Rozmaitos¢ zielonych warzyw

Wiekszos¢ z nas jada zaledwie kilka, wcigz tych samych
zielonych warzyw. Warto sprébowac¢ czego$s nowego. Odkryjmy
réznorodnos¢ soczystych listkow, delikatnych peddow, kietkow,
todyzek i gatazek.

ABC kietkow, todyzek 1 listkow

Znajdziesz tu opis ulubionych warzyw, a takze tych, ktdrych
nie jadasz zbyt czesto. Wszystkie one sg pedami ros$lin.
Niektdére, jak szparagi, zbiera sie w poczatkowym stadium
rozwoju, inne dopiero wtedy, gdy rozrosng sie 1 wydadza
dorodne lidcie. Srednie iloéci, ktdére tworza jedng porcje,
dotyczg warzyw surowych, cho¢ mogg sie one rézni¢ w zaleznosSci
od rodzaju potrawy lub positku.

Brokuty (85 g)

Brokuty sg doskonatym Zrdédiem kwasu foliowego i witaminy C.
Dostarczajg tez organizmowi sporo witaminy E oraz witaminy A z
przemiany beta-karotenu.

 Kupuj twarde brokuty o zwartych, zielonych rézyczkach. Mozna
je przechowywa¢ w lodowce do 2 dni.

Brukselka (85 g)

Brukselka zawiera beta-karoten i mndstwo kwasu foliowego.
 Kupuj twarde, jasne i zwarte gtdéwki. Unikaj zottawych. Mozna
je przechowywa¢ w lodowce do 3 dni.

Cykoria (1 srednia/duza cykoria lub 2 mate)

Gorzkie warzywa, takie jak cykoria, w medycynie ludowej byty
stosowane w celu pobudzenia trawienia i podawane wspomagajgco
w chorobach watroby oraz woreczka zo6tciowego.

» Kupuj twarde gtéwki o soczystych listkach, ktére nie
brazowieja. Mozna je przechowywa¢ w loddéwce do 5 dni.

Jarmuz (100 g)
Podobnie jak inne ciemnozielone warzywa lisciaste, jarmuz
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zawiera réwnie duzo beta-karotenu, co warzywa o pomarafnczowym
migzszu. Kolor pomaranczowy jest maskowany przez zielony
barwnik, chlorofil. Przypuszcza sie, ze ten ostatni rdéwniez ma
dziatanie przeciwnowotworowe. Jarmuz jest doskonatym Zrddtem
kwasu foliowego, a takze dostarcza organizmowi witaminy C,
zelaza i1 wapnia.

 Kupuj jarmuz o Swiezych, ciemnozielonych lisciach. Nalezy go
przechowywa¢ w lodoéwce i zuzy¢ jak najszybciej, najlepiej w
ciggu 2 dni.

Kalafior (85 g)

Kalafior zawiera zwigzki siarki, a takze witamine C.

« Kupuj twarde g*6wki z kilkoma jedrnymi listkami. Unikaj
kalafioréw przebarwionych i miekkich. Mozna przechowywaé¢ w
lodéwce do 3 dni.

Kalarepa (50 g)

Kalarepa wyglada jak warzywo korzeniowe, ale jej czes¢ jadalna
to w rzeczywistosci rozdeta todyga, z ktdérej wyrastajg pedy i
zielone listki. Kalarepa jest podobna w smaku do kapusty i
zawiera duzo witaminy C.

 Kupuj ciezkie, twarde gtéwki. Mozna przechowywa¢ w lodowce
do 7 dni.

Kapusta (100 g)

Jadamy kapuste czerwona, biatg, pekinskg i rdézne odmiany
kapusty chinskiej, takie jak pak choi. Kapusta o zielonej
barwie jest doskonatym Zrédiem kwasu foliowego oraz zawiera
dos¢ duzo witaminy C i karotenoidow.

* Kupuj kruche warzywa o jasnej barwie, odrzucaj podwiedte lub
z6tkngce listki. Mozna przechowywaé¢ w loddéwce do 2 dni.

Karczoch (1 gtdwka)

Karczochy cieszg sie stawg warzywa wspomagajgcego trawienie,
zapewne ze wzgledu na lekka goryczke, ktdéra pobudza trawienie.
Zawierajg tez nieco wapnia.

e Kupuj ciezkie, ksztattne i zwarte gtdéwki. Mozna je
przechowywa¢ w loddéwce przez kilka dni.



