WARZYWA - ICH PODZIAL |

CHARAKTERYSTYKA



Warzywa - w stownikowym i popularnym znaczeniu to rosliny zielne, ktoérych rézne
organy (todygi, korzenie, liscie, kwiatostany, a nawet owoce w botanicznym tego
stowa znaczeniu) uzywane sg jako pokarm. W formalnej klasyfikacji towarow
spozywczych to grupa produktdow roslinnych przeznaczonych do spozycia




1.Zasady podziatu warzyw | ich przynaleznosc do
danej grupy.

Warzywa dzielimy na :
* Jednoroczne (ogorki , pomidory, papryka)
* Wieloletnie (chrzan , marchew , pietruszka )

Ze wzgledu na sezon zbiorow warzywa dzielimy na :
* nowalijki (pojawiajgce sie wczesna wiosna np. szczaw , satata )
* warzywa letnie i wiosenne (np. papryka , pomidory )
* warzywa zimowe ( np. pietruszka , seler, buraki )




Ze wzgledu na wartos¢ kulinarna warzywa dzielimy na :

a) korzeniowe
(marchew, pietruszka, chrzan, seler, buraki , salasefia , skorzonera)
b) owocowe
(pomidor, ogorek, papryka, cukinia, dynia, kabaczek, patison, baktazan)
c) kapustne
(kapusta: biata ,czerwona, pekinska, wtoska, brukselka, kalafior, brokut
jarmuz, kalarepa)
d) lisciowe
(szpinak, satata, szczaw, cykoria, bocwina, botwina, rzezucha, seler naciowy)
e) cebulowe
(czosnek, cebula, por, szczypior)
f) strgczkowe
(fasola , soja , bob , ciecierzyca , soczewica , cieciorka )
g) rzepowate
(rzepa, rzodkiew, rzodkiewka , brukiew)
h) inne
(

kukurydza , szparagi , karczochy)



2. Charakterystyka poszczegdlnych grup warzyw .

WARZYWA CEBULOWE

*Wartosé odzywcza warzyw cebulowych
Zawierajg one ok. 1,5 (cebula) do 6% (czosnek) - biatka .
ok. 6% - weglowodanow (wyjatek stanowi czosnek - 0k.40%)
Szczypiorek i por sg dobrym zrédtem karotenu i zawierajg duze iloSci witaminy C.

*Wymagania jakosSciowe warzyw cebulowych .
Warzywa powinny by¢ cate , zdrowe , nieuszkodzone , dobrze wyksztatcone , wolne od
szkodnikow , plesni, zanieczyszczen , bez obcych zapachdw i smaku .

*/Zastosowanie warzyw cebulowych .

Stosowane przede wszystkim jako przyprawa . Moga by¢ :
-sktadnikiem surowek

-sktadnikiem sosow

-sktadnikiem potraw miesnych i jarskich



*Charakterystyka poszczegdlnych warzyw cebulowych

CEBULA - sktada sie ze skroconej todygi ( pietki ) i z grubych
miesistych lisci (tusek),zawiera specyficzne olejki eteryczne .
Cebula czerwona i biata sg tagodniejsze niz z6ita dlatego mozna
spozywac je na surowo . Najwieksze znaczenie ma cebula
zaschnieta , ktora moze by¢ przechowywana przez kilka miesiecy .




CZOSNEK - jest uzywany jako przyprawa lub Srodek
leczniczy , zawiera olejek bogaty w siarke co decyduje o
charakterystycznym smaku i zapachu .

Dziata przeciw miazdzycowo i wzmacniajgco.




SZCZYPIOREK - jest to roSlina majaca zielone liscie , nalezaca do tej
samej rodziny co cebula . Stanowi uzupetnienie potraw , poprawia ich
walory organoleptyczne . Dobry szczypiorek powinien by¢ Swiezy , jedrny ,
zielony na catej dtugosci liscia , bez pedow kwiatowych .
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POR - jest zaliczany do warzyw smakowych

i uzywany jako przyprawa oraz jako sktadnik
do suréwek . Maja budowe zblizona do cebuli,
o ksztatcie cylindrycznym a tylko na koncu
zgrubiatg i zaokrgglong . Rozrdznia sie por
letni i zimowy . Pory powinny by¢ zdrowe ,
czyste , nieuszkodzone , ze skréoconymi
korzonkami i liS€émi .




