WARZYWA LISCIOWE

Warzywa nalezgce do tej grupy tworza jadalng rozetg lisciowg Iub luzne gtowki.
Zalicza sie tutaj: sataty wszystkich odmian, szpinak, szczaw, cykorig, roszponke,
endywie, bodwing, koperek zielony, pietruszke naciowg, seler naciowy, rzezu-
che, rukiew wodng i rokiette. Warzywa lisciowe odznaczajg sig duzg wartoscig
zywieniows, sg szczegdinie zasobne w witaming C oraz B-karoten. Ze skiadni-
kéw mineralnych przewazajg wapn i zelazo.

Warzywa lisciowe spozywane sa w wigkszosci na surowo, dlatego zacho-
wujg cenne skiadniki odzywcze. Warzywa lisciowe nie nadajg sig do przechowy-
wania. W przetworstwie stosuje sie szpinak i szczaw.



Tabela 8.18. Sktad chemiczny warzyw lisciowych®

Przecietny sktad 100 g czesci jadalnych

s | Preceiysdadi00gczeécijadanch |
produktu blaika wgglowodany Ca Fe aroten Wit. B, Wit.
mg LY mg Cmg

pietruszka 193 84 5410 0,110 0,280 1,40 10T
— ligcie

koperek 2,8 6,1 64 51 27 4 2100 0,230 0,110 0,20 31,0
zielony

szpinak’ 2,6 3,0 098529428 568 4243 0,106 0,192 0,58 67,8
szczaw® 11 49 80 28 E2108 §419 3848 0,002 0,298 0,59 35,0
safata 1,4 2.9 245 SOER B8 E80 1153 0,045 0,089 0,22 13,0
boéwina 2,1 55 g7 186 12,20 488 14020 0,080 0,080 0,40 34,0
cykoria 17 41 928 82N B9 16 1586 0,063 0,041 0,30 10,0
seler 1,0 3,6 415 50267 H0 4N T2 60 0,040 0,080 0,50 3,4

naciowy

cykoria 10

bocwina 34
salata 13
SZCZAW 35
szpinak [ ] 67.8
koperek zielony [T ] 31

pietruszka - liScie | 1777

Ryc. 8.23. Zawaros¢ witaminy C w warzywach lisciowych (mg).

cykoria :: 1586
boéwina 14020
salata RG] 1153
szCzaw ] 3848
szpinak ] 3361
koperek zielony ] 2100
pietruszka - lifcie 15410

Ryc. 8.24. Zawarto$¢ karotenu w warzywach lisciowych (pg).

6 H, Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda, dz. cyt.

" M. kos-Kuczera (red.), Produkty spozywcze, skiad i wartosc¢ odzywcza, Prace IZZ nr 54, War-
szawa 1990.

8 Tamze.



Szpinak

Jadalng czesc¢ szpinaku stanowi roziozysta lub wzniesiona rozeta lisciowa. Liscie
majg rozny ksztalt i barwe, od jasno — do ciemnozielonej. Moga by¢ gtadkie lub
pofatdowane. Ogonki lisciowe moga mie¢ diugos¢ 4-16 cm. Szpinak zawiera
kwas szczawiowy (najwiecej w ogonkach lisciowych), ktdry wigze wapri zawarty
w ukiadzie kostnym. Dlatego podczas termicznej obrobki szpinaku nalezy sto-
sowac dodatek mleka. Szpinak podaje sig jako dodatek do drugich dan, jest
sktadnikiem zakgsek, omletow, potraw zapiekanych i farszow. W kuchni wio-
skiej miode liscie szpinaku podaje sie zazwyczaj skropione octem balsamicznym
i oliwg, ewentualnie posypane niewielka iloscig parmezanu. Utrwala sie go naj-
czesciej przez zamrazanie.

Szczaw

Uprawiany jest ze wzgledu na walory smakowe. Jadalne blaszki lisciowe two-
rzg rozete. Sg miesiste, o wydtuzonym, lancetowatym lub strzatkowym ksztatcie.
Zielone liscie zawierajg kwas szczawiowy, ktéry decyduje o ich kwaskowatym
smaku. Szczaw swiezy i konserwowy uzywany jest do przygotowywania zup.

Satata

W zaleznosci od wiasciwosci uzytkowych sataty dzielg sie na 5 klas:
* glowiasta krucha — gtowy okoto 800 g,

e glowiasta mastowa — glowy 150-250 g,

e rzymska — luzne glowki lub rozety,

* lisciowa lub rozetowa,

* jodygowa lub szparagowa.

