Warzywad

« mozna takze siegna¢ do kuchni
meksykanskiej i przygotowacd
quesadille z maki kukurydzianej,
chili con carne i wiele innych pysz-
nych potraw

« upiec chleb kukurydziany
« zrobi¢ kaszke kukurydziang

czesto jada sie kukurydze konserwo-
wa, ktéra nadaje sie na zupe i jako
dodatek do przeréznych satatek.

OLEJ Z ZIAREN KUKURYDZY

Z ziaren kukurydzy ttoczony jest
olej, ktéry zawiera bardzo duzo
witaminy E i wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych.

Olej kukurydziany ma witasciwosci:
- odmtadzajace
+ odzywiajace skore
- obnizajgce poziom ,ztego” chole-
sterolu LDL

zwiekszajace poziom,dobrego”
cholesterolu HDL.

Olej kukurydziany mozna z po-
wodzeniem dodac do satatek.

CIEKAWOSTKI

Zaleta maki kukurydzianej jest
to, ze nie zawiera glutenu!

Kukurydza jest uzywana takze

do wyrobu popularnych chru-
pek kukurydzianych dla dzieci.
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OG() REK (Cucumis sativus)

Jest popularnym warzywem o zielonej
skoérce, ktéra jest jego najwartosciow-
szg czescia. Ogorek to warzywo ideal-
ne. Ma niewiele kalorii, jest smaczny,

a do tego bardzo zdrowy. Sktada sie
gtéwnie z wody, stad 100 gramoéw
ogorka to zaledwie 14 kilokalorii.

WITAMINY

A CE, séd, potas, karoten,
witaminy  wapn, pektyny
zgrupy B fosfor,

magnez

Ogorek na zdrowie!

Ogorek wpltywa:
+ na obnizenie poziomu cholesterolu
+ 0CzyszCzajgco ha organizm



Ogodrek

+ na nawodnienie organizmu

+ na polepszenie pracy uktadu tra- Ogorek na $niadanie, obiad

wiennego i likwidacje zaparé¢ i kolacje!

+ antybakteryjnie Ogorki maja szerokie zastosowanie

+ moczopednie w kuchni:

- na obnizenie poziomu cukru we krwi, - Swieze ogorki mozna jes¢ na suro-
dlatego polecany jest cukrzykom wo, spozy¢ jako mizerie lub tzatziki

sg doskonatym dodatkiem do sata-
tek, chtodnikow

kiszone i matosolne stanowig sma-
kowity dodatek do obiadu

nadajg sie na przetwory.

+ na zmniejszenie opuchlizny korczyn

+ wspomagajaco na prace ukfadu
odpornosciowego

+ natagodzenie dolegliwosci
zwigzanych ze schorzeniami drég
moczowych.

Ogorki na urode!
Ogorki stosowane sa réwniez w ko-
smetyce:
«+ w tagodzeniu oparzen stonecznych
skory
+ W usuwaniu przebarwien skérnych
« jako Srodek zmniejszajacy ukaszenia
owadow
« do zmniejszenia obrzekéw konczyn
+ wplywajg oczyszczajgco na skore
+ polepszaja wyglad skory i wiosow
+ jako sktadnik tonikéw do twarzy,
ktére dziataja od$wiezajgco i wygta-
dzajaco.

W domu mozna samodzielnie wykona¢
niektére zabiegi kosmetyczne:

Ogorki konserwowe

« wyciskajac sok z ogorka, otrzymamy to-

nik, ktérym mozemy przemywac twarz
i Y Y UWAGA!

Ogorki nalezy starannie przezuwac,

gdyz moga powodowac wzdecia
« robigc oktady z plastréw ogorka, przy- i gazy.

niesiemy ulge zmeczonym oczom.