WARZYWA LISCIOWE

*Wartos¢ odzywcza warzyw lisSciowych
Zawierajg do 3% - biatka
ok. 6% - weglowodanow
Sg bogatym zrodtem karotenu , zawierajg spore iloSci witaminy C
(natka pietruszki , szpinak , szczaw , bocwina , koperek )

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny byC cate , zdrowe , nieuszkodzone , oczyszczone , niezwiedniete,
wolne od szkodnikow .

*Zastosowanie warzyw liSciowych
Stosowane do :

- surowek

- jJako dodatek do kanapek

- dodatek do drugich dan

- przyprawy



*Charakterystyka poszczegolnych warzyw lisSciowych

SZPINAK - jadalng czesS¢ stanowig liScie .
Zawiera on kwas szczawiowy , ktory wigze
wapn zawarty w ukfadzie kostnym , dlatego
podczas obrdbki termicznej nalezy dodawac
mleko . Szpinak dodaje sie jako dodatek do
dan drugich , jest sktadnikiem zakgsek
omletow , potraw zapiekanych . Najczesciej
utrwalamy go przez zamrazanie . Zawiera
duzo witaminy C , karotenu oraz potasu,
fosforu , magnezu , zelaza i wapnia .




SZCZAW ma wydtuzone , jasnozielone i
soczyste liScie . Zawiera znaczne iloSci witaminy
C i sktadnikdow mineralnych oraz kwasu
szczawiowego . Nadaje sie do konserwowania .
Jest on stosowany przede wszystkim do zup .




SALATA - jest warzywem dostepnym w stanie
Swiezym przez caty rok . Od maja do pazdziernika
jest uprawiana satata gruntowa a o okresie zimy
| wczesnej wiosny satata szklarniowa i inspektowa .
Wiekszos¢ odmian sataty ma gtowki mniej lub
bardziej Sciste lub rozete ( liscie luzno utozone ) .
Najwiekszg wartos¢ odzywczg maja liscie
0 jasnozielonym zabarwieniu . Salata zawiera
takie sktadniki mineralne , jak : potas, sod ,
magnez , zelazo , miedz , cynk, fluor , oraz
witaminy z grupy B i niewielkie iloSci witaminy C .
Satata jest spozywana na surowo , wiec w petni

zostaje zachowana jej wartoS¢ odzywcza .




CYKORIA - sktada sie z biatych lub jasnokremowych
lisci SciSle przylegajacych do siebie i tworzgcych

gtowki

w ksztatcie walcowatych kolb . Moze by¢€ spozywana
w postaci suréwek z dipami , po ugotowaniu lub
duszenie . Gtowki cykorii powinny by¢ jedrne z
przylegajgcymi liSCmi .




BOCWINA - to odmiana buraka naciowego .
Czescig jadalng sg liscie lub ogonki lisSciowe
spozywane podobnie jak szpinak . Mtode
lisScie buraka ¢wiktowego okreSla sie jako
botwine , ktorg wykorzystuje sie do
sporzgdzania zup , moze byc¢ tez dodatkiem
do safatek i jaj gotowanych na twardo .




RZEZUCHA - ma krétki okres wegetacji , jest dostepna przez caty rok . Zawiera duzo
witaminy C, karotenu , olejkdw eterycznych . Jest dodatkiem do suréwek , satatek , jaj,
past , kanapek .




SELER NACIOWY - jest roSlina
dwuletnig. Liscie uzytkuje sie
podobnie jak natke pietruszki,
ogonki jada sie wypetnione
sosem, pasztetem, w postaci
safatek lub gotowane.