Sataty gtowiaste tworzg giowki, wewnatrz wyptonione.

Satata lodowa tworzy giowki wygladem przypominajace mtoda kapuste,
zwiniete z kruchych lisci. Mozna jg mieszac z innymi satatami, ogdrkami, pomi-
dorami, papryka oraz owocami, np. brzoskwinig, pomarariczami. Do zaprawiania
stosuje sie sos winegret, majonez i Smietane.

Radicchio to wioska odmiana zimowa, tworzy mate, zwarte gidwki koloru
czerwonego wina z biatymi zytkami oraz biatym twardym glgbem. Ma lekko gorzki
smak, przypominajgcy cykorie. Mozna jg mieszac ze wszystkimi rodzajami satat,
dodawac do nigj owoce cytrusowe i posiekane orzechy. Dobrze smakuje réw-
niez z rzodkiewkg, ugotowanymi na twardo jajami.

Batawia tworzy glowki zielone z czerwonawym brzegiem.



Sataty lisciowe (rozetowe) tworzg luZng rozete lisci. Nazywane sg takze
kedzierzawymi. Do tej grupy nalezg:

e salata debolistna — ma bardzo kruche liscie o przyjemnym orzechowym
smaku, barwy ciemnozielonej Iub czerwonobrunatnej; dobrze komponuje
sie z innymi satatami i owocami;

e salata Lollo — uprawiana w dwadch odmianach: bionda i rossa — ma silnie po-
strzepione, kedzierzawe liscie, stosuje sie do niej aromatyczne sosy o zde-
cydowanym smaku.

Satata rzymska tworzy luzng podiuzna gtéwke. Ma tagodny, stodkawy smak.
Safata fodygowa Iub szparagowa — czescig uzytkowa jest zgrubiata, soczysta to-
dyga, ktérg po obraniu ze skdrki spozywa sie na surowo albo po zakiszeniu, albo
po ugotowaniu jak szparagi. Na przedmiesciach Krakowa uprawia sig jg jako tzw.
glabiki krakowskie.

Salaty spozywa sie w postaci suréwek. Po potgczeniu z innymi skiadnikami,
np. jajami, rybami, serami, otrzymujemy przystawki. Sg rowniez czgsto stosowa-
nym elementem dekoracyjnym.

Endywia

Tworzy jadalng rozete lisciowa. Wymaga specjainego przygotowania Czgsci
uzytkowej do spozycia. Na 2-3 tygodnie przed zbiorem przeprowadza sig tak
zwane bielenie, ktdre polega na zwigzaniu lisci sznurkiem Iub przykryciu stoma.
Wewnetrzne ligcie pozbawione $wiatla tatwo zmieniajg barwe z zielonej na zottg
i tracg gorycz. Rozréznia sie dwie odmiany endywii — szerokolistng (eskariola)
oraz kedzierzawg (frisse). Spozywa sie je podobnie jak satate.

Cykoria satatowa

Rozeta liciowa, nazywana gtowka, uzyskiwana jest z pedzenia korzeni spichrzo-
wych, wytwarzanych w pierwszym roku uprawy. Gidwki powinny by¢ jedme, bar-
wy bialozdtte, z przylegajacymi lisémi. Cykoria moze by¢ spozywana na surowo
w postaci suréwek, z dipami, a takze po obgotowaniu i duszeniu.

Roszponka

Jadalne rozety lisciowe ziozone sag z okragtojajowatych, ciemnozielonych lisci
0 lekko orzechowym zapachu. Sg one bogate w witaming C, B-karoten, witaminy
z grupy B oraz zelazo. Spozywana w stanie surowym jak satata. We Francji jada
sie roszponke krétko duszong lub zapiekang w ciescie nalesnikowym.

Rukiew wodna
Rognie w plytkich wodach ptynacych. Ma swiezy, ostry smak. Wykorzystuje sie
ja podobnie jak salate.



Rokietta (rucola)

Tworzy rozete lisciowg o postrzepionych, ciemnozielonych lisciach. Przypomina
w smaku delikatng rzodkiew. Stosowana do przyrzadzania satat.

