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biegajacete aparciom, hamyjcego uczu-
cie gtodui obfilEajacego pgfiom choleste-
rolu. Poza tym, pegiel owoce, poma-
ja przeciwdzia aszaniu organizmu,
jawiajacemu sie np. przewleklym zmecze-

, bolami gtowy, zaburzeniami apety-

u lub ktopotaimi z cera. Wszystko to dzie-
ki zawartosef znacznych ilosci skfadnikow
mirl(?_rjhﬁ'/ch odziataniu zasadotwérczym,
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potasu - przeciwdziatajgcemu ro
wojowi nadcisnienia, wapnia - budulca
kosci i zebow, sodu - niezbednego w regu-
lacji gospodarki wodno-elektrolitowej,
imagnezu - odpowiedzialnego za prawidto-
wa kurczliwos¢ miesni.

W WARZYWACH ZAWARTE SA ANTY-
OKSYDANTY - substancje chronigce orga-

orzed uszkodzeniem komérek przez
vv9lne rodniki, ktére sprzyjaja powstawaniu
nowotworow. Zawierajg witaminy C i E,
a takze barwniki, np. karotenoidy w posta-
ci karotenu, czyli prowitaminy A, i likopen.
W warzywach znajdziemy witamine K, nie-
zbedna w procesie krzepniecia krwi, wita-
mine B1, nieodzowng w przemianach we-
glowodanow, B2 i B6 - kluczowe w proce-

sach przemiany materii, odpornosci, a tak-
ze funkcjonowaniu systemu nerwowego.

WARZYWANALEZY PRZECHOWYWAC
iejscu, np. spizar-

tych pochodzacych z upraw:
nych, nie pozbawiajmy skd
i pod nig znajduja sie cenne
mamy ochote na satatke, pod
szorowaniu najlepiej ugotu
w skorce, a zdejmijmy ja dop
przestudzeniu. Jesli jarzyny:
musimy pozbawic je skérki, ¢

ne sktadniki przejda do

B /'(-:OaENNIEJEDZMY

WARZYWA O ROZNYCH
KOLORACH, A ORGANIZM
DOSTANIE TO, CZEGO
POTRZEBUJE

L

Wyglad

Zawartosc mineratéw i witamin

- jagoda o jajowatym
ksztatcie i o ciemnofio-
letowym zabarwieniu
skorki z odcieniem
brazu.

Potas, wapn, fosfor,
btonnik.

Zastosowanie w dolegliwosciach, wiasciwosci

Zastosowanie w diecie odchudzajacej

Spozywanie sprzyja
dtugowiecznosci.
Zawarte w baktazanie
mineraty maja
wiasciwosci obnizajace
poziom cholesterolu
we krwi.

boczne ztozone z nie-
rozwinietych pakow
kwiatowych o roznych
barwach, najczesciej

| zielonej, zottej i fioleto-
‘ wej.

Witaminy C, B-karoten,
kwas foliowy, zelazo,
btonnik pokarmowy,
selen.

Oczyszczajg jelita.
Dziataja przeciwwiruso-

| wo (ze wzgledu na za-

wartosc siarki), pobu-
dzaja do pracy watrobe.
Obecny w nich sulfora-
fan walczy z bakteriami
odpowiedzialnymi

za rozwoj wrzodow i ra-
ka zotadka, jest rowniez
dobry dla oczu (neutrali-
zuje skutki promienio-
wania ultrafioletowego).

w postaci zielonych
lub z6ttych strakow
facznie z nasionami
(zbierane w odpowied-
nim stadium).

Potas, wapri,
witamina C, B-karoten,
btonnik.

Zawiera substancje

o dziataniu tagodnie
odwadniajacym

i oczyszczajacym ptyny
ustrojowe.

Dzigki glukokininom
wspiera dziatanie
insuliny, ale jej

nie zastepuje.
Polecana diabetykom.

