«

»

Partner merytoryczny

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO

PANSTWOWY INSTYTUT i :-\., g

BADAWCZY

J ~ ®~° OGRODKI
ze MAKIEM

KARTKA Z KALENDARZA PAZDZIERNIK
Jesien w kolorach -
WARZYWA KORZENIOWE

Warzywa korzeniowe to grupa warzyw, ktorych jadalng czesc¢ stanowiq korzenie, bulwy,
ktgcza lub cebule. Rosng pod ziemiq, czerpigc z gleby niezbedne sktadniki odzywcze.

Do najpopularniejszych warzyw korzeniowych nalezq:

Réznorodnosé¢ w diecie jest wazna.

Pokoloruj swoj jesienny talerz wielobarwnymi warzywami
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Czy wiesz, ze marchewka jest nie tylko pomaranczowa?

Na bazarku mozesz kupic takze inne odmiany tj. icletowq, zo6ttg
i biatq. Chrupigc regularnie marchewki dostarczysz sobie sporo
beta-karotenu, ktéry wspiera nasz wzrok, odpornos$¢, a takze
skore, wtosy i paznokcie.
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Korzen pietruszki to dobre zrédto potasu - sktadnik ten wspiera
prace serca i miesni. Warzywo to ma charakterystyczny, intensywny
smak, ktory sprawia, ze jest doskonatym dodatkiem do wielu potraw,
zwtaszcza zup i sosow. Oprocz korzenia, warto wykorzystac w kuchni
takze natke pietruszki. Jest ona $wietnym zrodtem witaminy C oraz
folianow.

Burak swoj piekny, fioletowy kolor zawdziecza superzdrowym
sktadnikom o nazwie antocyjany. Stanowiq one duze wsparcie

dla naszej odpornosci oraz pomagajqg chroni¢ nasze komaorki przed
uszkodzeniami. Oprocz bulwy wykorzystaj w kuchni takze liscie
buraka, na przyktad do przygotowania pysznej zupy czy

jako dodatek do satatki.
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WARZYWA KORZENIOWE

Warzywa korzeniowe to dobre Zrédto btonnika pokarmowego, ktdry wspomaga trawienie i pomaga
utrzymac nasze jelita w dobrej kondycji.




POMYSLY NA WYKORZYSTANIE WARZYW KORZENIOWYCH W KUCHNI:

MARCHEW

Krem z pieczonej marchewki

nasiona natka
stonecznika pietruszki
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marchew korzen soczewica oliwa

pietruszki czerwona z oliwek

Hummus z pieczong marchewkq
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sol, pieprz i ziota

sok z cytryny kumin
prowansalskie

marchew ciecierzyca tahini

Kolorowa suréowka

seler oliwa sok z cytryny czarnuszka

naciowy z oliwek

marchew czerwona jabtko sOl, pieprz i ziota
prowansalskie

kapusta
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POMYSLY NA WYKORZYSTANIE WARZYW KORZENIOWYCH W KUCHNI:

Kolorowa satatka
-
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pieczony pieczona Ciecierzyca pestki oliwa sol, pieprz
burak dynia dyni z oliwek
pizmowa
Buraczkowa suréwka
=
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gotowany jabtko musztarda sok z cytryny oliwa
burak z oliwek
Placuszki z burakiem i czarnuszkq
-
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pieczony magka jajko jogurt proszek do czarnuszka oliwa sol, pieprz
burak owsiana naturalny pieczenia z oliwek

* A ' s




OGRODKI
~ ze ) MAKLEM

POMYSLY NA WYKORZYSTANIE WARZYW KORZENIOWYCH W KUCHNI:

KORZEN PIETRUSZKI

Krem z pieczonej pietruszki i gruszki

pieczony gruszka ziemniak bulion serek pieprz sok nasiona natka
korzen warzywny  $mietankowy z cytryny stonecznika pietruszki
pietruszki

Talarki z pietruszki z dipem czosnkowym
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pieczony oregano imbir miod jogurt czosnek pieprz sok
korzen naturalny z cytryny
pietruszki

Pasztet z pietruszkq i soczewicq
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korzen marchew zielona ziemniak oliwa majeranek tymianek pieprz SOS
pietruszki soczewica z oliwek sojowy
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