Ryc. 8.25. a) endywia, b) endywia kedzierzawa, c) Batawia, d) Lollo, e) Lollo Rosso, f) satata rzymska, g) satata glowiasta
mastowa, h) Radicchio, 1) satata lodowa, j) roszponka, k) rokietta (rucola), 1) satata debolistna



Boc¢wina

Nazywana jest tez burakiem lisciowym. Tworzy duzg rozete odziomkowych lisci,
gtadkich lub pecherzykowatych, z miesistymi ogonkami lisciowymi. Jadalne liscie
i ogonki mogg by¢ biale, zielonkawe, rézowe, czerwone oraz pomaranczowe.
Starsze liscie przyrzadza sie jak szpinak, a grube ogonki jak szparagi. Ugotowane
sg dodatkiem do salatek, jaj gotowanych na twardo i majonezu.

Koperek zielony

Sa to miode ciemnozielone liscie i todygi kopru ogrodowego. Stosowane jako
dodatek do potraw, wzbogacajg ich wartos¢ odzywczg. Moga byC tez surow-
cem wyjsciowym do produkgcji zup i Sosow.

Rzezucha

Charakteryzuje sie bardzo krétkim okresem wegetacji. Moze byC uprawiana
w szklami, w doniczce. Dlatego jest dostepna przez caly rok. Znaczenie rze-
Zuchy zwigzane jest z duzg zawartoscig witaminy C, B—karotenu i olejkdw ete-
ryczno-siarkowych. Olejki nadajg specyficzny, ostry, pieprzno-gorzkawy smak.

Rzezuche spozywa sie jako dodatek do kanapek, surowek, satatek, twarogu, jaj
oraz past.

Seler naciowy

Jest rodling dwuletnig. W pierwszym roku uprawy tworzy Scistg rozete lisciowg
o diugich, zgrubiatych lisciach oraz miesistych i soczystych ogonkach. Rozeta
jest czescig jadalng selera naciowego. Liscie uzytkuje sie podobnie jak natke pie-
truszki, ogonki jada sie m.in. wypetnione serem, pasztetem, w postaci satatek,
albo gotowane — jak szparagi.

Pietruszka naciowa

Jest rodling dwuletnig, w pierwszym roku tworzy duzo gltadkich lub kedzierza-
wych, ciemnozielonych lidci. Liscie pietruszki naciowej zawierajg duze ilosci wita-
miny C oraz B-karotenu i witamin z grupy B. Stosowana jest na surowo lub drob-
no pokrojona do wykariczania wielu potraw, jest tez niezbednym skiadnikiem lub
przyprawa przy przyrzadzaniu wielu dan oraz najczesciej stosowanym elemen-
tem dekoracyjnym. Podobne zastosowanie majg liscie pietruszki korzeniowe.



SALATA Z SOSEM WINEGRET Sposob wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji
o Satate oczysci¢, rozdzielic liscie, doktadnie umyc, osaczyc.

sa{atq 200g 50 o Lidcie sataty porwac, utozy¢ na talerzykach, skropic¢ sosem.

sos winegret 50 g Mozna zastosowac rézne rodzaje safat, dekoracyjnie uktadajac je na talerzyku.
Porcja powinna wazy¢ 50 g.

SO0S WINEGRET

(VINAIGRETTE)

PODSTAWOWY Spos6b wykonania

olej 90 g e (Qcet wymieszac z sola i pieprzem

ocet winny lub sok z cytryny 30 g e WIlac cienkim strumieniem olej, energicznie mieszajac.

s0l, pieprz biaty do smaku

SUROWKA Z SELERA

NACIOWEGO Sposdb wykonania

Normatyw surowcowy na 1 porcje

seler naciowy 100 g o Seler naciowy oczyscic, odcia¢ nasade korzenia.

jabtka 30 g o Optukac i pokroi¢ na kawatki (4 mm).

majonez 20 ¢ e Jabtka umy¢, usuna¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w wigksza kostke,
sok z cytryny, cukier, sol do smaku skropi¢ sokiem z cytryny.

e Dodac¢ majonez, doprawi¢ solg i cukrem.
Porcja powinna wazy¢ 100 lub 50 g.

SUROWKA Z CYKORII
| JABLEK Sposdb wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji

cykoria 350 g e Przeprowadzi¢ obrobke wstepna brudna jabtek i cykorii.
jabtka 100 g o Cykorig pokroi¢ w poprzeczne cienkie paski.
majonez 100 g o Jabtka zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, skropi¢ sokiem z cytryny.
natka pietruszki 10 g e Potaczy¢ jabtka z cykoria, dodac majonez.
sok z cytryny sol, cukier do smaku e Doprawi¢ solg i cukrem.