« odcinajac plastry ogérka, mozemy
wykonac z nich maseczke
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Warzywad

« Przed gotowaniem swiezych lisci ZIEMNIAKI (solanum tuberosum)
szpinaku nalezy pamietac o odrzu-
ceniu zdrewniatych czesci todyg. Pochodza z Ameryki Potudniowej.
Do Europy przywiezli je Hiszpanie.
« Najbardziej wartosciowy jest szpi- Ziemniaki ceni sie za ich walory
nak mtody, ktéry powinno sie jesc¢ smakowe i szerokie zastosowanie.
surowy.
Ziemniaki sg najpopularniejszymi wa-
« Poleca sie, by dania ze szpinakiem rzywami na swiecie. Wystepuje bardzo
jes¢ wraz z nabiatem, np. sosem wiele odmian ziemniakéw, podstawo-
$mietanowym czy serem feta. Dzieki | we to:
takiemu zabiegowi unikniemy wia- . Ziemniaki jadalne

zania wapnia w jelitach, a szkodliwe

) « ziemniaki przemystowe - z nich pro-
szczawiany zostang wydalone.

dukowane sg krochmal i alkohol
- ziemniaki pastewne — przeznaczone
UWAGA! na pasze dla zwierzat.
Szpinaku nie poleca sie osobom
chorym na reumatyzm, artre-
tyzm i kamienie z6tciowe. GOTUJW MUNDURKACH

Mtode ziemniaki powinno sie
spozywac ze skoérka, starsze goto-
wac w mundurkach lub obierac¢
mozliwie najcieniej. Dzieki takiemu
postepowaniu z ziemniakéw nie
zostang wyptukane skfadniki mine-
ralne i bedziemy mogli sie cieszy¢
bogactwem ich wiasciwosci.

Ziemniaki to warzywa bogate

w skrobig, stad ich kalorycznosg,
a takze pozywnos¢. 100 gramow
ziemniakow zawiera 88 kilokalorii.

Nalesniki ze szpinakiem
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Ziemniaki

Ziemniaki w kuchni

Kupujac ziemniaki w celach spozyw-
czych, zwréémy uwage, jaka odmiane

WITAMINY
C wapn, pektyny,
witaminy magnez, kwas .
z grupy B potas, fos-  jabtkowy
for, siarka
Ziemniaki:

+ maja wiasciwosci zasadotworcze

+ poprawiajg trawienie

maja dziatanie przeciwreumatyczne,

przeciwdziataja zaparciom, gdyz
zawieraja duze ilosci btonnika

wzmacniajg uktad krwionosny
+ pobudzajg przemiane materii

dzieki temu, Ze sa boga-
tym Zrédtem po-

tasu, wptywaja
na gospodar-
ke wodna
organizmu

zwiekszajg
wydzielanie
moczu

fagodza dolegli-
wosci zofadkowe

niegdys starte surowe ziemnia-
ki byty lekiem na oparzenia.

Ziemniaki w kosmetyce
Ziemniaki wykorzystuje sie rowniez
w kosmetyce do:
« maseczek wygtadzajacych skore
- tagodzenia podraznien po opalaniu
« regeneracji skory.

Kup ksiazke

wybrali$my:

Ziemniaki maczyste - do nich nale-
zy najpopularniejsza odmiana: bry-
za. Takie ziemniaki po ugotowaniu
sg sypkie i sie rozpadaja. Dlatego sa
najlepsze do zup i plackdéw ziemnia-
czanych.

Ziemniaki satatkowe to takie, ktore
po ugotowaniu sie nie rozpadaja.
Sa idealne do satatek. Najbardziej
popularna odmiang jest frezja.

Ziemniaki uniwersalne nadaja sie do
wszystkich potraw.

Unikajmy zakupu ziemniakow:

+ kietkujacych

« posiadajacych zielone czesci

+ zoczkami

+ znieréwna, chropowata skérka.