WARZYWA OWOCOWE

*WartosS¢ odzywcza warzyw owocowych
Zawierajg one ok. . 1% - biatka
od 2- 8% - weglowodanow
ok. . 90% - wody .
Papryka czerwona i dynia zawierajg bardzo duze iloSci karotenu - 0k.3000 mikro gram
. Najwiecej witaminy C zawiera papryka - powyzej 100 mg.

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny by¢ zdrowe , cate , nieuszkodzone , wolne od szkodnikoéw , plesni ,
0Czyszczone .

*/astosowanie warzyw owocowych
Stosowane do :

- surowek

- satatek

- potraw smazonych



*Charakterystyka poszczegolnych warzyw owocowych

POMIDOR - zawiera przecietnie ok. 95% wody i 5%
suchej masy , na ktora sktadajg sie weglowodany ,
biatka , kwasy organiczne , sktadniki mineralne i
witaminy . Ze sktadnikéw mineralnych w
pomidorach najwiecej jest : potasu , fosforu ,
manganu i zelaza . Pomidory sg dobrym zrodtem
witaminy C, z grupy B i karotenu. Sg cennym
surowcem przemystowym , przeznacza Ssi€ je na
soki , przeciery , mrozonki i sosy pomidorowe .




PAPRYKA - nalezy do rodziny psiankowatych .
Rozrbéznia sie odmiany papryki stodkie i ostre , o
barwie zielonej , zottej i czerwonej , 0 roznym
ksztatcie . Papryka stodka jest uzywana do safatek

surowek do faszerowania , na marynaty i do kiszenia .
Odmiany ostre zawierajg alkaloid kapsaicyne .

Stuzg one do wyrobu papryki mielonej stosowanej
powszechnie jako przyprawa do potraw . Papryka jest
bogata w witamine C oraz karoten .




OGOREK - owoc sktada sie ze skorki , zielonego
migzszu i gniazda nasiennego . Ogorki szklarniowe
nadajg sie do bezposSredniego spozycia , odmiany
gruntowe dzielimy w zaleznoSci od dtugosci owocu

i kierunku uzytkowania ( korniszony , konserwowe ,
kwaszeniaki , satatkowe ). Ogorki maja niewielkg
wartos¢ odzywczg. Uzywamy ich do surowek , satatek .




DYNIA - jest owocem skfadajgcym sie z grubej ,
twardej skorki , migzszu o barwie zéttopomaranczowej
i gniazda Nasiennego w ktorym znajdujg sie pestki .

W gastronomi .Wykorzystujemy pestki i migzsz .
Z dyni przyrzagdzamy puree , suréwki , marmolady ,
dzemy , zywnosc¢ dla niemowlat , zupy .




CUKINIA - nalezy do rodziny dyniowatych . Owoce
ma gtadkie , walcowate (podobne do kabaczka ),
ciemnozielone , czesto cetkowane . Najlepsze
wiasciwosci kulinarne maja cukinie z
niewyksztatcona komorg nasienng .
Przeznacza sie ja do faszerowania ,
duszenia , smazenia oraz na satatki .




PATISON - owoce maja ksztatt dysku

z promieniscie utozonymi karbami .
Kolor skorki jest biaty lub zielony

A migzszu kremowo - biaty . Mate
owoce 0 Srednic ok. 5 cm konserwujemy
w catosci , duze poddajemy gotowaniu ,
smazeniu lub faszerujemy .




BAKLAZAN - zwany tez oberzyna ,
czeScig jadalng jest owoc w postaci jagody , maon | . .
ksztatt '
wydtuzony , gruszkowaty lub wezowaty . Owoc w
fazie

dojrzatosci konsumpcyjnej jest najczesciej
fioletowy .

Z baktazanow przyrzadza sie satatki , zimne

i gorgce przekaski , mozna je smazyC , dusic
[faszerowac i zapiekac .




WARZYWA RZEPOWATE

*Wartos¢ odzywcza warzyw rzepowatych
Zawierajg one ok. 1% - biatka
ok. 6% - weglowodanow
ok. 20 mg -witaminy C
Zawierajg one duzg iloS¢ oleju gorczycznego , ktory nadaje im specyficzny smak i zapach .