Zalecany przy stosowa-
niu diety odchudzaja-
cej, ale w umiejetny
sposob przygotowany

- upieczony na grillu lub

kobiety w ciazy, mate
dzieci, ludzie, ktérzy cier-
pia na dolegliwosci prze-
wodu pokarmowego
i nerek. Powoduje wzde-

cia, jest ciezkostrawny. zawiera substancje produkty dietetyczne). | rzywami. W przeciwieri- sie ich na co dzieri i nie-
Po obraniu nalezy bakfa- blokujace jod. Wyjatkowo lekko - stwie do kiszonych, wielka ilos¢ nie powin-
zan posoli¢ lub skropic¢ strawna. Swieze ogorki sa ciez- na nikomu zaszkodzic.

sokiem z cytryny, aby
pozbawic go goryczy.

Szczegolnie zalecane
przy stosowaniu

diety odchudzajacej
(bez dodatku butki
tartej z mastem, jedynie

na surowo (chyba ze ja-
ko dodatek do suro-
wek), najlepsze

s3 gotowane na parze.

Szczegolnie zalecana
przy stosowaniu

diety odchudzajacej
(bez dodatku butki
tartej z mastem, jedynie

do spozycia dopiero
po ugotowaniu.
Znakomita do konser-
wowania i mrozenia.

gtowe (skrécony ped
zduzych i zwinietych
lisci).

Potas, B-karoten, wita-
mina C, wapn, siarka.

Spozywana na surowo
odtruwa zotadek

i gorna czesc okreznicy.
Poprawia trawienie,
pobudza uktad
odpornosciowy. Ma
wiasciwosci bakterio-
bojcze (fitoncydy), an-
tymiazdzycowe (sulfo-
tlenki) i przeciwnowo-
tworowe (glutation, izo-
siarkocyjaniany, mono-
terpeny).

Zalecana przy
stosowaniu diety
odchudzajacej (najle-
piej w postaci surowek,
do gotowania trzeba

przez caty rok. Swietna
do kiszenia. Wystrzegac
sie jej powinny osoby,
kore maja ktopoty

z tarczyca, poniewaz

b

kowatym ksztatcie, lekko
pomarszczone z falistymi
brzegami, zwezajace sie
u nasady. Moze by¢ kre-
mowa, jasnozéttozielona
lub ciemnozielona.

Biatko, B-karoten, witami-
na C, aminokwasy lizyny,
metioniny, tryptofanu. J
Idealne warzywo

dla palaczy. Moze 3
przyczyniac sie

do zapobiegania
nowotworom sutka ‘
oraz infekcjom. ‘

Szczegolnie zalecana

przy stosowaniu diety
odchudzajacej.

dostepna prawie przez
caty rok, trwata.

rzeri spichrzowy (kulisty,
stozkowy, walcowy, kli-
nowaty). Barwa zalezy
od odmiany i waha sie
od pomarariczowozoéttej
do ceglastoczerwonej.

Potas, B-karoten,
magnez, wapn.

ogorka sa owoce

o bardzo
zréznicowanych ksztat-
tach i wielkosciach.

Wartos¢ odzywcza
niewielka - zawieraja
ponad 96 proc. wody.

jagoda, ktora dzieli sie

na dwie do szesciu ko-
mor. W zaleznosci od od-
miany barwa moze by¢
zielona, z6tta, czerwona
do ciemnoczerwonej.

Witamina C, B-karoten,
potas, witamina E, wita-
mina PP, kwas foliowy.

Wspaniale oczyszcza,
doskonale wptywa

na stan watroby

i przewodu pokarmo-
wego. Gotowana nie-
odzowna w leczeniu
biegunek. Wspomaga
funkcjonowanie nerek,
zabija bakterie i wirusy.

Szczegolnie zalecana
przy stosowaniu diety
odchudzajacej.

na surowo, jak

i po przetworzeniu
(soki i przeciery
szczego6lnie polecane
53 dzieciom oraz jako

moczopedne i rozluznia-
jace. Rozpuszcza kwas
moczowy powodujacy
powstawanie kamieni
w nerkach i pecherzu.
Utatwia trawienie, nor-
muje cisnienie krwi,
orzezwia i gasi pragnie-
nie. Sok z ogérkow

jest wyprébowanym
srodkiem na reumatyzm
iartretyzm.