Porcja powinna wazy¢ 100 lub 50 g.



WARZYWA KAPUSTNE

Tabela 8.19. Sktad chemiczny warzyw kapustnych®

Przecigtny sktad 100 g czesci jadalnych

oo | Pscetyoiad O0gcsboindeieh |
produktu blalka weglowodany Ca aroten wit. B, Jwit. PP} wit.
mg mg mg Cmg

brokuty 0,070 0,120 0,60 83,0
brukselka 47 8,7 b7 S138 H0.98 #21 447 0,080 0,160 0,70 94,0
jarmuz 3.3 6,1 167 5664 | 1,7 =30 5350 0,110 0,200 16 120,0
kalafior 2,4 5,0 183 285 206 il 10 0,110 0,100 0,60 69,0
kalarepa 2,2 6,5 42 46 09 10 200 0,064 0,053 0,30 64,7
kapusta .7/ 74 Ot 33= B0.38 =13 52 0,072 0,060 0,36 48,0
biata f

kapusta 19 6,7 465 31 RO5 22 15 0,099 0,073 0,69 54,0
czerwona

kapusta 1 3,2 A5 B3y H0:3% 515 840 0,040 0,050 0,40 270
pekinska

kapusta 3,3 7,8 T 2495 H045 B0 42 0,100 0,260 0,60 60,0
wioska

kapusta 11 3,4 364 W81 =05 E 18 0,030 0,060 0,10 16,0
kwaszona

Do warzyw kapustnych zalicza sie: wszystkie rodzaje kapusty, kalafiory, bro-
kuly, kalarepe i jarmuz. Sg dobrym Zrédiem witaminy C, karotenu oraz skiadnikow
mineralnych (fosfor, zelazo). Wszystkie warzywa kapustne zawierajg specyficzne
substancje o dziataniu antynowotworowym, antymiazdzycowym, odtruwajgcym
oraz bakteriobdjczym.

kapusta kwaszona |qg
Kapusta wloska | -
kapusta pekifiska [ g4p)
kapusta czerwona |15
kapusta biala Il 52
kalarepa D 200
kalafior § 10
jarmuz 15350
brukselka [: 447
brokuly 7 920

Ryc. 8.26. Zawartosé karotenu w warzywach kapustnych (pg).



kapusta kwaszona [T 7] 16
kapusta wloska ] 60
kapusta pekifiska [ )27
kapusta czerwona ] 54
kapusta biata  [EEIITII] 43
kalarepa s _]04.7
kalafior A S 69
jarmuz T : 1120
brukselka e 5 194

brokuly St ] 83

Ryc. 8.27. Zawartos¢ witaminy C w warzywach kapustnych (mg).

Kapusta glowiasta - biala, czerwona i wioska

Czescig jadalng kapust glowiastych jest gldwka, to jest pak szczytowy silnie skro-
conego pedu (glgba) z duzymi zewnetrznymi lis¢mi i zwinietymi wewnetrznymi,
Glowki moga miec ksztalt kulisty, jajowaty, plaskokulisty, sptaszczony, stozkowaty
i elipsoidalny.

1 — liscie ochronne odstajgce od glowki
2 liscie ochronne przylegajace do glowki
3— glgb wewnetrzny

4 — glgh zewnetrzny

5 — wierzcholek wzrostu

6 — liscie wewnetrzne glowki

Ryc. 8.28. Przekroj podtuzny kapusty glowiastej

Kapusta gtowiasta biata nalezy do najczesciej spozywanych kapust. Roz-
réznia sie odmiany wczesne — o mniej zwieztych glowach, oraz Srednio wczesne
i pOZne — o zwartych lisciach | wigkszej zawartosci cukréw. Do kwaszenia i zimo-
wego przechowania przeznacza sie giowki odmian péznych. Kapusta gtowiasta
biala stosowana jest do produkcji wielu potraw.

Kapusta gtowiasta czerwona ma glowki twarde, silnie zwiniete, barwy
czerwonofioletowe]. Przyrzadza sie z niej surowki, satatki, spozywa zasmazana.



Kapusta wtoska tworzy gtowy srednio lub luzno zwiniete o lisciach falisto
pomarszczonych z charakterystycznymi pecherzowymi rozdeciami. Liscie ze-
wnetrzne sg ciemnozielone, blizej $rodka przechodza w zielone, a nawet zofte.