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny by¢ zdrowe ,cate , nieuszkodzone , wolne od szkodnikdéw , oczyszczone

*/Zastosowanie warzyw rzepowatych
Stosowane najczesciej do;

- ZUp

- Satatek



*Charakterystyka poszczegdlnych warzyw rzepowatych

RZODKIEWKA - jest jednym z pierwszych warzyw
wiosennych zawierajgcych wieksze ilosci witaminy C .
W zaleznosci od odmiany rzodkiewka ma rozny ksztatt
| zabarwienie . Migzsz rzodkiewki jest przewaznie biaty,
soczysty o lekko gorzkim smaku . Spozywana jest w
stanie surowym oraz uzywana do dekoracji potraw i
gotowania .




RZODKIEW - ma wtasciwosci smakowe

| uzytkowe zblizone do rzodkiewki . Ma
ksztatt kulisty , owalny lub wydtuzony .
Miazsz ma barwe biatg lub czarno szarg .
Spozywamy jg na surowo w postaci surowek
| satatek .




RZEPA - ksztatt korzenia moze byc¢ kulisty ,

owalny , sptaszczony lub wydtuzony , migzsz

jest biaty lub z6tty i soczysty . Spozywamy ja
na surowo badz po ugotowaniu .



BRUKIEW - nazywana tez karpielem , moze
by¢ kulista , sptaszczona lub wydtuzona ,
migzsz jest biaty lub zottawy .

Stosujemy ja do surowek lub jako jezyne

z wody .




WARZYWA KORZENIOWE

*WartoS¢ odzywcza warzyw korzeniowych
Zawierajg one ok. 2% - biatka
ok. 7 -10% - weglowodanow
Sposrdd warzyw korzeniowych najlepszym zrodtem witaminy A jest marchew - ponad

9000 mikro gram .

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny by¢ zdrowe , cate , oczyszczone , wolne od szkodnikow , dobrze
wyksztatcone .

*/astosowanie warzyw korzeniowych
Stosowane do ;
- safatek

- surowek
- jako dodatek do potraw
- przyprawa



*Charakterystyka poszczegolnych warzyw korzeniowych .

MARCHEW - jest warzywem o duzej zawartosci

karotenu i weglowodanow . Najwieksze iloSci karotenu
znajdujg sie w zewnetrznych czesciach korzenia ( kora
pierwotna ) .Dobrej jakosci marchew powinna odznaczac
sie delikatng konsystencjg , stodkim smakiem i intensywng
barwg . Przy ocenie bierze sie pod uwage ksztatt , wielkosS¢
korzenia , jego barwe oraz wielkoS¢ rdzenia i kory . Jest
stosowana do produkcji soséw , satatek , surowek , zup ,
sokow ,dodatek do drugich dan , produkuje sie z nigj
przeciery , susz .




PIETRUSZKA KORZENIOWA - ma budowe podobna
do marchewki , korzen ma barwe biata . Odznacza sie
duza zawartoscig aromatycznych olejkow w korzeniu

i zielonej czesci . Liscie pietruszki zawierajg duze iloSci
witaminy C, karotenu i wapnia . Jest uprawiana w
dwoch postaciach , jako korzeniowa dostarczajgca
korzeni i lisci oraz naciowa dostarczajgca
aromatycznych ,

dekoracyjnych listkow .




BURAK CWIKLOWY - ma niewielkg wartosé
witaminowg , zawiera dos¢ duzo weglowodanow

i sktadnikdw mineralnych . CzeScig uzytkowg sg
korzenie i liscie, ktdre moga miec barwe od
krwistoczerwonej do fioletowoczerwonej . Zaleznie
od odmiany burak ma ksztatt kulisty lub sptaszczony .
W przemysle przetworczym buraki wykorzystuje sie do
produkcji koncentratow , satatek , wikty i matych
buraczkdw marynowanych .




