
12 kcal 27  kcal 13 kcal 28  kcal 15 kcal 21 kcal

27 mg 3,4 mg 8 mg 144 mg 23 mg 8,2 mg

140  μg 1656μg 28 μg 528 μg 107 μg 4μg

1,9 g 3,6 g 0,5 g 2,0 g 1,2 g 4,9 g

Ja dal ne są li ście  o ło pat -
ko wa tym kształ cie, lek ko
po marsz czo ne z fa li sty mi
brze ga mi, zwę ża ją ce się
u na sa dy. Mo że być kre -
mo wa, ja sno żół to zie lo na
lub ciem no zie lo na. 

Czę ścią użyt ko wą jest ko -
rzeń spi chrzo wy (ku li sty,
stoż ko wy, wal co wy, kli -
no wa ty). Bar wa za le ży
od od mia ny i wa ha się
od po ma rań czo wo żół tej
do ce gla sto czer wo nej.

Czę ścią jadalną 
ogór ka są owo ce  
o bardzo
zróżnicowanych kształ -
tach i wiel ko ściach.

Owo cem pa pry ki jest 
ja go da, któ ra dzie li się
na dwie do sześciu ko -
mór. W za leż no ści od od -
mia ny bar wa mo że być
zie lo na, żół ta, czer wo na 
do ciem no czer wo nej.

Ja dal ny jest owoc 
w po sta ci kil ku ko mo ro -
wej ja go dy. Owo ce 
róż nią się kształ tem, 
wiel ko ścią i bar wą 
w za leż no ści od od mia ny. 

Częścią ja dal ną jest 
mię si sty ko rzeń 
spi chrzo wy, naj czę ściej
o kształ cie ku li stym. 

Biał ko, β–ka ro ten, wi ta mi -
na C,  ami no kwa sy li zy ny,
me tio ni ny, tryp to fa nu. 

Po tas, β–ka ro ten,  
ma gnez, wapń.

War tość od żyw cza
niewiel ka – za wie ra ją 
po nad 96 proc. wo dy.

Wi ta mi na C, β–ka ro ten,
po tas, wi ta mi na E, wi ta -
mi na PP, kwas fo lio wy.

Wi ta mi na C, B1, B3, 
β–ka ro ten, po tas.

Błon nik, po tas, wapń.

Ide al ne wa rzy wo 
dla pa la czy. Mo że 
przy czy niać się 
do za po bie ga nia 
no wo two rom sut ka 
oraz in fek cjom.

Wspa nia le oczysz cza, 
do sko na le wpły wa
na stan wą tro by 
i prze wo du po kar mo -
we go. Go to wa na nie -
odzow na w le cze niu
bie gu nek. Wspo ma ga 
funk cjo no wa nie ne rek,
za bi ja bak te rie i wi ru sy.

Ma wła ści wo ści 
mo czo pęd ne i roz luź nia -
ją ce. Roz pusz cza kwas
mo czo wy po wo du ją cy
po wsta wa nie ka mie ni
w ner kach i pę che rzu.
Uła twia tra wie nie, nor -
mu je ci śnie nie krwi,
orzeź wia i ga si pra gnie -
nie. Sok z ogór ków 
jest wy pró bo wa nym
środ kiem na reu ma tyzm
i ar tre tyzm. 

Ma właściwości 
prze ciw bak te ryj ne 
i po bu dza ją ce. 
Nor mu je ci śnie nie krwi,
po pra wia dzia ła nie
ukła du krą że nia, 
tra wie nie (wspo ma ga
wy dzie la nie śli ny 
i kwa su żo łąd ko we go,
po bu dza pe ry stal ty kę
je lit), po pra wia sa mo -
po czu cie i wzma ga 
po ten cję.

