Kompot z rabarbaru

Nic tak nie gasi pragnienia, jak ten wlasnie kompot.
Aromatyczny, slodkawo-kwaskowy w picknym, r6zo-
wym kolorze...

o kilka todyg rabarbaru
e niepelna szklanka cukru

e otarta skorka z cytryny

Umyty rabarbar oczyszczamy z zewnetrznych widkien, [
kroimy na 2-3 cm kawalki. W garnku zagotowujemy ‘
2 litry wody z cukrem. Do gotujacego si¢ syropu wrzu- |
camy pokrojony rabarbar i gotujemy na wolnym ogniu |
okolo pét godziny. Na koniec gotowania dodajemy |
otarta skérke z cytryny. Odstawiamy do schlodzenia. :

Pijcie kompoty!

Kompot — napéj w wigkszosci doméw zapomniany, zastapiony sokami z kartonéw... Ma tak
wiele waloréw, nie tylko smakowych, Ze warto przywroci¢ go do task. Gotujmy kompoty
i czestujmy nimi rodzing i przyjaciol, bo:

E Al

: , ¢ majg duzo witamin, blonnika

i skladnikéw mineralnych,

e zawarte w nich kwasy owocowe
wzmacniaja odporno$¢ organizmu,
e 53 dictetycznymi deserami, gdyz
zawieraja znacznie mniej cukru niz
gotowe soki,

e wzmagaja produkcje enzymow
trawiennych, dzi¢ki czemu trawimy
szybciej — nawet ci¢zkostrawne
dania,

e owoce z kompotu sa tatwiej
strawne niz surowe, dlatego tez

bez obaw moga je jes¢ mate dzieci,
osoby starsze, rekonwalescenci,

wrzodowcy.
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