SELER KORZENIOWY - korzen ma mniegj
lub bardziej kulisty . Z dolnej czesSci wyrastajg

dtugie boczne korzonki . Selery zawierajg zwigzki
aromatyczne , ktore nadajg im charakterystyczny
smak i zapach . Stosowane sg jako warzywa
przyprawowe oraz do sporzgdzania surowek i satatek .
LiScie wykorzystuje sie do dekoracji potraw .
Seler moze by¢ przerabiany na susz.




CHRZAN - jest uzywany jako przyprawa , zawiera
witamine C, wyrdznia sie piekacym smakiem i
silnym aromatem . Dzieki wiasciwosciom
bakteriobojczym korzenie i liScie chrzanu
stosuje sie jako dodatek do przetworow

( 0gorki kiszone , marynaty ) .




SKORZONERA - czeScig uzytkowa jest
cylindryczny korzen , lekko zaostrzony . Barwa
skorki jest ciemnobrgzowa lub czarna , migzsz
biaty , obfitujgcy w biaty sos . Smak skorzonery
przypomina szparagi . Jest to warzywo bogate w

sktadniki mineralne .Nadajg sie do dtuzszego
przechowywania .




SALASEFIA - ma budowe podobna do
skorzonery , skorka korzenia jest zottawg
lub szarawa , wnetrze korzenia biate .
Skorzonere i salasefie mozna podawac
jako jarzyne z wody lub sporzadzac z nich
satatki z majonezem .




WARZYWA KAPUSTNE

*Wartos¢ odzywcza warzyw kapustnych

Zawartosc¢ biatka waha sieod 1-5g / 100 g produktu .

Warzywa kapustne sg dobrym zrodtem witaminy C , karotenu oraz sktadnikow
mineralnych ( fosfor , zelazo ) . Wszystkie warzywa kapustne zawierajg specyficzne
substancje o dziataniu antynowotworowym , antymiazdzycowym , odtruwajgcym oraz
bakteriobdjczym . Najbardziej wartoSciowym warzywem pod wzgledem zawartosci
witamin jest jarmuz - ok. 5000 mikro gram karotenu .

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny by¢ zdrowe , cate , oczyszczone , wolne od szkodnikow , dobrze
wyksztatcone , niezwiedniete , nie pozotkte .

*/Zastosowanie warzyw kapustnych
Stosowane do

- surowek

- Satatek

- ZUp



*Charakterystyka poszczegolnych warzyw kapustnychl. @ : ik ‘ﬁ*‘&%r
KAPUSTA (biata , witoska , czerwona , pekinska )
czesScig jadalng jest giowka o ksztatcie

kulistym . Do kwaszenia i zimowego
przechowywania przeznacza sie kapuste
odmian pdznych . Stosowana jest do

surowek ,satatek , zup , jako nadzienie
pierogow , pasztecikow , robimy z nigj
gotabki , bigos , kapusniak .




KALAFIOR - czeScig jadalna
kalafiorow

sg krotkie pedy kwiatowe
wraz z

Nierozwinietym
kwiatostanem silnie

Zbitym . Barwa kwiatostanu
powinna

Byc¢ biata lub jasnokremowa .
Kalafiory sg

dobrym surowcem dla
przemystu , przeznacza
sie je na mrozonkKi ,
konserwy , marynaty .




BRUKSELKA - ma mate gtowki orzecha wtoskiego .
Liczba gtowek na jednej roslinie moze wynosic

80 - 90 sztuk . Jest do nabycie w okresie jesieni
i zimy . Najlepszy smak ma po pierwszych
przymrozkach Brukselka jest dobrym surowcem
przemystowym , przeznacza sie ja do mrozenia .




BROKUL - jest podobny do kalafiora , ale
roze sa zielone . Brokut ma wiekszg wartosé
odzywcza niz kalafior , jest warzywem
smacznym i delikatnym . Spozywa sie go po
ugotowaniu , mozemy go dusi¢ lub zapiekac .