Ma wiasciwosci

Szczegolnie zalecany
przy stosowaniu diety
odchudzajacej.

enzym - askorbinaze,
ktoéra niszczy witami-
ne C, dlatego nie
powinno sie taczyc
0gorkéw z innymi wa-

kostrawne.

Ma wtasciwosci
przeciwbakteryjne

i pobudzajace.
Normuije ci$nienie krwi,
poprawia dziatanie
ukfadu krazenia,
trawienie (wspomaga
wydzielanie $liny

i kwasu zotadkowego,
pobudza perystaltyke
jelit), poprawia samo-
poczucie i wzmaga
potencje.

Zalecana przy
stosowaniu diety
odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

wielu potraw, np. zup,
ale takze do wyrobu
marynat i jako
mrozonki.

Energia* ‘ 21 keal 27 kcal 27 kcal 29 kcal : 12 kcal ‘ 27 kcal 13 kcal 28 kcal 15 kcal 21 kcal
Witamina C* ‘ 2,0mg 83 mg 23,8 mg 48 mg 27 mg J 3,4mg 8mg 144 mg 23mg 8,2mg
Witamina A* (jako ekwiwalent retinolu) 7ug 153 ug 63 ug ‘ 9ug : 140 ug ‘ 1656 ug 28 g 528 ug 107 ug 4ug
Blonnik* 259 259 399 259 199 ‘ 3,69 059 2,09 129 49g
Owoc jadalny Roéza gtéwna i réze po- H Jadalny jest owoc Czesc jadalna tworzy ‘ Jadalne s3 liscie ofopat- = Czescig uzytkowa jest ko- = Czescia jadalna Owocem papryki jest Jadalny jest owoc Czescig jadalna jest

Szczegolnie zalecane

w piekarniku, posmaro- = skropione ttuszczem). skropiona ttuszczem). dodac troche ttuszczu). trawienie, a z drugiej
wany olejem. ) pobudza apetyt.
Uwagi Nie powinny go jesc¢ Raczej nie jada sie ich Nadaje sie Dostepna niemal ‘ Znakomita na surowo, 'Doskonata zarswno Zawiera silnie dziatajacy = Znakomity sktadnik  Zielone pomidory Dostepny niemal

epiej korzysta¢ z mrozonek, w ktorych
»Zatrzymuja sie” ich wszystkie walory. l

miesisty korzen
spichrzowy, najczesciej
o ksztatcie kulistym.

w postaci kilkukomoro-
wej jagody. Owoce
ré6znia sie ksztattem,
wielkoscia i barwa

w zaleznosci od odmiany.

Witamina C, B1, B3,
B-karoten, potas.

Btonnik, potas, wapn.

Ma wiasciwosci moczo-
pedne, oddziatuje ko-
rzystnie na nerki, uktad
nerwowy i limfatyczny.
Nac obniza ci$nienie krwi,
moze tagodzi¢ migreny.
Wspomaga trawienie, za-
pobiega fermentaciji i po-
wstawaniu ztogéw wap-
nia, pomaga przy zapale-
niach stawéw. Picie wy-
waru z bulwy selera tago-
dzi bole artretyczne.

Rozpuszczaja kwas mo-
czowy, utatwiaja trawie-
nie, normuja cisnienie
krwi. Dzigki likopenowi
dziataja antyseptycznie
i przeciwutleniajaco.
Surowe pomagaja

przy zapaleniu watroby,
zmniejszaja ryzyko za-
chorowania na raka
trzustki i szyjki macicy,
przeciwdziataja
zaparciom.

Zalecany przy stosowa-
niu diety odchudzajacej,
ale w ograniczonych
ilosciach, gdyz z jednej
strony przyspiesza

przy stosowaniu diety
odchudzajacej.

zawieraja niewielkie
ilosci toksycznego
alkaloidu - solaniny
(maja ja tez zieleniejace
ziemniaki), ale nie jada

przez caty rok.
Moze wywotywac
alergie.

*Wartos¢ energetyczna i zawartos¢ weglowodanow ogétem; witaminy C, A i btonnik zawarte

w 100 g produktu jadalnego, czyli gotowego do spozycia, bez pestek, gniazd nasiennych, szyputek
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