Roz pusz cza ją kwas mo -
czo wy, uła twia ją tra wie -
nie, nor mu ją ci śnie nie
krwi. Dzię ki li ko pe no wi
dzia ła ją an ty sep tycz nie
i prze ciw u tle nia ją co.
Su ro we po ma ga ją
przy za pa le niu wą tro by,
zmniej sza ją ry zy ko za -
cho ro wa nia na ra ka
trzust ki i szyj ki ma ci cy,
prze ciw dzia ła ją 
za par ciom.

Ma wła ści wo ści mo czo -
pęd ne, od dzia łu je ko -
rzyst nie na ner ki, układ
ner wo wy i lim fa tycz ny.
Nać ob ni ża ci śnie nie krwi,
mo że ła go dzić mi gre ny.
Wspo ma ga tra wie nie, za -
po bie ga fer men ta cji i po -
wsta wa niu zło gów wap -
nia, po ma ga przy za pa le -
niach sta wów. Pi cie wy -
wa ru z bul wy se le ra ła go -
dzi bó le ar tre tycz ne. 

Szcze gól nie za le ca na
przy sto so wa niu die ty
od chu dza ją cej. 

Szcze gól nie za le ca na
przy sto so wa niu die ty
od chu dza ją cej. 

Szcze gól nie za le ca ny
przy sto so wa niu die ty
od chu dza ją cej. 

Za le ca na przy
sto so wa niu die ty 
od chu dza ją cej, 
ale w ogra ni czo nych 
ilo ściach.

Szcze gól nie za le ca ne
przy sto so wa niu die ty
od chu dza ją cej. 

Za le ca ny przy sto so wa -
niu die ty od chu dza ją cej,
ale w ogra ni czo nych 
ilo ściach, gdyż z jed nej
stro ny przy spie sza 
tra wie nie, a z dru giej 
po bu dza ape tyt. 

Zna ko mi ta na surowo,
do stęp na pra wie przez
ca ły rok, trwa ła.

Do sko na ła zarówno 
na surowo, jak 
i po prze twor zeniu 
(so ki i prze cie ry  
szcze gól nie polecane 
są dzie ciom oraz jako
produkty die te tycz ne).
Wy jąt ko wo lekko -
straw na. 

Za wie ra sil nie dzia ła ją cy
en zym – askor bi na zę, 
któ ra nisz czy wi ta mi -
nę C, dlatego nie
powinno się łączyć
ogór ków z in ny mi wa -
rzy wa mi. W prze ci wień -
stwie do ki szo nych,
świe że ogór ki są cięż -
kostraw ne. 

Zna ko mi ty skład nik 
wie lu po traw, np. zu p,
ale tak że do wy ro bu 
ma ry nat i jako 
mro żo nki.

Zie lo ne po mi do ry 
za wie ra ją nie wiel kie 
ilo ści tok sycz ne go 
al ka lo idu – so la ni ny 
(ma ją ją też zie le nie ją ce
ziem nia ki), ale nie ja da
się ich na co dzień i nie -
wiel ka ilość nie po win -
na ni ko mu za szko dzić.

Do stęp ny nie mal 
przez ca ły rok. 
Mo że wy wo ły wać 
aler gie.

*Wartość energetyczna i zawartość węglowodanów ogółem; witaminy C, A i błonnik zawarte 
w 100 g produktu jadalnego, czyli gotowego do spożycia, bez pestek, gniazd nasiennych, szypułek
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sach prze mia ny ma te rii, od por no ści, a tak -
że funk cjo no wa niu sys te mu ner wo we go.