Odmiany p6zne nadajg sie do diuzszego
przechowywania .




KALAREPA - czeS¢ uzytkowag kalarepy stanowi

zgrubiata , miesista tfodyga o ksztatcie kulistym
lub owalnym . Ma duze wiasciwosci odzywcze
szczegOlnie jedzona na surowo . Uprawia sie
odmiany bardzo wczesne ( pod szktem ),
wczesne , Srednio wczesne i pozne

( na spozycie jesienne i zimowe ) .




JARMUZ - nazywany jest kapusta liciowa ,

Tworzy rozete ztozong z dtugich kedzierzawych

lisSci ,odznacza sie duzg iloScig witaminy C,

jest bardzo odporny na mrozy , po przemrozeniu
zawierajg wiecej weglowodanow i sg smaczniejsze .
Moze by¢ dodatkiem do zup , mrozonek , badz
Stanowi¢ element dekoracyjny .




WARZYWA STRACZKOWE

*WartosS¢ odzywcza warzyw strgczkowych .

Zawartos¢ weglowodanow wynosi ok. 60g w fasoli i grochu .

Warzywa strgczkowe dostarczajg duzych ilosci - biatka

np. soja - 34g/ 100 ¢ groch - 23g / 100g
soczewica - 25g / 100g fasola - 21g/ 100 g

Zawartosc¢ ttuszczu jest niewielka jednak wyjatek stanowi soja - ok. 20g / 100g
Sa one dobrym zrédtem witamin z grupy B i sktadnikbw mineralnych .

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny by¢ zdrowe , cate , odpowiednio wyksztatcone , oczyszczone , wolne
od wszelkich szkodnikow , nie zwiedniete .

*/Zastosowanie warzyw strgczkowych
Wykorzystuje sie je do ;

- mrozonek

- ZUp

- satatek



*Charakterystyka poszczegolnych warzyw strgczkowych

FASOLA - czeScig uzytkowg fasoli sg suche dojrzate ziarna
lub niedojrzate strgki nazywane fasolg szparagows .
Odmiany o strgkach zielonych zawierajg wiecej cennych
skfadnikow odzywczych oraz sg bardziej odporne na
warunki klimatyczne i choroby . Odmiany o strgkach

z0ttych sg mniej wtdkniste . Dobra fasola szparagowa
powinna miec strgki mtode , delikatne , kruche , bez
wiokien . Odmiany widkniste maja najczesciej straki ptaskie
, proste , natomiast odmiany bezwtokniste sg wypukte ,
pofatdowane , o sptaszczonych koncach , podczas zgniatania tatwo sie tamig . Moze by¢
dostarczana do obrotu jako Swieza , mrozona i konserwowa .




GROCH - obejmuje odmiany grochu
przeznaczonego do konsumpcji

w stanie niedojrzatym jako groszek zielony i
grochu przeznaczonego

na suche ziarno . Groszek zielony nalezy
zbieraC w odpowiednim

stadium rozwoju , kiedy ziarna sg
dostatecznie wyksztatcone , jedrne ,

0 Migzszu soczystym , stodkim i barwie
zielonej . Groszek jest cennym

surowcem przetwdrczym nadajgcym sie do
mrozenia i produkcji

konserw . Groch gtadki odznacza sie duzg
zawartoscig skrobi

I gorszym wchtanianiem wody natomiast
odmiany o nasieniu

pomarszczonym sg bardziej wartosSciowe ,
zawierajg mniej skrobi , wiecej cukru i
wchtaniajg wiecej wody .




BOB - do spozycia przeznacza sie w stanie

niedojrzatym .

Ma ziarno duze , ptaskie , pokryte twarda tuskg o barwie
zielonej , ztotej i brgzowej . W obrocie wystepuja rowniez
W postaci mrozonej .

(((((
- Q



SOJA - suche nasiona soi maja ksztatt
okragto owalny barwy z6ttej , zielonej
lub brgzowej . Zawiera bardzo duze
iloSci biatka o wysokiej wartosci
biologicznej , ttuszczu i skrobi .
Otrzymuje sie z niej olej sojowy oraz
preparaty biatek sojowego w formie
maczki , koncentratow .