Kapusta brukselka
Czesdcig jadaing tej kapusty sa gidwki o przekroju 1,5-5 cm utozone spiralnie na
pedzie gldwnym.

Najlepszy smak uzyskuje po pierwszych przymrozkach. Spozywana jest jako
jarzyna z wody. Przeznacza sig jg na mrozonki.

1 — glowka

2 — gtéwka zwarta (Scista, zamknieta).
ucieta (z ucigtym glqbikiem)

3 —lodyga

4 — glqbik

Ryc. 8.29. Schemat budowy morfologicznej i przekroju podiuznego kapusty brukselki

Kalafior
Cze$¢ jadalng kalafiora stanowig paczki kwiatowe, tworzgce zwartg roze.

1 —réza

213 — liscie ochronne

4 — liscie (listki) przerastajqce roze
5 — rézyczka, rozgalezienie rozy

6 — lodyga, glqb zewnetrzny

7 — réza bez lisci ochronnych

Ryc. 8.30. Schemat przekroju podiuznego kalafiora

Barwa rézy jest cechg odmianowa, ale zalezy réwniez od warunkow sro-
dowiska. Bezposrednie promieniowanie stoneczne powoduje przebarwianie sig
réz, obnizajge ich warto$é handlowa. Najbardziej cenione sg réze sciste, gtadkie
0 zabarwieniu biatym Iub lekko kremowym. Znane sg tez odmiany o piramidalno-



-stozkowym ksztalcie roz oraz takie, ktdre majg roze zielone, zétte czy rézo-
wofioletowe. Kalafior mozna spozywac¢ na surowo w postaci surowek, satatek
lub gotowany. Podaje sie go z wody, polany zrumieniong butkg tartg z mastem.
Mozna go zapiekaC w sosie beszamelowym, smazy¢ w ciescie, dusi¢ w potg-
czeniu z innymi warzywami, dodawac do zup. Kalafior jest cennym surowcem na
mrozonki, rowniez wielowarzywne.

Brokut

Czescig jadalng brokutu jest kwiatostan gidwny, tak zwana réza gidwna, oraz wy-
rastajgce z peddw bocznych réze boczne. Powierzchnie rézy tworzg wyksztalco-
ne, ale nierozwiniete paki kwiatowe. Réze moga by¢ kuliste, kulistosptaszczone
I plaskie o barwie zielonej, zottej oraz fioletowej. Spozywa sie go po ugotowaniu,
moze byC takze duszony | zapiekany wraz z innymi warzywami. Jest sktadnikiem
ZUp oraz mrozonek.

Kalarepa

Czgs¢ jadalng kalarepy stanowi silnie skrécona, zgrubiata, miesista i soczysta
todyga. Moze mie¢ ona ksztatt kulisty, kulistosptaszczony lub kulistoowalny. Bar-
wa kalarepy — jasnozielona, zielona lub fioletowa. Kalarepe mozna spozywac na
surowo, mozna jg gotowac, podobnie jak marchew, dodawac¢ do satatek oraz
nadziewac. Jest skladnikiem mrozonych mieszanek warzywnych.

Jarmuz

Nazywany kapustg lisciasta. Tworzy rozete zlozong z diugich, kedzierzawych
lisci. Barwa lisci moze by¢ zielona, niebieskozielona, a nawet fioletowozielona lub
fioletowobrgzowa. Najbardziej cenione sg odmiany o lisciach zielonych. Liscie
jarmuzu spozywa sie w postaci surdwek lub po ugotowaniu przyrzadzane jak
szpinak czy kalafior albo jako dodatek do zup warzywnych. Poddawane sg row-
niez mrozeniu. Stanowig tez element dekoracyjny.

Kapusta pekinska

Czgs¢ jadalng stanowi w poczatkowym okresie rozeta lisciowa, ktéra pdzniej
tworzy wydtuzone gtowki o roznej zwieztosci, zamkniete lub otwarte u géry. Spo-
zywana jest w kazdej fazie wzrostu, najczesciej na surowo w postaci surowek,
a takze po ugotowaniu. Mozna jg rowniez kisic.