WA RZY WA NA LE ŻY PRZE CHO WY WAĆ
w su chym i chłod nym miej scu, np. spi żar -
ni (ko rze nio we, ce bu la) lub w od po wied nim
miej scu lo dów ki (w dol nych szu fla dach). My -
je my je, czy ści my i so li my tuż przed przy rzą -
dze niem. Mło dych wa rzyw, szcze gól nie

tych po cho dzą cych z upraw eko lo gicz -
nych, nie po zba wiaj my skór ki – w niej
i pod nią znaj du ją się cen ne skład ni ki. Je śli
ma my ocho tę na sa łat kę, po do kład nym wy -
szo ro wa niu naj le piej ugo tuj my wa rzy wa
w skór ce, a zdej mij my ją do pie ro po lek kim
prze stu dze niu. Je śli ja rzy ny tra fią do zu py,
mu si my po zba wić je skór ki, dzię ki te mu cen -
ne skład ni ki przej dą do wy wa ru. Wa rzy wa

myj my pod bie żą cą wo dą. Nie mocz my ich,
bo po zba wi my je cen nych skład ni ków. 
La tem i je sie nią ła two trzy mać się za sa dy,
że wa rzy wa je my co dzien nie. Ale co zro bić
zi mą lub wcze sną wio sną? Moż na jeść wa -
rzy wa wy ho do wa ne w szklar ni lub spro wa -
dza ne z kra jów, gdzie są upra wia ne, ale naj -
le piej ko rzy stać z mro żo nek, w któ rych
„za trzy mu ją się” ich wszyst kie wa lo ry.�

TEST

Energia* 21 kcal 27  kcal 27  kcal 29 kcal

Witamina C* 2,0 mg 83 mg 23,8 mg 48 mg

Witamina A* (jako ekwiwalent retinolu) 7 μg 153 μg 63 μg 9μg

Błonnik* 2,5 g 2,5 g 3,9 g 2,5 g

Wygląd 

Owoc ja dal ny  
– ja go da o ja jo wa tym
kształ cie i o ciem no fio -
le to wym za bar wie niu 
skór ki z od cie niem 
brą zu. 

Ró ża głów na i ró że po -
bocz ne zło żo ne z nie -
roz wi nię tych pą ków
kwia to wych o róż nych
bar wach, naj częściej
zie lo nej, żół tej i fio le to -
wej.

Ja dal ny jest owoc 
w po sta ci zie lo nych 
lub żół tych strą ków 
łącz nie z na sio na mi 
(zbie ra ne w od po wied -
nim sta dium).

Część ja dal na two rzy 
gło wę (skró co ny pęd
z du żych i zwi nię tych 
li ści).

Zawartość minerałów i witamin Po tas, wapń, fos for, 
błon nik.

Wi ta mi ny C, β–ka ro ten,
kwas fo lio wy, że la zo,
błon nik po kar mo wy, 
se len. 

Po tas, wapń, 
wi ta mi na C, β-ka ro ten,
błon nik.

Po tas, β–ka ro ten, wi ta -
mi na C, wapń, siar ka.

Zastosowanie w dolegliwościach, właściwości Spożywanie sprzyja 
dłu go wiecz ności. 
Zawarte w bakłażanie
minerały mają
właściwości ob ni ża jące
po ziom cho le ste ro lu 
we krwi.

Oczysz cza ją je li ta. 
Dzia ła ją prze ciw wi ru so -
wo (ze wzglę du na za -
war tość siar ki), po bu -
dza ją do pracy wą tro bę.
Obec ny w nich sul fo ra -
fan wal czy z bak te ria mi
od po wie dzial ny mi
za roz wój wrzo dów i ra -
ka żo łąd ka, jest rów nież
do bry dla oczu (neu tra li -
zu je skut ki pro mie nio -
wa nia ul tra fio le to we go). 

Za wie ra sub stan cje
o dzia ła niu ła god nie 
od wad nia ją cym 
i oczysz cza ją cym pły ny
ustro jo we. 
Dzię ki glu ko ki ni nom
wspie ra dzia ła nie 
in su li ny, ale jej 
nie za stę pu je. 
Po le ca na dia be ty kom. 

Spo ży wa na na su ro wo
od tru wa żo łą dek 
i gór ną część okręż ni cy.
Po pra wia tra wie nie, 
po bu dza układ 
od por no ścio wy. Ma
właściwości bak te rio -
bój cze (fi ton cy dy), an -
ty miaż dży co we (sul fo -
tlen ki) i prze ciw no wo -
two ro we (glu ta tion, izo -
siar ko cy ja nia ny, mo no -
ter pe ny).

