POLUB PIETRUSZKE:-)

Drodzy Bursjanie, ktérzy tak bardzo tesknicie za bursa, za wychowawcami i za tymi tre$ciami,
ktore dla Was przygotowuje;-) w klasycznej formie artykuldw bronigc si¢ jak przed ta nowa,
modng, jedynie stuszng ostatnio chorobg a mianowicie bronigc si¢ przed prezentacjg tworzong w
jakim§ dziwnym ol %
programie canva;-P, -
ktorego nazwa kojarzy
mi si¢ z wir.sem;-(...Tak
wiec ja klasyk, osoba
staro$wiecka (nie myli¢
z zacofang) zostaj¢ przy =
starej, dobrej, TS
artykutowej formie;-

)...Dzi$ o pietruszce S
czyli o takim warzywie vty
dajacym zdrowie, )
popularnym w a7
tej...nooo...kuchni a n

potem w naszych brzuchach, jelitach, poprawiajacym nasze ciata, zdrowie, forme...Poczytajcie...
Pietruszka (tac. petroselinum; ang. parsley) chociaz pospolita i fatwo dostepna, potrafi wyzwoli¢ z
dan jeszcze wigcej polotu. Doceniana zaréwno w klasycznej, polskiej wersji zupy pomidorowe;j jak
1 wykwintnych daniach z owocami morza. Cigzko wyobrazi¢ sobie mule albo krewetki bez tego
genialnego dodatku. Chociaz na kazdym straganie, o kazdej porze roku mozemy kupi¢ peczek
pietruszki, to warto docenic jej statg obecno$¢ na parapecie, aby w dowolnym momencie zrywac
listki pelne witaminy C! Kiedy mam na parapecie $wieze ziota, w szafce schowang butelke dobre;j
oliwy 1 dobrej jakosci makaron, to nawet kiedy zapasy warzyw ograniczaja si¢ do zabku czosnku 1
polowy zeschnigtej papryczki chili, oczy zaczynaja mi btyszcze¢ , bo wiem ze za chwilg zjem co$
genialnego! Tak dziata pietruszka! A kiedy pomysle o niej analitycznie i przypomng sobie jej
wlasciwosci zdrowotne, to mam na nig jeszcze wigksza ochote!

Wykorzystanie w kuchni

O ile jako dziecko bez marudzenia potrafitam przez 15 minut wylawia¢ listki pietruszki z
pomidordéwki, to teraz nadrabiam zalegtosci i dorzucam podwojnie ;) Pietruszkowe hity, ktore nie
poddaja si¢ modom i wcigz sg na szczycie to moim zdaniem tygrysie Krewetki z czosnkiem, chili,
bialym winem i pietruszka. W podobny sposob przygotowuje¢ malze. W tej prostocie tkwi
niesamowita sita. Chociaz klasyczna wersja aglio a olio nie przewiduje dodatku pietruszki, to
kicham na te tradycje! Pietruszka musi by¢. W towarzystwie czosnku i oliwy pietruszka robi robote.
Peloziarniste pieczywo jest tego samego zdania, kiedy zamieniam je w chrupigce czosnkowe
grzanki. Gars¢ pietruszki dosypuje tez wszedzie tam, gdzie przepis sugeruje kolendre. Nie kazdy ja
lubi, a ja lubie, kiedy wszystkim smakuje. Natka jest wtedy niezastapiona. A zatem salsa, hummus,
burrito, szakszuka i inne dania w standardzie doprawiane kolendra, czasami okraszam tylko i
wylacznie pietruszka.

Kolejny mocny przepis w moich jadlospisach to pietruszkowe pesto. Pietruszkowe pesto
przyrzadzam z migdatow, orzechow wtoskich, pekan, pestek stonecznika lub dyni. Do tego kilka



kropli soku z cytryny, 1-2 zgbki czosnku, oliwa. Czasami takze twardy ser. Takie pesto nadaje si¢
nie tylko do makaronu. Uwielbiam smarowa¢ nim pieczywo, dodawac¢ do biatego sera, mieszac z
jogurtem naturalnym tworzac dressing do sataty albo marynate do kurczaka. Pietruszka sprawdza
sie tez doskonale jako posypka do pieczonych warzyw korzeniowych. Koniecznie wyprébuj
pieczone w miodzie marchewki, posypane pistacjami, pietruszka i pestkami granatu. Klasyczne
zastosowanie pietruszki w kuchni libanskiej to tabbouleh, czyli satatka z pomidorow, ogorkow i
kuskusu doprawiona ogromng ilo$cig Swiezej pietruszki, miety i sokiem z limonki. Zamien kuskus
na kasze jaglang lub quinoa, a uzyskasz jeszcze zdrowszg przekaske, idealng na upalne dni.
Wys$mienite placuszki z cukinii, domowej roboty czosnkowe buteczki albo kopytka z bobu tez
odnajdg si¢ w towarzystwie natki.