Kietki nasion (45 g)

Wartos¢ odzywcza kietkéw zalezy od gatunku. Kietki fasoli mung
zawierajg nieco witaminy C i B.

e Kupuj kietki o sSwiezym wygladzie. Unikaj podwiedtych i
przebarwionych. Mozna przechowywa¢ w loddowce do 3 dni.

Koper wtoski (1 gtowka, okoto 200 g)

Koper wtoski, zwany tez fenkutem, zawiera wiecej fitoestrogenu
niz jakiekolwiek inne warzywo. Uwaza sie, ze ten zwigzek
fitochemiczny chroni przed rakiem piersi i prostaty. Koper
wtoski jest dobrym Zrédtem potasu, a ponadto wspomaga
trawienie oraz tagodzi wzdecia 1 gazy.

 Kupuj jedrne, kruche okazy. Mozna przechowywa¢ w loddwce do
tygodnia.

Pory (75 g)

To warzywo z rodziny cebulowatych dostarcza organizmowi
witaminy C, karotenoiddéw i kwasu foliowego.

 Kupuj jedrne pory, biat*e u dotu i jasnozielone u gory. Mozna
przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni.

Rukiew wodna (1 peczek, okoto 80 g)

Rukiew wodna zawiera bardzo duzo karotenoiddéw oraz witaminy C
i B6. Dostarcza tez organizmowi zelaza oraz nieco cynku,
potasu i wapnia. Najlepiej podawa¢ ja na surowo, w duzych
porcjach, na przyktad jako gtdéwny sktadnik satatki. Poza
listkami warto uzywac¢ tez delikatnych %*odyzek, gdyz one
rowniez sg smaczne i zdrowe.

 Lepiej kupic¢ 1$nigca, ciemnozielong rukiew wodng w peczkach
niz oprawiong, optukang i gotowg do uzytku. Unikaj pozétktych
listkéw. Nalezy przechowywa¢ w loddéwce i spozy¢ w ciggu 2 dni.

Satata (okoto 1/4 gtéwki lub cate serce sataty)

Odmian sataty jest bardzo wiele: satata mastowa, lodowa, 1is¢
debu, frisée i rzymska. Niektdére z nich majag listki
postrzepione (jak satata strzepiasta Llollo bianco) lub
czerwonawe (jak satata strzepiasta 1lollo rossa Llub
kedzierzawa). Coraz czesciej na naszych stotach gosci endywia



kedzierzawa. Rukole, podobnie jak inne listki o intensywnym
smaku, dodaje sie do satatek w niewielkich ilo$ciach. Jej
ciemniejsze, zewnetrzne listki zawierajg wiecej witamin 1
przeciwutleniaczy niz listki jasniejsze, wewnetrzne.

 Kupuj cate gtdéwki sataty, a nie gotowe do spozycia listki,
gdyz zawierajg one wiecej witaminy C i kwasu foliowego. Mozna
przechowywa¢ w loddéwce do 4 dni.

Seler naciowy (1/2 matej gtowki, okoto 200 g)

Smak seler zawdziecza w duzej mierze zawartos$ci sodu, troche
wiekszej niz w innych warzywach. Na szczesScie zawiera tez
nieco potasu, ktdéry roéwnowazy niekorzystne dziatanie.

 Kupuj zwarte gtéwki o twardych pedach, ktdére nie bragzowiejjg.
Mozna przechowywa¢ w loddéwce do tygodnia.

Szparagi (5 szparagéow, okoto 125 g)
Szparagi sg doskonatym Zrddtem kwasu foliowego, a ich zielona

odmiana — witaminy C. Zawierajg tez beta-karoten oraz
niewielkie ilosci witaminy E. Szparagi majg silne dziatanie
odwadniajace.

e Kupuj proste szparagi o twardych gtowkach. Mozna je
przechowywa¢ w loddéwce do 3 dni.

Szpinak, pak choi i bocwina (200 g)

Oba te warzywa o ciemnozielonych 1listkach dostarczajg
organizmowi witaminy C i kwasu foliowego. Sa réwniez
najbogatszym zZrédtem karotenoidu luteiny, ktdéra zapewne chroni
ludzi starszych przed Slepota. Szpinak zawiera tez zelazo oraz
witamine E. Nalezy pamietaé¢, ze %todyzki bolwiny takze sa
jadalne. Cho¢ nie dordéwnujg listkom pod wzgledem wartosci
odzywczych, sg dobrym Zrédtem btonnika.

 Kupuj sSwieze listki o gtebokim kolorze. Unikaj podwiedtych i
pozétktych lub uszkodzonych. Nalezy przechowywa¢ w loddéwce i
spozy¢ w ciggu 2 dni.
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