SOCZEWICA - ma nasiona
okragte, sptaszczone o barwie
brgzowej . Uzywana jest do
przyrzgdzania

potraw a maka z niej
otrzymywana jest dodawana do
roznych koncentratow
spozywczych . Suche

nasiona strgczkowe nalezy
przechowywac w
pomieszczeniach suchych ,
przewiewnych i chtodnych .
Mozna sporzgdzac z niej zupy,
puree , podawac do dan
zasadniczych jako jarzynke .
Ziaren soczewicy przed
gotowaniem nie nalezy moczy¢ .




CIECIERZYCA - suszone ziarna maja orzechowy
zapach , kolor zotty , brazowy lub czerwony .

Z namoczonych ,ugotowanych ziaren
przygotowujemy zupy , satatki lub puree .Z nasion

prazonych przygotowuje sie stodkie lub stone
dodatki .




POZOSTALE WARZYWA

*Wymagania jakoSciowe
Warzywa powinny by¢ czyste Swieze , zdrowe , niezdrewniate , utozone i zwigzane w
peczkKi .

*/astosowanie

Stosuje sie je do ;

- konserw , mrozonek (szparagi )
- surowek ( karczochy )

- produkcji oleju ( stonecznik )



*Charakterystyka pozostatej grupy warzyw .

SZPARAGI - czeScig jadalng sg mtode , grube i miesiste pedy , ktore nalezy wycinac
przed ukazaniem sie ich nad powierzchnig ziemi . Pedy powinny byC czyste , Swieze
zdrowe , niezdrewniate , z biatymi lub lekko r6zowymi gtbwkami , utozone i zwigzane w
peczki . Mtode szparagi zawierajg niewielkie iloSci witamin A i C oraz duzo witamin z
grupy B . Uprawia sie tez szparagi zielone , majgce delikatniejszg strukture , zawierajace
wiecej sktadnikdow odzywczych niz szparagi biate . Szparagi odznaczajg sie delikatnym
smakiem , zwfaszcza gorne czesci pedu czyli gtowki . Spozywa sie je po ugotowaniu w
catoSci jako samodzielne danie , np. szparagi z wody , pod beszamelem , w sosie
holenderskim lub tez uzywa do zup i SosO6w oraz przetwarza na konserwy .




KARCZOCHY - czeScig jadalna sg pedy kwiatowe ,
Scinane od lipca do pierwszych przymrozkow .

Do spozycia nadajg sie pierwsze pedy dobrze
wyksztatcone . Zawierajg m.in. Karoten , witaminy
B1, B2, PP, Coraz 3% cukrow , biatek , tluszczy .
Spozywane sg po ugotowaniu , usmazeniu lub
pieczeniu . Mozna je rowniez konserwowac .
Uzywane sg jako dodatek do suréwek a zielone
liScie jako ozdoba .




KUKURYDZA - czeScig jadalna
sg nasiona , ktore moga byc
Spozywane po ugotowaniu lub
uprazeniu . Stanowi istotny
skfadnik kuchni meksykanskiej
. Wykorzystywana jest do
produkcji mrozonek , konserw,
a takze kukurydzianych
ptatkbw Sniadaniowych .

Z kukurydzy pozyskuje sie
takze ojej kukurydziany .




RABARBAR - czeScig jadalng sa
ogonki liSciowe, rabarbar
ceniony jest ze wzgledu na
smak poniewaz zawiera on
kwasy: jabtkowy, cytrynowy,
bursztynowy. Zawiera on
rowniez kwas szczawiowy.
Obrany ze skorki
wykorzystywany jest do
produkcji kompotow, dzemow,
ciast, win, zup.




FENEKUL - KOPER WLOSKI
- stosujemy go jako dodatek
do potraw, wzbogaca ich
wartos¢ odzywcza, stosujemy
g0 do zup i SosOw.