Pietruszka jest domeng nie tylko dan wytrawnych. Doskonale taczy si¢ z owocami w zielonych
koktajlach. Ostatnio pokusitam si¢ tez by doda¢ natke do ... ciasta! Tym razem padto na jaglany
biszkopt z kremem kokosowo - ananasowym i owocami sezonowymi. Przepis poznacie juz
niedlugo! Z pietruszki przygotowuje si¢ takze napar zwany potocznie herbatka pietruszkows.

ciasto pietruszkowe z kremem kokosowo - ananasowym i owocami sezonowymi

Wiecej inspiracji znajdziesz na moim Pinterescie w specjalnie stworzonej tablicy z przepisami
dania i napoje z pietruszka w roli gtowne;j.

Wiasciwosci zdrowotne pietruszki

O tym jak cenna pod wzgledem Zywieniowym jest natka (i korzen!) pietruszki mozna by napisac
ksigzke! Botanicy cenig ja od niepamigtnych czasow, ale jej dobre imi¢ nie blednie z biegiem lat.
Wrecz przeciwnie — wracamy do korzeni i chcemy zapobiegac, zamiast leczy¢.

Poznaj 10 faktow o pietruszce!

1. Pietruszka (zielona czegs¢) to doskonate zrodlo witaminy C. 100 g liscie zawiera ponad
175g kwasu askorbinowego, co w praktyce oznacza, ze zjedzenie garsci siekanej pietruszki
dziennie zapewnia pokrycie 100% dziennego zapotrzebowania na witaming C! Pamietaj
jednak, ze temperatura i1 dlugotrwate przechowywanie zabiera cz¢$¢ witaminy C zawartej] w
natce, dlatego najzdrowsza jest pietruszka surowa.

2. Pomaga w leczeniu niedokrwistosci z
niedoboru zZelaza. 100 g natki to az 5g zelaza,
a obecno$¢ witaminy C 1 kwasu foliowego
sprawia, ze jest ono dobrze przyswajalne. W
diecie wegan i wegetarian to jedno z
najlepszych zrodet zelaza. Swietnie laczy si¢
tez z czerwonym burakiem 1 kiszong kapusta.
W przypadku diety migsnej bedzie genialnie

uzupeinia¢ dania z watrobki 1 czerwonego
migsa dostarczajac antyoksydacyjnej
witaminy C.


https://okiemdietetyka.pl/quinoa-produkt-ktory-musisz-znac-viola/
https://pl.pinterest.com/okiemdietetyka/

3. Swietnie wplywa na stan skéry i wzrok, a to dlatego, Ze natka jest prawdziwa bomba
karotenowa. Gars$¢ natki pokrywa dzienne zapotrzebowanie na prowitaming A! Warto taczy¢
ja z orzechami i/lub dobrej jakosci oliwg, aby umozliwi¢ wchlanianie tej rozpuszczalnej w
thuszczu witaminy. Wspominatam juz o pesto, prawda? No wtasnie — polecam!

4. To dobre zrodlo magnezu. Intensywnie zielony kolor moze oznaczaé tylko jedno —
chlorofil, czyli zielony barwnik posiadajgcy w swoim sktadzie magnez. Pijesz duzo kawy,
Twoj tryb zycia jest stresujacy, duzo trenujesz? Pietruszka jest dla Ciebie!

5. Odswieza oddech! Zazwyczaj celem od$wiezenia oddechu siggamy po migte, ale tak
naprawde pietruszka jeszcze skuteczniej zabija nieprzyjemny zapach z ust. Nie polecam jej
jako alternatywy pasty do zebow, ale na pewno warto podsung¢ ten pomyst opornym
palaczom w towarzystwie. Zucie natki naprawde usuwa zapach tytoniu, a poza tym
dostarcza tak bardzo potrzebnej palacym witaminy C.

6. Zmniejsza ryzyko zachorowania na niektore nowotwory. Antyoksydacyjne witaminy,
flawonoidy oraz zawarta w pietruszce mirystycyna pomagaja chroni¢ organizm przed
zachorowaniem na nowotwor.

