréwki to tylko 40 kalorii, a ile zdrowia!

Korzysci zdrowotne wynikajace z jedzenia boréwki czy-
nig ja bezcenna rodling. Boréwka amerykanska nie jest
zbyt wymagajaca i moze rosna¢ w kazdym ogrodzie, pod
warunkiem ze zapewnimy jej stoneczne stanowisko i kwa-
$ne podloze. Czy mozemy zatem pozwoli¢ sobie na to, by
nie korzysta¢ z jednego z najsmaczniejszych i najzdrow-
szych prezentdw, jakie daje nam natura? m

Koktajl boréwkowy z kaszag manna

Skfadniki:

® 20dag kaszy manny @ 1 litr mleka ® 40 dag boréwek

® 3tyzkicukru @ 1tyzka kefiru @ 1 tyzka ekstraktu waniliowego
® 1 tyzeczka cukru waniliowego @ 1tyzeczka $mietany ® mieta

Kasze manne gotujemy z mlekiem, az zgestnieje. Dodajemy 1 tyzke
cukru i 1 tyZke ekstraktu waniliowego. Odstawiamy do ostygniecia.
Borowki miksujemy z tyzka kefiru, 2 tyzkami cukru i cukrem wanilio-
wym. Do pucharkéw wlewamy przygotowang kasze manne,

a nastepnie mus boréwkowy, tak aby powstaty dwie warstwy.
Podajemy udekorowane tyzeczka $mietany i listkami miety.

REKLAMA

Fot. Shutterstock

‘Brigitta Blue’ — silnie rosnaca
odmiana australijska. Owoce s3
duze, smaczne, doskonatej jakosci.
Dojrzewaja pdzno, ale prawie
jednoczesnie. Nie traca jedrnosci

i smaku nawet po dtugim prze-
chowywaniu w lodéwce.

‘Duke’ F1 — uznawana za najlepsza
wczesnie owocujgcg odmiane.
Owoce zréznicowanej wielkosci
pokryte sg intensywnym wosko-
wym nalotem. Odmiana dajaca
duzy plon.
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Rododendrony Azalie

Mtody materiat
- multiplaty

- pojemnik P9

- pojemnik C1
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Borowka amerykanska

UciA

Inne wrzosowate

Materiat w pojemnikach
«C5,C10,C15,C35
- duze rododendrony

kopane z gruntu

95-050 Konstantynéw Ltédzki, ul. Gorna 50, Polska
tel. (+48-42) 211-18-00, fax (+48-42) 211-21-23

78-125 Ryman, Rzesznikowo 42, (pow. kotobrzeski)
tel. (+48-94) 358-32-47, fax (+48-94) 358-32-48

e-mail:jan@cieplucha.com.pl
www.cieplucha.com.pl