Zastosowanie w diecie odchudzającej Za le ca ny przy sto so wa -
niu die ty od chu dza ją -
cej, ale w umie jęt ny
spo sób przy go to wa ny 
– upie czo ny na gril lu lub
w pie kar ni ku, po sma ro -
wa ny ole jem. 

Szcze gól nie za le ca ne
przy sto so wa niu 
die ty od chu dza ją cej 
(bez do dat ku buł ki
tartej z ma słem, je dy nie 
skro pio ne tłusz czem). 

Szcze gól nie za le ca na
przy sto so wa niu 
die ty od chu dza ją cej 
(bez do dat ku buł ki
tartej z ma słem, je dy nie 
skro pio na tłusz czem). 

Za le ca na przy
sto so wa niu die ty 
od chu dza ją cej (naj le -
piej w po sta ci su ró wek, 
do go to wa nia trzeba
dodać trochę tłusz czu).

Uwagi Nie po win ny go jeść 
ko bie ty w cią ży, ma łe
dzie ci, lu dzie, któ rzy cier -
pią na do le gli wo ści prze -
wo du po kar mo we go
i ne rek. Po wo du je wzdę -
cia, jest cięż ko straw ny.
Po ob ra niu na le ży ba kła -
żan posolić lub skro pić
so kiem z cy try ny, aby
po zba wić go go ry czy. 

Ra czej nie ja da się ich
na su ro wo (chy ba że ja -
ko do da tek do su ró -
wek), naj lep sze 
są go to wa ne na pa rze.

Na da je się 
do spo ży cia do pie ro
po ugo to wa niu. 
Zna ko mi ta do kon ser -
wo wa nia i mro że nia.

Do stęp na nie mal 
przez ca ły rok. Świet na
do ki sze nia. Wy strze gać
się jej powinny oso by,
kóre ma ją  kło po ty 
z tar czy cą, ponieważ 
za wie ra sub stan cje 
blo ku ją ce jod.
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bie ga ją ce go za par ciom, ha mu ją ce go uczu -
cie gło du i ob ni ża ją ce go poziom cho le ste -
ro lu. Po za tym, po dob nie jak owo ce, po ma -
ga ją prze ciw dzia łać za kwa sza niu or ga ni zmu,
ob ja wia ją cemu się np. prze wle kłym zmę cze -
niem, bó la mi gło wy, za bu rze nia mi ape ty -
tu lub kło po ta mi z ce rą. Wszyst ko to dzię -
ki za war to ści znacz nych ilo ści skład ni ków
mi ne ral nych o dzia ła niu za sa do twór czym,

czy li po ta su – prze ciw dzia ła ją ce mu roz -
wo jo wi nad ci śnie nia, wap nia – bu dul ca
ko ści i zę bów, so du – nie zbęd ne go w re gu -
la cji go spo dar ki wod no -elek tro li to wej,
i magne zu – od po wie dzial ne go za pra wi dło -
wą kurcz li wość mię śni. 

W WA RZY WACH ZA WAR TE SĄ AN TY -
OK SY DAN TY – sub stan cje chro nią ce or ga -

nizm przed uszko dze niem ko mó rek przez
wol ne rod ni ki, któ re sprzy ja ją po wsta wa niu
no wo two rów. Za wie ra ją wi ta mi ny C i E,
a tak że barw ni ki, np. ka ro te no idy w po sta -
ci ka ro te nu, czy li pro wi ta mi ny A, i li ko pen.
W wa rzy wach znaj dzie my wi ta mi nę K, nie -
zbęd ną w pro ce sie krzep nię cia krwi, wi ta -
mi nę B1, nie odzow ną w prze mia nach wę -
glo wo da nów, B2 i B6 – kluczo we w pro ce -
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