7. Wspomaga odporno$é organizmu. Witamina C uszczelnia naczynia krwionos$ne.

8. Pomaga w trawieniu, wspiera watrobg i prace nerek.

9. Natka pietruszki jedzona regularnie w wigkszych ilosciach lagodzi béle menstruacyjne,
poniewaz dziala przeciwzapalnie.

10. Polecana jest osobom cierpigcym z powodu podwyzszonego poziomu cholesterolu i
z wysokim ryzykiem wystepowania chorob serca.

Korzen pietruszki to warzywo, ktérego wlasciwosci lecznicze i odzywcze nie sg tak
bardzo doceniane jak dzialanie natki pietruszki. Tymczasem korzen pietruszki od dawna
znajduje zastosowanie w medycynie ludowej. Do celéw leczniczych zbiera si¢ go jesienig
lub wczesng wiosng 1 suszy. Warto wiedzie¢, ze wyrdznia si¢ dwa rodzaje pietruszki -
naciowa, z ktorej pozyskuje si¢ natke pietruszki (a jej twardy korzen jest bezuzyteczny),
oraz odmiang korzeniowa, z ktorej zbiera si¢ korzenie 1 liscie. W korzeniach pietruszki
znajduja si¢ m. in. flawonoidy (przeciwutleniacze, ktore chronig przed groznymi
chorobami), substancje sluzowe, zwigzki cukrowe 1 sole mineralne. Jednak korzen pietruszki
(a takze jej owoce 1 nasiona) najwigkszym zainteresowaniem cieszy si¢ ze wzgledu na olejek
eteryczny, ktéry zawiera dwie substancje psychoaktywne o nazwie apiol i mirystycyna.

Korzen pietruszki jak narkotyk?...Uuuups...cenzura!...dalej
nie czytajcie;-)


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/natka-pietruszki-wartosc-odzywcza-uprawa-przechowywanie-przepisy_37300.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/flawonoidy-wlasciwosci-zrodla-w-zywnosci_45450.html

Mirystycyna daje efekty
podobne do tych, ktore
pojawiaja si¢ po zazyciu
marihuany - sucho$¢ w
ustach, eufori¢, wzmozong
wesolos$¢. Mogg pojawic
si¢ takze halucynacje. W
korzeniu pietruszki jest jej
niewiele, poniewaz
zawartos¢ olejku w
korzeniu wynosi zaledwie
0,3-0,5 proc. Znacznie
wigcej mirystycyny mozna
znalez¢ w nasionach 1
owocach pietruszki, w
ktorych zawarto$¢ olejku wynosi nawet 5 proc. Z tego powodu szef rosyjskiej federalnej stuzby

Rospotrebnadzor wpisat pietruszke na liste roslin zawierajacych substancje narkotyczne, a jej
uprawy sg nadzorowane.

Apiol rowniez wykazuje dziatanie psychoaktywne i nie tylko. U kobiet moze powodowa¢ skurcze i
boéle macicy (a u cigzarnych doprowadzi¢ do poronienia), a takze wywotywac lub wzmagaé
krwawienia miesigczne, pod warunkiem podawania wyciggdéw z owocOw pietruszki i oleju z
nasion pietruszki w zbyt duzych dawkach lub przez dtuzszy czas. W zwiagzku z tym nie nalezy
podawac ich kobietom w ciazy, a takze matym dzieciom.

Olej pietruszkowy znalazt zastosowanie w kuchni i kosmetyce. Mozna go stosowa¢ na zimno do
potraw lub jako $rodek pielegnacyjny skory zniszczonej, dojrzatej, tradzikowe;j, a takze w celu
pozbycia si¢ blizn, rozstepow 1 przebarwien.

