Warzywad

LECZNICZY ODWAR

tyzke poszatkowanego korzenia
cykorii zala¢ szklanka wody, a na-
stepnie zagotowac.

Cykoria w kuchni

Cykoria ma zastosowanie w kuchni jako:
- dodatek do satatek
+ warzywo gotowane na parze
+ napdgj.

Zapiekanka z cykorii

WSKAZOWKA

Kupujac cykorie, powinnismy zde-
cydowac sie na rosline o kruchych,
delikatnych lisciach. Cykoria nie
powinna mie¢ kontaktu z promienia-
mi stonecznymi i Swiattem. Zawsze
powinnismy jg ostania¢ papiero-
wymi torbami lub recznikami.

Uwaga! Cykoria spozywana w duzych
ilosciach moze pozbawiac organizm
cynku, wapnia i zelaza!
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DYNIA ZWYCZAJNA

(Cucurbita pepo)

Roslina pochodzaca z Ameryki, bli-
sko spokrewniona z kabaczkiem,
cukinia i patisonem. Jadalne czesci
dyni to nasiona i miagzsz. Migzsz dyni
jest niskokaloryczny, zawiera jedynie
30 kilokalorii na 100 graméw. Pestki
sg o wiele bardziej kaloryczne, gdyz
zawieraja wiecej ttuszczu (jedna
tyzka pestek to az 85 kilokalorii!).

WITAMINY

A CE, cynk, tréjter-
witaminy  potas, séd, peny,
zgrupy B wapn, fitosterole,
magnez, glikozydy,
mangan karote-
noidy

Miazsz dyni ma duzo waloréw zdro-
wotnych, dlatego dynia polecana jest
chorym na:

+ miazdzyce

+ nadcisnienie

+ reumatyzm

« zapalenie nerek

« otylos¢

borykajacym sie z problemami
przemiany materii, szczegdlnie przy
zaparciach

+ osobom z problemami watroby.



ZDROWE TLUSZCZE

Pestki dyni sg wysokoenergetycz-
nym produktem, jednak zawieraja
wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
a takze witamine E.

Dostarczanie wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych jest nie-
zbedne do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu zarébwno
dorostych, jak i dzieci. Zrédtem tych
thuszczoéw s oleje roslinne i ryby.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe:

+ obnizajg poziom cholesterolu

+ zmniejszaja ryzyko miazdzycy

+ obnizajg ci$nienie krwi

+ wplywaja na prawidtowe dziata-
nie uktadu nerwowego.

Dlatego kazdy, kto chce zapobiec
miazdzycy, powinien siegna¢ po
$wiezo tuskane pestki dyni!

Nasiona dyni sa uznawa-
ne za surowiec leczni-
czy, poleca sie je:
. mezczy-
znom, gdyz
wplywaja
korzystnie
na prostate
« wcelach

moczoped-
nych

+ w chorobach pasozytniczych - przy
owsicy i tasiemczycy

+ 0osobom z ostabionym uktadem
odpornosciowym

« wszystkim z niedoborami witaminy A.

Dynia nie wykazuje wtasciwosci
szkodliwych dla organizmu ludz-
kiego. Ponadto jest produktem
lekkostrawnym, dlatego moga ja
jadac osoby o wrazliwym zotadku.

Dynia w kuchni
Z owocéw dyni mozna przygotowacd
smakowite:

« marmolady, dzemy i konfitury

« ciasta, np. ciasto z dyni z cynamo-
nem

« zupy, do ktérych warto dodac
szczypte imbiru
« potrawy pieczone lub smazone

soki i kremy

inne przetwory.




Warzywad

UWAGA
Dynie mozna zjada¢ na surowo,
jednak moze to wywotac efekt
przeczyszczajacy, dlatego najlepiej
siegnac po dania z dyni:

+ gotowane

+ marynowane

+ pieczone

- duszone

« Smazone.
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Zupa dyniowa

DYNIA DLA URODY

Miagzsz dyni moze postu-
zy¢ do zrobienia maseczki na
twarz. Taka maseczka poleca-
na jest przy cerze ttustej.

Rozkrojona dynie przechowujemy

w lodéwce nie dtuzej niz 5 dni. Jednak
nietkniete warzywa mozna przechowy-
wac przez zime w chtodnym miejscu.
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FENKUL (Foeniculum capillaceum)

Fenkut, zwany takze koprem wto-
skim (Foeniculum capillaceum), jest
warzywem o pierzastych lisciach

i bulwiastym pedzie oraz specy-
ficznym anyzkowym smaku.

Koper wioski jest wykorzystywany:

+ w lecznictwie (jako surowiec leczni-
czy wykorzystuje sie baldach kopru
witoskiego)

+ jako przyprawa
« jako samodzielne danie.

WITAMINY

C, wi- potas, kumaryny,

taminy wapn, séd, olejek

zgrupy B fosfor eteryczny,
fitosterole,
flawo-
noidy



Wiasciwosci kopru wloskiego:

« wptywa na perystaltyke jelit i jest

stosowany jako srodek leczacy
wzdecia

ma dziatanie wiatropedne i fagodza-
ce bdl przy wzdeciu

dziata moczopednie

wptywa na pobudzenie apetytu

wptywa na wydzielenie soku zotad-
kowego

- utatwia odkrztuszanie, dlatego

jest sktadnikiem lekéw o dziataniu
wykrztusnym

ma dziatanie uspokajajace

obniza poziom cholesterolu we
krwi

wzmachnia system odpornosciowy
dziata rozkurczowo na macice

+ napar z owocow fenkutu stosowany

jest w tagodzeniu boléw menstru-
acyjnych

wyciagi z kopru wtoskiego maja
wiasciwosci bakteriobdjcze i sto-
sowane s3 W leczeniu pasozytéw
zewnetrznych

napar z korzenia fenkutu stosowany
jest w leczeniu probleméw z peche-
rzem zoétciowym i nerkami.

UWAGA

Jedzenie fenkutu jako jarzyny

nie ma dziatania niepozadane-

go. Jednak naduzywanie olejku
pozyskanego z fenkutu moze
skutkowa¢ drgawkami i podraznie-
niem przewodu pokarmowego.

Fenkut

Fenkut w kuchni

Przygotowujac fenkut do gotowania,
powinnismy odcia¢ spodnig czes¢
bulwy i liscie. Gotuje sie go w oso-
lonej wodzie, przez 15 minut.

Aromatyczny zapach kopru wioskie-
go sprawia, ze doskonale faczy sie
zinnymi warzywami, zatem mozna
dodawac go do suréwek i satatek.

Fenkut mozna spozywac takze na
surowo jako samodzielne danie lub
ugotowac, upiec, usmazyc czy grillowad.
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Zapiekany koper wioski

NAPAR Z NASION FENKUtU

Napar z nasion fenkutu przy-
gotowuije sie, zalewajac tyz-
ke nasion wrzgca woda.



