WITAMINY Z JESIENNYCH WARZYW | OWOCOW

Drodzy Bursjanie!

Jesienig warto siega¢ po naturalne witaminy w postaci sezonowych warzyw i owocow. Sg smaczne,
zdrowe, a do tego najtanisze o tej porze roku.

BAKLAZAN

Jest bardzo dobrym Zrédtem bfonnika pokarmowego, ktérego zawiera wiecej nawet od jabtek.
Ponadto bogaty jest w sktadniki mineralne, takie, jak: potas, fosfor, zelazo oraz wapn. Doskonaty w
postaci grillowanej i w zapiekankach.

BRUKSELKA

Ma duzo btonnika, zawiera witamine K i C oraz kwas foliowy. Mozna j3 dodawac do zup, przygotowac
puree albo po prostu ugotowacd na parze.

CUKINIA

Zawiera potas, zelazo, witamine C, K, A, witaminy z grupy B. Jest lekkostrawna, a jej mato
zdecydowany smak to zaleta, bo jest swietnym dodatkiem do wielu dan, np. zup, plackéw i burgeréw
warzywnych, a takze dobrze smakuje pieczona lub grillowana (np. z ziotami).

DYNIA

To krdlowa jesieni, bogata jest w przeciwutleniacz beta-karoten, a takze m.in. w witamine C, B6 czy
tez wapn, magnez. Mozemy z niej przygotowaé smaczne zupy, ciasta, sosy do makaronu, ryzu, a
nawet nalesnikéw. Puree z dyni mozna zamrozic i siegaé po nie w miesigcach, kiedy dynia bedzie juz
niedostepna.

KAPUSTA

Zarowno biata, jak i czerwona bogata jest w witaminy, m.in. C, K, ma komplet niezbednych dla
zdrowia witamin z grupy B, sporo witaminy A, troche witamin E, K i rutyny. Podczas gotowania mozna
poczué obecnosc siarki, ktéra poprawia wyglad wtosow, skéry i paznokci. Zawiera tez wapn, magnez,



potas, zelazo. Mozna jg kisi¢, przygotowywac z niej surowki, zupy, ale takze jest doskonatym
dodatkiem do farszéw czy sktadnikiem typowo polskiego dania — bigosu.

BURAKI

Zawierajg przeciwutleniacze i sg bogate w btonnik. Majg tez witamine C, co przy dbaniu o odpornosé
jest niezwykle wazne. Bardzo istotny jest tez potas i kwas foliowy. Mozemy z nich zrobié zupe,
satatke, zapiec w piekarniku innymi warzywami, a nawet ugotowacd z nimi ciasto.

PAPRYKA

To istne bogactwo beta-karotenu, czyli prowitaminy A, posiada duzg ilos¢ witaminy C, E — zwanej
witaming mfodosci — oraz witaminy z grupy B. Papryka w swoim sktadzie zawiera takze kwas foliowy.
Jest rewelacyjna w paprykarzu czy w daniach z makaronu i ryzu, w pastach na kanapki, pieczona i
grillowana.

BROKULY

Sq skarbnica potasu, ale takze witamin C, A czy tez kwasu foliowego. Mozna je podawac np. w sosach
do makaronu i zapiekankach, gotowane na parze, w zupach.

WINOGRONA

Czerwone i fioletowe sg bogate we flawonoidy, ktére dbajg o prawidtowe funkcjonowanie naczyn
krwionos$nych. Najlepsze sg na surowo, jako dodatek do deseréw, w kompocie.

GRUSZKI

Sa skarbnicg potasu, ale takze witamin C, A czy tez kwasu foliowego. Mozna je podawac np. w sosach
do makaronu i zapiekankach, gotowane na parze, w zupach.

SLIWKI

Sg bogate w witaminy C, A, E, B, zawierajg tez tak wazne sktadniki mineralne, jak potas, zelazo,
magnez, wapi i fosfor. Najlepsze na surowo, a takze do ciast, kompotéw, na powidta.

JABLKA

Znane przede wszystkim z duzych ilosci btonnika, zwierajg witamine C, a takze magnez, potas.
Swietnie smakujg na surowo, ale réwniez pieczone, w kompotach, jako mus, np. do ryzu.
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