Owoce roslin warzywnych

Warzywa te dostarczaja wielu wartosci odzywczych, sa tez
smaczne, maja czesto piekne kolory i bardzo rdézne ksztatty. To
swietne sktadniki potraw. Mozna je smazy¢ btyskawicznie metoda
stir-fry, gotowa¢ na parze, nadziewaé¢, dusi¢ lub piec na
ruszcie, a zawsze beda pyszne.

ABC owocdw roslin warzywnych

Wiele barwnych oraz réznorodnych w smaku i ksztatcie warzyw to
owoce. W niektérych przypadkach jadalng czescia sg nasiona, na
przyktad groszek. Wielko$ci Srednich porcji podalismy tu w
przyblizeniu.

Awokado (1/2 sredniego)

Awokado jest bardzo niezwykitym warzywem ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ ttuszczu. W wiekszosci sg to jednak jednonienasycone
kwasy ttuszczowe. Awokado zawiera tez witamine E oraz witaminy
z grupy B — B1, B2 i B6. Ponadto dostarcza organizmowili sporo
witaminy C oraz nieco kwasu foliowego i potasu, zawiera tez
wyjgtkowo mato sodu.

« Jesli kupione w sklepie awokado jest twarde, nalezy wktozy¢
je do papierowej torebki i trzyma¢ w temperaturze pokojowej,
az dojrzeje, a nastepnie przechowywa¢ w loddéwce do 2 dni.

Baktazan (1 maty lub 1/2 duzego)

Baktazany, zwane tez oberzynami, zwykle majg kolor fioletowy,
ale sg tez biate, zielone lub w fioletowo-biate paski. Bywaja
podtuzne, gruszkowate, a nawet okrggte. To doskonaty, smaczny,
a przy tym niskokaloryczny wypetniacz potraw.

 Kupuj jedrne baktazany o gtadkiej, lsnigcej skdérce. Mozna je
przechowywa¢ w lodowce do 7 dni.

Bob (85 g)
B6b zawiera dwa razy tyle btonnika, co zielona fasolka. Jest
dobrym Zrédtem kwertycyny, zwigzku fitochemicznego


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/owoce-roslin-warzywnych/

obnizajgcego ryzyko chorob serca. Zawiera tez beta-karoten,
witamine C i wiele witamin z grupy B.

 Kupuj jedrny, sSwiezo wygladajacy i twardawy bdb. Bardzo duzy
béb o jasnej skérce jest zazwyczaj bardzo twardy i po
ugotowaniu trzeba usuwaé¢ z niego skoérki. Nalezy przechowywad w
lodéwce i spozy¢ w ciggu 2 dni.

Chili

Cho¢ wiekszosci ostrych papryczek chili uzywa sie jedynie jako
przypraw, 1istnieja %*agodne odmiany stosowane w réznych
potrawach podobnie jak inne warzywa.

e Kupuj i przechowuj podobnie jak papryke.

Cukinia i kabaczek (100 g)

Cukinia dostarcza organizmowi witamin C i B6, kwasu foliowego
i beta-karotenu. Nalezy ja jes¢ ze skérka, w ktdérej jest
najwiecej wartosciowych skt*adnikéw. Kabaczek zawiera duzo
wody, czyli jest dobrym niskokalorycznym wypetniaczem.

« Kupuj jedrne, twardawe warzywa, ktdore sprawiajg wrazenie
ciezkich, jak na swojg wielko$¢. Mozna przechowywaé¢ w lodéwce
do 5 dni.

Dynia i jej odmiany (75 g)

Dynia, krewniaczka cukinii i kabaczka, sprzedawana jest w
wielu odmianach, od dyni zwyczajnej po makaronowg o ztocistym
migzszu rozpadajgcym sie na podobne do makaronu nitki.
Wszystkie te odmiany réznig sie wartos$cig odzywczg, na
przyktad zawartoscig witaminy A. Wiekszos¢ z nich dostarcza
organizmowi bardzo duzo witaminy C.

« Kupuj jedrne okazy, ktdre sprawiajg wrazenie ciezkich, jak
na swojg wielkos¢, najlepiej w catos$ci, a nie pokrojone na
kawatki. Odmiany o twardej skdrce przechowuje sie w chtodnym,
suchym i przewiewnym miejscu, najlepiej wiszgce w siatce. W
odpowiednich warunkach dynia powinna przetrwaé¢ kilka miesiecy.
Dynie w porcjach oraz odmiany o miekkiej skOérce mozna
przechowywa¢ w loddéwce do 5 dni.