SUROWKA Z KAPUSTY
WLOSKIEJ

Spos6b wykonania

Normatyw surowcowy na 1 porcje

kapusta wioska 75 g
ogorki kiszone 25 g
jabtka 25 ¢
musztarda 3 ¢
olej5¢

s0l, cukier do smaku

Przeprowadzi¢ obrobke wstepna brudng warzyw.
Poszatkowac kapuste.

Ogorki i jabtka zetrze¢ na tarce jarzynowej o duzych oczkach.
Pofgczy¢ warzywa z olejem i musztardg.

Doprawi¢ do smaku.

Porcja wynosi 100 g.

SALATKA Z CZERWONEJ
KAPUSTY

Spos6b wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji

kapusta czerwona 500 g

jabtka kwasne 120 g

cebula 50 ¢

majonez 100 g

sok z cytryny, sdl, cukier do smaku

Przeprowadzi¢ obrobke wstepna brudng kapusty.

Poszatkowaé kapuste, wrzuci¢ do wrzacej wody, dodac sol i cukier.
Gotowac kapuste 5 minut.

Odcedzi¢, ostudzic, skropi¢ sokiem z cytryn.

Obrang cebulg, pokroi¢ w kostke.

Obrane jabtka zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Doda¢ do kapusty cebule, jabtka i majonez, wymieszac.

Porcja powinna wazy¢ 100 g.

SUROWKA Z KAPUSTY
KWASZONEJ

Sposdb wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji

kapusta kwaszona 400 g e Kapuste odcisnac, pokroic.

marchew 100 g o (Oczyszczong i umyta marchew zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
cebula 50 g o Cebule obrac i pokroi¢ w kostke.

olej 50 g o \Wymieszac sktadniki z olejem i cukrem.

cukier 10 g Porcja powinna wazy¢ 100 g.

KALAFIOR Z WODY Sposob wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji

kalafior 650 g o Umyé i oczyscic kalafior, podzielic na rozyczki.

mleko 150 g e Zagotowac wode z mlekiem.

butka tarta 15 g o Wiozy¢ do wrzacej wody sol i kalafior podzielony na rozyczki.
masto 50 g o Gotowad 10 min bez przykrycia, pézniej przykryé i dogotowac, odcedzic.

cukier, s6l do smaku

Podawaé polany zrumieniong na masle butka tarta.

Porcja potrawy jako dodatku powinna wazy¢ 100 g.




SUROWKA COLESEAW Spos6b wykonania
Normatyw surowcowy na 3 porcje
kapusta biata 400 ¢ e Kapuste umyc, oczyscic, optukac. Cienko poszatkowac, usunac gtab
marchew 100 g i grube nerwy. Posoli¢.
cebula 30 g e Poszatkowana kapuste lekko ugniesc, pozostawi¢ na 10-15 min.
majonez 45 ¢ e Cebulg umy¢, obrag, optukac, pokroi¢ w piorka.
musztarda 10 g e Marchew umy¢, obrag, optukac, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
sok z cytryny, sdl, cukier, o Wymiesza¢ majonez z sokiem z cytryny i musztarda.
pieprz do smaku e Skfadniki surowki potaczy¢ z sosem i przyprawi¢ solg, cukrem oraz
pieprzem.
| o e e e e e S
SUROWKA Z KAPUSTY
PEKINSKIEJ Sposob wykonania
Normatyw surowcowy na 5 porcji
kapusta pekiriska 300 g ® Przeprowadzi¢ obrébke wstepna brudna kapusty i jabtek.
~ jabtka 150 g e Poszatkowaé kapuste.
ogorki konserwowe 100 g o Jabtka pokroi¢ w drobna kostke, skropi¢ sokiem z cytryny.
majonez 100 g e Ogorek pokroi¢ w drobng kostke.
Sok z cytryny, sol, pieprz do smaku o \Wymieszac z majonezem, przyprawi¢ do smaku.

WARZYWA KORZENIOWE

Tabela 8.20. Sktad chemiczny warzyw korzeniowych'

Przecietny sktad 100 g czgsci jadalnych

Voma b PrEECiGlySKadi0DgozpScijadameh |
produktu blaika weglowodany Ca Fe karoten Wit. B, | Wit. Wit.
mg mg mg mg C mg

burak 0,020 0,050 0,40 10,0
Cwiktowy

chrzan 45 18,1 785 51205 Nilv2s) a3 20 0,140 0,110 0,60 114,0
marchew 1,0 8,7 68 M3 ¢ S0i5E 516 9938 0,054 0,054 0,45 34
pietruszka, 2,6 10,5 40w ey S E2T 30 0,100 0,086 2,00 45,00
korzen

seler 1,6 Tl 40 80 05 19 21 0,050 0,097 0,90 8,2
korzeniowy

pasternak 1,6 15,5 At 6713 0.7 5525 20 0,090 0,018 0,70 17,0



pasternak [T 17
seler korzeniowy [T7] 8,2
pietruszka, korzein -
marchew 34
chrzan ] 114
burak éwiklowy [ 10

Ryc. 8.31. Zawartos¢ witaminy C w warzywach korzeniowych (mg).

