WARZYWA ZALECANE ORAZ ICH WARTOSCI ODZYWCZE

Moi drodzy!

Przyroda oferuje nam wiele
produktow, ktére pozytywnie
wptywaja na gospodarke ttuszczowq
naszego organizmu. Warzywa '

i owoce sg waznym skitadnikiem

codziennej diety.

Wedtug najnowszych opracowan na temat zywienia do ktérych
dotartam wiem, ze powinny zajmowal pierwsze miejsce w naszym
jadtospisie. Okazuje sie, ze to warzyw powinniSmy jes¢ najwiecej ze
wszystkich produktéw.

W najnowszej Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia wraz z owocami zajmujg
miejsce u podstawy czesci odnoszacej sie do zywienia.

A skoro warzywa sq nhajwazniejsze, warto sie o nich
dowiedzie¢ jak najwiecej. Oto przygotowane przyktady niektérych
warzyw oraz ich wartosci odzywcze, ktére odgrywajg wazng role w naszej

codziennej diecie.

BAKLAZAN: oberzyna.
Do kuchni trafit dopiero w XIX wieku,
wczesniej byt uzywany jako roslina ozdobna.

Ojczyznq baktazana sg Indie. Jednym

z bardziej znanych dan, ktérych gtdwnym

sktadnikiem  jest baktazan, jest baba

ghanoush, czyli pasta z pieczonego baktazana.
Polifenole (w tym antocyjany) w 100 g

wartos¢ energetyczna 26 kcal

potas 305 mg

btonnik pokarmowy 2,59



BURAK.

Mtode buraki ¢wiktowe wraz z lis¢mi
to tak zwana botwina lub bocwina. Sok
z buraka jest popularnym naturalnym

barwnikiem spozywczym, stosowanym np.

w jogurtach, sokach, kremach.
Burak jest warzywem, z ktdérego poza tradycyjnym barszczem
mozemy zrobi¢ takze pyszne chipsy oraz sok.

Betanina / Betaina w 100 g (dotyczy buraka zwykiego)

wartos¢ energetyczna 42 kcal
potas 348 mg
foliany 87,0 ug
btonnik pokarmowy 2,29
betaina 128,7 mg
BRUKSELKA.

Pochodzi z Belgii, stad jej nazwa odnoszaca sie do stolicy panstwa
- Brukseli, jej petna nazwa to kapusta warzywna brukselska. Brukselke
mozna jadac takze na surowo. Kupujac jg, wybieramy mate, zwarte sztuki
o Scisle przylegajacych listkach.

Pamietajmy, zeby brukselke wrzucaé¢ do wrzacej wody i gotowacd
krétko, bez przykrycia. Pod przykryciem gromadzace sie w garnku zwigzki
siarkowe przenikng do wnetrza warzywa, nadajac mu nieprzyjemny smak
i zapach.

Sulforafan/ Glukozynolany/ Karotenoidy w 100 g

wartos¢ energetyczna 47 kcal
potas 416 mg
witamina K 250 ug
witamina C 94,0 mg
foliany 130,0 g
btonnik pokarmowy 549
luteina i zeaksantyna 1590 pg

b-karoten 447 ug



DYNIA.

Pochodzi z Peru, gdzie
uprawiana byfa juz wiele tysiecy lat
przed naszg erg. W Polsce dynia
powszechnie zwana byta banig.

Rodzina dyniowatych obej-

muje wiele gatunkoéw, ich owoce

moggq by¢ pomaranczowe, zielone,
z6tte lub wielobarwne.

Dynia daje ogrom mozliwosci w kuchni: mozna ja piec, dusic,
gotowaé, mrozi¢ po upieczeniu lub ugotowaniu, przyrzadzaé¢ z niej musy,
zupy, dzemy a nawet piec ciasta, robi¢ desery.

Karotenoidy w 100 g (dotyczy dyni zwyktej)

wartos¢ energetyczna 33 kcal
miedz 0,15 mg
witamina A 496 ug
btonnik pokarmowy 2,89
b-karoten 2974 ug
luteina i zeaksantyna 1500 pg

KAPUSTA: mtoda, wioska, pekinska biata, czerwona
Charakterystyczny zapach kapusty
podczas gotowania to wynik wydzie-
lajgcych sie zwigzkdéw siarki.
Do dzi$ liscie kapusty stosuje sie
na bdle reumatyczne, oparzenia, a takze
jako kompres na bolgce piersi u matek

karmigcych.

Kapuste pekinskg wykorzystuje sie
najczesciej jako sktadnik satatek i suréwek. Mozna tez, inspirujac sie
kuchnig azjatycka, dodawac jg pod koniec gotowania do potraw z woka

lub do zup.



Polifenole/ Sulforafan / Glukozynolany w 100 g (dotyczy
kapusty biatej)

wartosc¢ energetyczna 33 kcal

witamina K 76,0 ug
witamina C 48,0 mg
foliany 57,0 ug
btonnik pokarmowy 2,5¢g

KURKUMA: ostryz.

Kurkuma ma lekko
pieprzowy i gorzkawy smak,
zapachem przypomina mieszanke
skorki pomaranczy i imbiru.