Fasolka szparagowa (85 g)



Uprawia sie wiele odmian fasolki szparagowej. Jest ona
doskonatym zZrdédtem kwasu foliowego. Najwiecej witaminy C
zawiera fasola wielokwiatowa.

 Kupuj twarda, jedrng fasolke, ktdérej straki nie uginajg sie,
lecz pekaja. Powinna by¢ ona Swieza i intensywnie zielona.
Unikaj bardzo duzych, pokrytych plamkami lub podwied*ych
strgkéw. Mozna przechowywa¢ w lodéwce do 5 dni.

Grzyby (50 g)

Zawierajg korzystny zestaw witamin z grupy B — B2, niacyne 1
kwas pantotenowy oraz miedzZz i potas. Nie s3 one warzywami.
Jadalna czes¢ to owocnik, ktéry wytwarza zarodniki.

» Kupuj jedrne, suche grzyby. Nie nalezy ich my¢. Przechowuje
sie je w lodéwce w papierowej torbie do 5 dni.

Kukurydza (1 kolba/85 g)

Kukurydze mozna kupi¢ $Swiezg w kolbach, mate marynowane lub
surowe kolbki oraz *uskang mrozong lub konserwowg. Dostarcza
ona organizmowi duzo b*onnika i kwasu foliowego, a takze nieco
witaminy Bl, B6 i C.

e Kupuj kolby o twardych, jedrnych ziarnach. Unikaj tych,
ktéore wygladajg na wysuszone. Mozna przechowywa¢ w lodéwce do
7 dni.

Ogérek (1/4 Sredniego)

Smak ogdrka jest bardzo orzezwiajacy. Zawiera on duzo wody i
ma lekko odwadniajgce wtasciwosSci.

e Kupuj zielone, twarde og6rki o lsnigcej skérce. Mozna
przechowywa¢ w lodéwce do 5 dni.

Okra (85 g)

Te kanciaste stragki zawierajg witamine C, nieco karotenoidow
oraz kwas foliowy. Sg tez Zrodiem wapnia i potasu.

 Kupuj jedrne stragki, ktdére wygladajg sSwiezo. Unikaj okazow
miekkich, pomarszczonych 1lub pokrytych plamkami, a takze
bardzo duzych i twardych. Mozna przechowywa¢ w loddéwce do 3
dni.



Papryka (1/2-1 papryki, 75 g)

Jest ona doskonatym zréditem witaminy C — juz pdét surowej
papryki dostarcza naszemu organizmowi ponad 200% zalecanego
dziennego spozycia tej witaminy. Czerwona papryka dostarcza
rowniez znaczgcych ilosci beta-karotenu. Wszystkie odmiany
zawierajg tez nieco witaminy E.

* Kupuj jedrne strgki o gtadkiej, 1$nigcej, niepomarszczonej
skorce. Mozna przechowywaé¢ w lodéwce do 10 dni.

Pomidory (2 Sredniej wielkos$ci)

Pomidory zawierajg mndéstwo witaminy C, a takze dos¢ duzo beta-
karotenu. Ich skoérka zawdziecza swoO0j kolor innemu
karotenoidowi, likopenowi, ktéry jest silnym
przeciwutleniaczem. Podczas gotowania i1 konserwowania likopen
uwalnia sie ze skdérki, wiec najwiecej jest go w przetworach,
takich jak koncentrat, keczup, przecier i pomidory z puszki.

e Kupuj jedrne, dojrzate pomidory w niewielkich ilo$ciach i
przechowuj w temperaturze pokojowej. Jesli jednak z jakichs
powodéw byty one trzymane w loddéwce, nalezy wyja¢ je na jakis
czas przed jedzeniem, aby ponownie o0siagnety temperature
pokojowg.

Zielony groszek, groszek cukrowy (75 g)

Groszek zawiera dos¢ duzo witaminy C i btonnika, szczegdlnie
rozpuszczalnego. Groszek cukrowy jest lepszym Zrddiem witaminy
C i btonnika, bowiem jada sie go w catosci — nasiona razem ze
strgczkami. Jako jedno z niewielu warzyw, groszek dostarcza
tez organizmowi witamin z grupy B, szczeg6lnie B1l, a ponadto
bardzo duzo biatka jak na warzywo, ktore zawiera kwas foliowy.
Dodatkowo groszek zawiera nieco zelaza 1 cynku. Mrozony
dostarcza organizmowi tyle samo witaminy C, co sSwiezy i nalezy
przy tym do najbardziej wartosciowych przetworzonych produktéw
spozywczych.

« Swieze strgczki zielonego groszku powinny byé jedrne i mie¢
intensywnie zielony kolor. Mozna je przechowywa¢ w loddéwce do
5 dni. tuska¢ tuz przed uzyciem.
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