Do warzyw korzeniowych zalicza sie: buraka cwiklowego, marchew, pietrusz-
ke korzeniowa, seler korzeniowy, pasternak oraz skorzonere, salsefie i chrzan.
Jadalng czesc¢ tych warzyw stanowi korzen spichrzowy, gromadzacy materiaty
zapasowe W pierwszym roku uprawy. Wyjgtek stanowi chrzan, ktdrego korzen
nie gromadzi materialdw zapasowych.,

Burak ¢wiktowy

Czescig jadalng buraka, oprocz korzenia, sg takze miode liscie i todygi odmian
wczesnych. Te ostatnie wraz z mlodymi buraczkami, sg sprzedawane w pecz-
kach jako botwina. Botwing stosuje sie do sporzgdzania barszczy i chtodnikdw.

Buraki ¢wiklowe sg zasobne w weglowodany, zwlaszcza sacharoze. Ze
skladnikdw mineralnych na uwage zastuguje zawartosS¢ potasu i zelaza. Majg
wilasciwosci antyrakowe i regulujgce.

1 — korzen spichrzowy

2 — ogonki lisciowe i liscie

3— glowa

4 — skorka

5— nasada korzenia spichrzowego
6— korzen palowy (gtéwny)

7 — slad po ogonku lisciowym

8 — ciemny pierscien migzszu

9— jasny pierscien migzszu

8

Ryc. 8.32. Schemat hudowy morfologicznej i przekroju poprzecznego buraka ¢éwiklowego

Korzen buraka moze by¢ kulisty, sptaszczony, elipsoidalny, wydtuzony oraz
owalny o barwie od krwistoczerwonej do fioletowoczerwonej. Zbudowany jest
z szerokich, ciemnych pierscieni miekiszu spichrzowego oraz wezszych, zwykle



jasniejszych pierscieni tkanki sitowo-naczyniowej. Pozadane sg korzenie o jed-
nolitym, ciemnopurpurowym zabarwieniu.

Z gotowanych burakéw robi sie salatki lub zasmaza. W przemysle bura-
ki ¢wiklowe uzywane sg do produkcji koncentratow, cwikly, mrozonek, sokow
I konserw.

Chrzan

Korzen chrzanu jest diugi, cylindryczny, o chropowatej, bialozéttej skdrce i biatym
miekiszu. Chrzan zawiera duze ilosci witaminy C i skladnikéw mineralnych — fos-
foru, potasu, magnezu, wapnia, zelaza. Ma charakterystyczny ostry smak oraz
wiasciwosci bakteriobdjcze. Jest cenionym warzywem przyprawowym. Stosuje
sie go jako dodatek do kiszenia ogorkow. Jest skiadnikiem smakowym sosow
zimnych i gorgcych, suréwek, roznego typu konserw, musztardy.

Marchew

Korzen spichrzowy marchwi moze by¢ kulisty, owalny, walcowaty, stozkowaty
i Klinowaty. Ma zabarwienie od ciemnopomarariczowego do bladopomarariczo-
wego, prawie zottego. Marchew jest szczegodlnie cennym zrodiem karotenu oraz
potasu. Kora pierwotna jest mocniej zabarwiona i bogatsza w sktadniki odzywcze
niz jasniejszy walec osiowy.

Marchew stosowana jest do produkciji surowek, sokow (forma surowki), sa-
tatek. Sporzadza sie z niej gorgce dodatki do dan drugich, elementy dekoracyj-
ne. Wchodzi w sklad wioszczyzny niezbednej podczas przyrzadzania wywardw.
W przemysle jest surowcem do produkciji mrozonek, sokow, przecierdw, suszu.

