Wroémy do korzeni

Warzywa korzeniowe i bulwiaste sg statym elementem naszego
jadtospisu i niezbedna czescig zroéownowazonej diety. Jest ich
wiele gatunkéw 1 sg dostepne przez caty rok.

ABC korzeni i bulw

Warzywa korzeniowe dostarczajg organizmowi duzych ilos$ci
weglowodanéw ztozonych, czyli skrobi, w smacznej postaci. Majg
one tez inne wartos$ci odzywcze. Wielko$ci Srednich porcji
podano tu w przyblizeniu.

Bataty (100 g)

Bataty sa pysznym Zrdédtem skrobi. Odmiany o pomaranczowym
migzszu zawierajag duzo beta-karotenu, ktéry organizm
przetwarza na witamine A. Wszystkie bataty dostarczaja
organizmowi witamin C i E oraz potas 1 btonnik.

e Kupuj jedrne bataty bez miekkich fragmentéw. Mozna
przechowywa¢ podobnie jak ziemniaki.

Buraki (2 mate lub 1 duzy)

Ten korzehA o intensywnym kolorze zawiera potas, kwas foliowy i
zelazo. Jest on niskokaloryczny, a podobnie jak inne warzywa,
dostarcza organizmowil btonnika.

e Kupuj jedrne, suche i ksztattne, ale niezbyt duze buraki
twarde w dotyku. Mozna je przechowywa¢ w lodéwce do 5 dni.
Gotowane buraki sprzedawane w opakowaniach prézniowych (bez
dodatku octu 1lub innego kwasu) zachowuja smak Swiezo
ugotowanych i mozna je bardzo dtugo przechowywa¢ przed
otwarciem. Listki m*odych burakoéw, czyli botwine, mozna
gotowa¢ jak szpinak lub przyrzadzi¢ z nich zupe.

Brukiew (75 g)

Spokrewniona z innymi warzywami z rodziny kapustowatych
brukiew ma podobne do nich warto$ci odzywcze, a ponadto
zawiera dos¢ duzo witaminy C.
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e Kupuj jedrna brukiew, ktéra wyglagda Swiezo i sprawia
wrazenie ciezkiej. Mozna przechowywa¢ w lodéwce do 7 dni lub
podobnie jak ziemniaki.

Cebula i inne warzywa cebulowate

Cebula, szalotki, pory, dymka, czosnek i szczypiorek zawieraja
wiele dobroczynnych zwigzkow fitochemicznych. Uwaza sie, ze
jeden z nich, kwertycyna, zmniejsza ryzyko choréb serca,
zawatu i wylewu, inny zas, allicyna, obniza poziom
cholesterolu, a tym samym zapobiega tworzeniu sie skrzepoOw
krwi i obniza jej cisnienie.

e Kupuj twarde, ksztattne cebulki o suchych, pergaminowych
Yupinach. Unikaj okazéw miekkich, przebarwionych i
kietkujacych. Przechowywana w ciemnym, suchym, chtodnym i
przewiewnym miejscu wytrzymuje wiele tygodni. Dymka powinna
by¢ twarda i mie¢ intensywny kolor. Mozna ja przechowywad w
lodéwce do 5 dni.

Marchewka (55 g)

Marchew, zwtaszcza stara lub ze szczytu sezonu, zawiera duzo
beta-karotenu i innych karotenoiddow. Organizm %atwiej
przetwarza w witamine A beta-karoten z marchwi gotowanej.

e Kupuj twarda, jedrng marchewke o intensywnej barwie. Jes$li
marchewka sprzedawana jest z nacig, powinna ona miec
intensywny zielony kolor i wyglada¢ Swiezo. Mozna przechowywad
w lodéwce do 7 dni.

Pasternak (75 g)

Pasternak ma wyrazisty, lekko stodkawy smak. Zawiera on
witamine C oraz kwas foliowy.

e Kupuj mate i $rednie okazy, unikaj pomarszczonych, miekkich,
z brgzowymi plamkami. Przechowuj w ciemnym, suchym, chtodnym 1
przewiewnym miejscu do 10 dni.

Rzepa (75 g)

To warzywo korzeniowe o lekko pieprzowym smaku ma podobng do
brukwi zawartos$¢ witaminy C.

« Kupuj twarda, jedrng rzepe, sprawiajgcg wrazenie ciezkiej



jak na swojg wielko$¢. Na¢ powinna mie¢ intensywny kolor i
wyglada¢ swiezo. Nalezy przechowywa¢ w ciemnym, suchym,
chtodnym i przewiewnym miejscu lub w lodéwce do 7 dni.

Rzodkiew (50 g)

Mozemy jes$¢ duzag, biata rzodkiew, albo mate, czerwone
rzodkiewki. Te drugie sa bogate w witamine C.

e Kupuj jedrne rzodkiewki o gtebokiej barwie. Biata rzodkiew
powinna wyglgdad¢ Swiezo i soczy$cie. Mozna przechowywaé¢ w
lodowce do 5 dni.

Seler (75 g)

Zawiera niewiele sodu i sporo btonnika, a takze niewielkie
iloSci witamin C i Bl oraz kwasu foliowego i potasu.

e Kupuj twarde, ciezkie selery. Nalezy przechowywa¢ w loddéwce
lub w ciemnym, chtodnym miejscu do 7 dni.

Topinambur (100 g)

Warzywo to, podobne wielko$cig i kolorem do mtodych
ziemniakéw, zawiera duzo btonnika oraz nieco miedzi i potasu.
 Kupuj jedrne okazy. Nalezy je przechowywa¢ tak jak ziemniaki
i my¢ dopiero tuz przed spozyciem.

Ziemniaki (1 Sredniej wielkos$ci)

Jest wiele odmian ziemniakéw mtodych, satatkowych i zwyktych.
Saq doskonatym Zrdédtem skrobi. Jadane regularnie w do$¢ duzych
iloSciach dostarczajg organizmowi witaminy C, Zzelaza i witamin
z grupy B. Najwieksze walory odzywcze ma skérka i migzsz tuz
pod nig oraz mtode ziemniaki.

* Kupuj ziemniaki luzem 1 przechowuj w papierowych torebkach.
Jesli sa sprzedawane w torbach foliowych, nie Kkupuj
wilgotnych, kietkujacych lub przebarwionych na zielono, a w
domu wyt6z z folii. Przechowuj w ciemnym, suchym, chtodnym i
przewiewnym miejscu do 2 tygodni.
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