Marchew — bez tajemnic

Jesli istnieje warzywo, ktore zastuguje na ztoty medal za
uniwersalnos¢ i wartosci odzywcze, to jest nim marchewka.
Przepisy na dania z surowej i gotowanej marchwi mozna znalez¢
w ksigzkach kucharskich w niemal kazdym kraju Swiata.

W sprzedazy
Kiedy: Marchew jest dostepna przez caty rok.

Na co zwraca¢ uwage: Bez wzgledu na to, czy kupujemy marchew
dtuga i smuktg, czy krotkg i gruba, w peczkach czy tez w
foliowych opakowaniach, wazne jest, by dobiera¢ taka, ktéra
jest gtadka, twarda, réwnomiernie pomaranczowa i ksztattna.
Nalezy unika¢ marchwi miekkiej, podwiedtej, przerosnietej lub
zielonkawej u géry. Jesli kupujemy jg w peczkach, na¢ powinna
by¢ Swieza i intensywnie zielona. Mate cienkie marchewki sg
zazwyczaj najstodsze 1 najsmaczniejsze.

W kuchni

Przechowywanie: Na¢, z ktdérg sprzedawana jest marchew w
peczkach, nalezy szybko odcigé¢ i wyrzucié¢, marchew 1luzZno
owing¢ folig i wtozy¢ do szuflady lodéwki. Mtoda marchewka
wytrzymuje w loddéwce dzien lub dwa, podczas gdy stara marchew
ponad tydzien.

Przygotowanie: Wiele sktadnikéw odzywczych marchwi zawartych
jest w jej korzeniu tuz pod skdrkg. Dlatego lepiej wyszorowac
korzenie, niz je skroba¢. Nie zawsze jest to jednak mozliwe,
szczegdlnie w przypadku duzej starej marchwi.

Podstawowe metody gotowania: Marchew mozna gotowa¢ we wrzgtku
lub na parze, albo piec w piekarniku lub na grillu. Surowa,
pokrojona w stupki marchew lub drobna mtoda marchewka to
pozywna przekgska i doskonaty sktadnik poimiskdéw warzywnych (w
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tej postaci lubig jg nawet dzieci). Tarta marchew dodaje
koloru i wartosci odzywczych satatkom oraz ciastom. Kawatki
marchwi mozna znalez¢ w zapiekankach, potrawkach i zupach.
Pokrojong w plasterki marchew gotuje sie na parze, podsmaza na
gorgcym oleju lub piecze, a nastepnie podaje samodzielnie Llub
wraz z innymi warzywami jako dodatek do dania g*dwnego.
Gotowang marchew mozna utrze¢ na purée z rzepag lub tez pola¢
odrobing roztopionego masta badZz oliwy z oliwek oraz posypac
koperkiem lub natkg pietruszki, solg i pieprzem. Aby udusid
marchew, nalezy rozgrza¢ w Sredniej wielkosci rondlu masto lub
oliwe z oliwek. Doda¢ sok pomaranczowy, szczypte skorki
otartej z pomaranczy, cukier, s6l i papryke w proszku.
Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢, zmniejszy¢ ogien i dusid
przez 5 minut. Zdja¢ pokrywke, zwiekszy¢ ogien i gotowal caty
czas mieszajgc, az caty piyn wyparuje, a marchew bedzie
miekka. Marchew mozna tez poda¢ z pysznym stodkim sosem. W
matym rondelku wymiesza¢ brgzowy cukier, so6l, imbir i odrobine
mgki kukurydzianej. Wlac¢ sok pomaranczowy. Podgrzac, caty czas
mieszajgc, az sos zgestnieje, a nastepnie doda¢ masta do
smaku. Pola¢ gotowym sosem Swiezo upieczong marchew.

Historia: Uwaza sie, ze marchew pochodzi z ziem dzisiejszego
Afganistanu, skad wywedrowata zardéwno na wschod, jak i na
zachdd.

ABC marchwi

Cho¢ méwigc o odmianach marchwi mamy na mysli zazwyczaj
rozmiar i ksztatt (dtuga i smukta lub krétka i pekata),
istniejg miedzy nimi tez i inne réznice. W ostatnich latach
udato sie wyhodowa¢ kilka interesujgcych kolorystycznie odmian
marchwi. Pomaranczowa, z6*ta, czerwona, fioletowa i biata..
taka dzi$ bywa marchew, jednak aby jej sprébowac, trzeba sie
dobrze naszuka¢ w specjalistycznych sklepach lub kupi¢ nasiona
i wyhodowa¢ we wtasnym ogroédku.

Marchew fioletowa zawiera barwnik o nazwie antocyjanin, ktory



zwalcza wolne rodniki.

Marchew czerwona zawiera Llikopen, te samg silnie dziatajagca
substancje fitochemiczng, co pomidory i arbuzy.

Marchew bia*a jest tagodna w smaku i stodka. Nie zawiera w
ogéle pigmentdéw, ale za to inne substancje fitochemiczne
wptywajgce korzystnie na nasze zdrowie.

Marchew zo6t*ta zawiera ksantofil, substancje podobng do beta-
karotenu, w ktdry bogata jest marchew pomaranczowa.

Na zdrowie

Marchew, ktdéra jest najbogatszym Zrdédtem beta-karotenu, od
dawna uwazano powszechnie za warzywo korzystnie wptywajace na
wzrok. Cho¢ dzis wiemy, ze jedzenie jej nie wyleczy z
krotkowzrocznosci lub dalekowzrocznos$ci, moze jednak uchronic
przed tak zwang kurzg Slepota, czyli zaburzeniem adaptacji oka
do widzenia w ciemnos$ci. Witamina A %*3czy sie z opsyna,
biatkiem wystepujgcym w komorkach siatkéwki, tworzac
rodopsyne, substancje, ktdéra jest niezbedna oku do
prawidtowego widzenia po ciemku. Wystarczy zjes$¢ jedng marchew
raz na kilka dni, zeby zapobiec kurzej Slepocie lub ja
wyleczy¢. Pamietajmy jednak, ze marchewka przyswaja z gleby
najwiecej szkodliwych zwigzkéw azotu sposrdédd wszystkich roslin
jadalnych. Zwigzki te pochodzg z nawozéw sztucznych. Kiedy
kupujemy marchewke dla dziecka, powinnismy wybra¢ uprawiang w
gospodarstwach ekologicznych, w ktorych nie stosuje sie takich
nawozéw. Najlepszym sSrodkiem na biegunke jest marchwianka,
czyli rozgotowana i przetarta przez sitko marchewka.
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