1 — korzen spichrzowy
2 — ogonki lisciowe
3 —glowa
4 — ramiona
5 — skérka
6 — korzen palcowy
7 — nasada korzenia
8 — $lad po korzeniu hocznym
9 — rdzen, walec osiowy
10 — kora

10 10

Ryc. 8.33. Schemat budowy morfologicznej oraz przekroju poprzecznego i podtuznego korzenia marchwi



Pietruszka korzeniowa

Korzen pietruszki ma ksztait cylindryczny, wydiuzony o barwie bialej, bialozotte]
lub szarej. Migzsz jest bialy. Bardzo duze znaczenie majg tez liscie pietruszki, nat-
ka. Korzen jest sktadnikiem surdwek, satatek oraz zup i sosow. W przemysle jest
cennym surowcem do produkgji suszu, sokéw warzywnych. Stosowany takze
jako dodatek do konserw.

Seler korzeniowy

Korzen selera ma najczesciej ksztatt kulisty, barwe bialg, tkanke twardg. Z jego
dolnej czesci wyrastaja liczne korzonki tworzgce tzw. brode, kidrg sie odcina.
Jest skladnikiem wioszczyzny, dodatkiem lub skladnikiem glownym surdwek
| safatek.

Pasternak

Przypomina korzen pietruszki, jest jednak wiekszy. Moze byC spozywany w su-
rowkach, w postaci przecierdw, purée z ziemniakami i innymi warzywami. Moze
by¢ tez przyrzadzany jak szparagi.

Skorzonera

Nazywana wezymordem. Korzenie skorzonery sg cylindryczne, tepo zakoriczo-
ne. Majg bialy migzsz okryty czarng lub ciemnobrazowg skorkg, smakiem przy-
pominajgcy szparagi. Mozna z niej przyrzadzaC surowki. Nalezy przy tym pamie-
ta¢, ze skorzonera ciemnieje. Ugotowane korzenie stuzg do produkcji satatek lub
spozywane sg jako jarzyna z wody.

Salsefia

Korzert ma barwe jasnozéttg lub szarg, miazsz jest bialy. Potrawy z salsefii przy-
rzadza sie tak samo jak ze skorzonery.

SUROWKA Z MARCHWI

Z CHRZANEM Sposob wykonania

Normatyw surowcowy na 1 porcje

marchew 70 g e Przeprowadzi¢ obrobke wstepna brudng marchwi i jabtek.

jabtka 30 g e Zetrze¢ marchew i jabtka na drobnej tarce jarzynowej, dodac chrzan.
chrzan 3-5¢ o Potaczy¢ warzywa ze Smietana.

$mietana 30 ¢ o Przyprawi¢ do smaku.

s6l, cukier do smaku Duza porcja powinna wazy¢ 100, mata 50 g.




MARCHEW Z WODY Spos6b wykonania

Normatyw surowcowy na 1 porcje

marchew 120 g o Przeprowadzi¢ obrébke wstgpng brudna marchwi.
masto 10 ¢ o Pokroi¢ marchew w stupki.
s0l, cukier do smaku o Zala¢ niewielka iloscig wrzacej wody, doda¢ masto i cukier.
e (Gotowac do migkkosci, aby wywar wyparowat.
Duza porcja powinna wazy¢ 200 g, a mata 100 g.

SALATKA Z SELEROW Sposob wykonania

Normatyw surowcowy na 10 porcji

seler 500 g o Przeprowadzi¢ obrébke wstepna brudng selerow i jabtek.
jabtka kwasne 150 g e (Obrane selery rozdrobnic¢ na tarce z duzymi oczkami.
majonez 100 g o W ten sam sposob rozdrobnic jabtka.
cukier 10 g o Skropi¢ sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty.
50, sok z cytryny do smaku * Potgczy¢ z majonezem.

e Przyprawi¢ cukrem i sola, wymieszac.
Duza porcja powinna wazy¢ 50 g, mata 25 g.

SUROWKA Z BURAKOW Spos6b wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji

buraki ¢éwiktowe 600 g o Buraki umyc¢, zala¢ wrzacg woda.

jabtka kwasne 200 g e Gotowac pod przykryciem do migkkosci.

olej 50 ¢ e Umy¢, oczyscic i obrac jabtka.

sok z cytryny, sdl, pieprz, cukier do e Jabtka i buraki pokroi¢ w kostke, wymieszac.
smaku o Przyprawic solg, pieprzem, cukrem i kwaskiem.

o Wymieszac z olejem.
Duza porcja powinna wazy¢ 150 g, mata 75 ¢