Pietruszka na przeziebienie

Pietruszka jest nadal bardzo niedocenionym warzywem,
zarowno jej korzen, jak i1 natka, sg bardzo zdrowe. Na co dzien
wykorzystywane sg do gotowania bulionow, zup, ewentualnie
do doprawienia satatek. Pietruszka nalezy do grupy warzyw
selerowatych, stad tez wywodzi si¢ jej specyficzny zapach 1
smak. W Polsce pietruszka pojawita si¢ w XVI wieku. Byta
stosowana do doprawiania mig¢snych potraw. Na¢ pietruszki
zwyczajnej jest niezastapiong przyprawa w kuchni polskiej. O
jej warto$ciach odzywczych rowniez mozna wiele powiedziec.
Przede wszystkim pietruszka jest §wietnym Zrdédlem witaminy
C, podobnie jak kapusta kiszona. Jednak jej ilos¢ w 100 g
produktu jest zdecydowanie wigksza niz w kapuscie, mato tego
—nasza swojska na¢ pietruszki jest lepszym zrodiem witaminy
C niz wszystkie cytrusy. W 100 g zielonej, pachnacej natki
mamy az 269 mg kwasu askorbinowego. Jak wiemy, zapotrzebowanie dorostego cztowieka na ten
sktadnik, w zaleznosci od plci, wynosi 60 mg dziennie dla kobiet, 70 mg dla m¢zczyzn. Patrzac na
te liczby widzimy, ze wystarczy zjes¢ ok. 30 g zielonej natki, aby zaspokoi¢ nasze dobowe
zapotrzebowanie. Pietruszka jest nadal bardzo niedocenionym warzywem, zaréwno jej korzen, jak i
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natka, sg bardzo zdrowe. Pietruszka jest niedocenionym warzywem, zaréwno jej korzen, jak i natka,
sg bardzo zdrowe. Ciekawostka jest fakt, ze obecnos¢ pietruszki (doktadniej zawartej w niej
witaminy C) pomaga nam przyswaja¢ nichemowe zelazo z pozywienia. Warto wiec zastosowac
maty zywieniowy trick: wyhodowac¢ w kuchni doniczke ze §wiezg pietruszka. Dzigki niej bedziemy
mogli dodawa¢ do potraw migsnych mate porcje natki codziennie. Nasz organizm bedzie wtedy
zdecydowanie lepiej wykorzystywat wtasciwosci odzywcze migs, a jednoczesnie uchroni nas od
zachorowania na anemi¢ — z niej juz bardzo blisko do ztapania infekcji i przezigbienia. Obecno$¢
witaminy C zwigksza bowiem wchtanianie niehemowego zelaza az o 30 - 70 %. Zielone czg¢$ci
warzywa zawieraja ponadto duze ilosci chlorofilu, zelaza i prowitaminy A. Pietruszke mozna
uzywac¢ w kuchni nie tylko w standardowy sposob, istnieje wiele ciekawszych form jej
wykorzystania, sama sprawdzitam kilka z nich. Z natki mozna przygotowa¢ smaczny i zdrowy
shake. Wystarczy do blendera wrzuci¢ gar$¢ natki pietruszki, pomarancze, dwa banany, jabtko,
wcisng¢ sok z limonki, dorzuci¢ do tego kilka kostek lodu 1 p6t szklanki wody mineralnej, dla
smaku mozna doda¢ tez kilka listkow migty. Wszystko zmiksowac. Powstaje bardzo zdrowy,
orzezwiajacy, gesty shake gotowy do spozycia. Bomba witaminowa, ktdra postawi nas z rana na
nogi, nie dopuszczajac do zlapania paskudnej choroby w sezonie przezi¢bien, grypy itd. itp.
Hmmm...o tej narkotycznej;-) roslinie zwanej pietruszka mozna by tak pisac i pisac ale raz, ze nie
chce si¢ Wam juz czyta¢ a mi pisaé;-P, tym bardziej, ze to sktadnik bomby (witaminowej), moze
nawet zapalnik czyi najwazniejsza cze$¢ bomby! Strach si¢ ba¢;-) Jak widzicie, jedzac pietruszke —
to (jeszcze) legalne warzywo nie bojmy sie, ze si¢ uzaleznimy bo a na przyktad uzalezniony jestem
od $wiezego powietrza — moje zdrowie zalezy od tego. Ale nie martwcie si¢, od czego jest
GMO...Pogrzebig w genach i bedzie po zabawie, po zdrowiu:-(...Dlatego unikacie
zmodyfikowanych warzyw a w tym pietruszki jak ognia! Tylko naturalna wersja pietruszki! czyli
tylko w wersji stworzonej przez Boga (czytaj bezpiecznej i zdrowej)! Polecam!

Arkadiusz Kedzior: https://okiemdietetyka.pl/pietruszka-10-faktow-ktore-trzeba-znac/,
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/pietruszka-korzen-wlasciwosci-lecznicze-
i-odzywcze-aa-1g9a-u6jn-XHSa.html, https://bonavita.pl/walka-z-przeziebieniem-czyli-lecznicza-
moc-kiszonej-kapusty-pietruszki-i-glogu
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