Odmiany warzyw

Przez caty rok mamy dostep do warzyw o rdéznych smakach,
kolorach, rozmiarach i ksztattach. Wybdor jest ogromny.

Kazdy, kto gotuje lub kupuje produkty do gotowania, z
pewnoscig zauwazyt, ze w Swiecie warzyw od okoto dwudziestu
lat zachodzg rewolucyjne zmiany. Ich wybdr jest dzis wrecz
nieograniczony. W wiekszos$ci sklepéw i supermarketow mozna
kupi¢ trzy lub cztery rodzaje kapusty, pie¢ odmian ziemniakéw
czy sze$¢ odmian sataty. Pomidory réwniez dostepne sg w
réznych ksztattach i kolorach: czerwone i zdétte pomidorki
koktajlowe cherry, pomidory $liwkowe, a takze gatgzkowe czy z
upraw ekologicznych. Inne nowinki to kapusta pak-choi, kietki
groszku i fasoli, warzywa z rodziny dyniowatych. Majgc taki
wybér, mozemy eksperymentowa¢ w kuchni do woli. 0d dawna
poszerza sie rowniez nasza wiedza na temat wtasciwosci
zdrowotnych warzyw. Wiemy, ze nic innego nie dostarcza tyle
btonnika, substancji odzywczych, witamin 1 energii w
przystepnej, niskokalorycznej postaci. Poza tym jedzenie
warzyw przynosi dtugoterminowe korzysci dla zdrowia.
Fitozwigzki, czyli zawarte w nich naturalne substancje, maja
wtasciwosci lecznicze: wzmacniajg uktad odpornosciowy,
pomagajg w walce z nowotworami, zmniejszajg stres, wpitywaja
korzystnie na skére i wtosy, a na tym bynajmniej lista zalet
sie nie konczy.

Ze wzgledu na badania potwierdzajgce wspaniate wtasciwosci
warzyw, w latach osiemdziesigtych lekarze rozpoczeli kampanie
propagujgcg spozywanie co najmniej pieciu porcji warzyw 1
owocow dziennie. Obecnie jest to niezwykle %tatwe, poniewaz
przez caty rok na naszym rynku mamy ogromny wybdr rozmaitych
odmian warzyw. Wiele oséb woli nie kupowa¢ produktéw, ktdére
przebyty dtuga droge, aby znalez¢ sie na sklepowych pdtkach.
Dla nich sg inne rozwigzania. Mogg pdéjs¢ na zakupy do
osiedlowego sklepu owocowo-warzywnego, na bazarek czy gietde
owocowo warzywng. Wtasciciele niewielkich gospodarstw
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sprzedajg tam Swiezo zebrane produkty. Niektdére z nich
pochodzg z upraw ekologicznych i te cieszg sie coraz wiekszym
powodzeniem wsrod kupujacych.
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