27


http://septem.pl/page354U~rt/e_01o1_ebook

Warzywad

UWAGI

+ Ziemniaki przechowujemy
w chtodnym i suchym miejscu
bez dostepu promieni sto-
necznych. Najlepiej na miejsce
przechowywania wybra¢ szafke,
lecz nigdy lodéwke! Przetrzymy-
wanie ziemniakéw w lodéwce
sprawi, ze zmieni sie ich smak.

+ Nigdy nie jedzmy surowych
ziemniakdw, gdyz zawierajg one
trujgca dla naszego organizmu
solanine, ktéra wywotuje béle
brzucha.

+ Kupujac ziemniaki, sprawdzmy:
» CZy $3 ha pewno tej samej
odmiany
» czy roznig sie kolorem, ksztat-
tem, wielkoscia
» czy nie posiadaja zadnych
uszkodzen.

Kotleciki z ziemniakéw z fasolkq

JAK UGOTOWAC ZIEMNIAKI?

Obrane jak najcieniej ziemniaki badz
ziemniaki ze skorka (uprzednio wy-
szorowane) wktadamy do osolonej
wrzacej wody. Uzywajmy do goto-
wania jak najmniejszej ilosci wody,
by nie straci¢ cennych sktadnikéw
odzywczych. Ziemniaki gotuje sie
od 20 do 25 minut pod przykryciem
i nalezy tego czasu pilnowac! Po
jego uptynieciu ziemniaki sie odce-
dza i odstawia do odparowania.

Ziemniaki, ktore sa dodatkiem do
obiadu, mozna zjes¢ jako:

+ puszyste purée

« chrupiace frytki

- talarki

« kopytka

« klasycznie ugotowane w wodzie
badz na parze.

Z ziemniakéw mozna przyrzadzac tez
dania gtéwne, np.:

* Zupe

- satatke

« krokiety

+ babe

« zapiekanki

- placki.
Do ziemniakéw pasuja prawie
wszystkie dodatki i przyprawy, od

czosnku, ziot prowansalskich, sma-
zonej cebuli, po inne warzywa.
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Czym sg przeciwutleniacze?

Czym sa
przeciwutleniacze?

Przeciwutleniacze, zwane takze
antyoksydantami, sa bioaktywny-
mi zwigzkami obecnymi w réznych
produktach zywnosciowych. Szcze-
golne bogactwo przeciwutleniaczy
zawierajg warzywa i owoce.

Przeciwutleniacze sg nasza obrong
przed wolnymi rodnikami i utrzymuja je
na bezpiecznym dla zdrowia poziomie.

Wolne rodniki maja wptyw na:
+ rozw0j choréb nowotworowych
« starzenie sie
+ podatnos¢ na choroby
« osfabienie odpornosci
+ miazdzyce
« cukrzyce.

Spozywanie zywnosci boga-
tej w przeciwutleniacze jest
prosta metoda zwiekszenia
odpornosci organizmu.

Wolne rodniki powstajg wskutek:
+ przemeczenia i stresu psychicznego
« wysitku fizycznego
+ promieniowania UV
« wdychania spalin samochodowych
- diety bogatej w ttuszcze nasycone
+ spozywania alkoholu
- palenia papieroséw.

Do antyoksydantéw o najwiekszej
sile przeciwutleniajgcej mozemy
zaliczy¢:
 witamine C, czyli kwas askorbinowy
« witamine E, czyli tokoferol

« karotenoidy nadajace czerwony
kolor warzywom i owocom

- flawonoidy.

Przygotowywanie
potraw z warzyw

Zachowanie wysokiej wartosci od-
Zywczej warzyw zwigzane jest z umie-
jetnym przygotowaniem positkéw
i doborem odpowiednich sktadnikéw.

Przygotowujac dania z warzy-
wami, pamietajmy o paru pod-
stawowych zasadach.

KUPNO WARZYW

+ warzywa powinny pochodzi¢
z upraw ekologicznych lub od miej-
scowych rolnikéw

+ warzywa powinny by¢:
» $wieze
» bez przebarwien
» bez oznak wiedniecia i psucia
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