Korzen  kurkumy  nalezy

przechowywac W lodéwce,
owiniety w papier. Mozna go zamrazac.

Kurkuma to inaczej: ostryz dtugi lub ostryz domowy, szafranica,
szafran indyjski, zétcien lub zotty imbir.

To jedna z podstawowych przypraw na Bliskim Wschodzie, wchodzi
miedzy innymi w sktad mieszanki curry i garam masala.

Kurkumina (Polifenol) w 100g - dotyczy kurkumy w proszku

wartos¢ energetyczna 291 kcal
potas 2080 mg
wapn 168 mg
zelazo 55 mg
magnez 208 mg
mangan 19,8 mg
witamina E 4,43 mg

witamina K 13,4 ug



PAPRYKA CZERWONA.

Swieza czerwona papryka zawiera wiecej
witaminy C niz cytryna. Stodkie odmiany papryKi
zawierajg mniej kapsaicyny - alkaloidu odpo-
wiedzialnego za ostry smak tego warzywa,
im wiecej kapsaicyny, tym ostrzejsza papryka.
Obierajac papryke, pamietajmy o doktadnym

usunieciu biatych pestek - nadajag daniom

goryczke.

Karotenoidy w 100 g

wartos¢ energetyczna
witamina A

witamina C

witamina E

foliany

btonnik pokarmowy
a-karoten

b-karoten
b-kryptoksantyna

luteina i zeaksantyna

SZPINAK.

Pochodzi ze starozytnej Persji

32 kcal
528 ug
144,0 mg
2,90 mg
130,0 pg
2,09

20 pg
3165 ug
490 ug

51 g

stad jego dawna nazwa: perskie ziele.
btednie
przypisywano szpinakowi dziesiecio-

Przez wiele lat

krotnie wiekszg zawartos¢ zelaza, niz

ma w rzeczywistosci a wszystko to

przez.. pomyike

sekretarki,

ktora

zamiast wpisac¢ warto$¢ 3 mg na 100g, wpisata liczbe 30.

Mtode listki szpinaku mozna spozywaé na surowo, np. w satatkach.

Szpinak dodajemy do dania pod sam koniec gotowania, jesli uzywamy go

np. do farszu, wystarczy go krotko zblanszowac lub podsmazyé na masle.



Karotenoidy w 100 g

wartos¢ energetyczna 22 kcal
zelazo 2,8 mg
witamina A 707 ug
witamina C 67,8 mg
witamina E 1,88 mg
witamina K 560 ug
foliany 193,0 ug
btonnik pokarmowy 2,19

b- karoten 4243 ug
luteina i zeaksantyna 12198 pg

SALATA: rzymska mini, roszponka, rukola, miks satat.

Satata sktada sie w 90% z wody. Tylko na terenie Azji i Europy
dostepnych jest okoto 100 odmian safaty. Satate najlepiej ,wykagpac” ,
czyli zanurzy¢ swobodnie jej liScie w wodzie, po samym ptukaniu pod
biezaca woda mogq zostac na lisciach resztki piasku.

Liscie saftaty rwiemy, nie kroimy nozem. Stal bowiem, z ktorej
najczesciej wykonane sg noze, moze wptyngé niekorzystnie na smak
warzywa i jego wartosci odzywcze, powodujac utlenianie zawartych
w satacie witamin.

Roszponka do niedawna uwazana byta za chwast. Dopiero gdy
odkryto jej wtasciwosci odzywcze i smakowe, weszta na dobre do kuchni.

Karotenoidy w 100 g (dotyczy rukoli)

wartos¢ energetyczna 25 kcal
wapn 160 mg
zelazo 1,46 mg
potas 369 mg
witamina A 119 g
witamina C 15 mg
witamina K 108,6 ug
foliany 97 ug

btonnik pokarmowy 1,69



ZIEMNIAK: fioletowy, maczysty, satatkowy, zwykty.

Na catym Swiecie zarejestrowanych jest
ponad 10 000 odmian ziemniakéw, z czego
w polskim rejestrze znajduje sie okoto 130
odmian.

W réznych gwarach i dialektach ziemniaki
nazywane sq: barabolami, bulbami, kartoflami,
perkami, pyrami, bulwami oraz grulami.

Do Europy zostaty przywiezione z panstwa Inkow przez Hiszpanow.
Gotujac ziemniaki, wybierz te rownej wielkosci lub pokréj je na podobnego
rozmiaru czastki. Wszystkie bedg réwnie miekkie po ugotowaniu.

Ziemniaki po ugotowaniu dobrze jest odparowaé, czyli po odcedzeniu
postawi¢ jeszcze na chwile na kuchence.

W 100 g ziemniaka zwyklego

wartos¢ energetyczna 79 kcal

potas 443 mg
witamina C 14,0 mg
btonnik pokarmowy 1,5¢

Moi mili, mysle, Zze Was przekonalam o pozytywnych
wartosciach odzywczych wyzej wymienionych i opisanych warzyw.
Nie tylko sa zdrowe, kolorowe, ale bardzo smaczne.

Pamietajcie, aby siega¢ po nie jak najczesciej bo naprawde

warto!!l

Smacznego

Justyna Jaskulska



