OD PIERWSZEGO USLYSZENIA - Bozena Szara (wyemitowane 7 lipca 2019 - postuchaj)
NAJLEPSZE JEDZENIE SWIATA

Warzywa powinny by¢ podstawg naszej diety, gdyz dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych. Sg bogate w zwigzki, ktdre nie tylko chronig nas przed chorobami, lecz takze hamujg proces
starzenia sie. Sg naturalnym zrédtem niemal wszystkich sktadnikéw pokarmowych niezbednych do
rozwoju dzieci. A jesli sg bezcenne dla dzieci, to dla dorostych takze. Zaspokajajg apetyt, nie tucza,
rzadko uczulaja.

Rosliny to przede wszystkim zrédto btonnika. Oczyszcza on organizm z toksyn i metali ciezkich oraz
zapobiega zaparciom. Btonnik, wypetniajgc zotadek i jelita, daje uczucie sytosci i sprawia, ze rzadziej
siegamy po fakocie. Wszystkie warzywa dziatajg odkwaszajgco, zawierajg tez duzo potasu. Reguluje on
ci$nienie, wspomaga serce i uktad nerwowy.

Ale to i tak nie wszystkie zalety warzyw. O innych walorach najlepszego jedzenia swiata powiem za
chwile. Kazdy ma swoje ulubione warzywa i ja takze. Moja Top Lista zawiera 10 i to one witasnie
najczesciej Ilgdujg na moim stole. Warzywa, oprdécz wiasciwosci odzywczych i zdrowotnych majg jeszcze
urode, kolory, zapach i indywidualny smak.

Najprzyjemniejsze chwile zwigzane z mojg kulinarng pasjg, to czas spedzony na targu warzywno-
owocowym wsrod pasjonatéw, ktdrzy sprzedajg swoje plony. Spedzam tam zwykle kilka godzin nie tylko
dokonujac zakupdw, ale znajduje wielkg przyjemnos¢ w rozmowach z ogrodnikami i sadownikami. Z
niektérymi z nich zdgzytam sie nawet zaprzyjaznicé.

Targ warzywno-owocowy Jean Talon i Marche Atwater to moje ulubione miejsca zakupow warzyw i
owocéw w Montrealu.

Oto lista moich ulubionych warzyw. Za tydzier opowiem 010 ulubionych owocach.

1. Papryka

Ma duzg zawartos¢ cynku i witaminy C (pieciokrotnie wiecej niz cytryna) przez co zalecana jest osobom
cierpigcym na anemie, nadcisnienie oraz przy ogélnym zmeczeniu organizmu. Poza tym ma niska
zawartos¢ kalorii (zielona to 15 kcal, a czerwona @ 32 kcal w 100 g) i obfituje w wapn, zelazo, fosfor i
potas.

Papryke moge jes¢ codziennie i wiem, ze nigdy mi sie nie znudzi. Najbardziej lubie upieczong w
piekarniku. Gdy jest jeszcze ciepta, zdejmuje z niej skérke, doprawiam sokiem z cytryny i solg, dodaje
oliwe z oliwek. Po schtodzeniu jest przepyszna. Jej smak nie ma sobie réwnych. Lubie papryke na surowo
i troszke podpieczong. Faszerowana to wykwintne i bardzo dekoracyjne danie, a dobrze przyprawione
leczo to poezja smaku.

2. Burak


http://radiopolonia.org/szara7lip19.mp3

Zwykty burak ma nieprzebrane wtasciwosci lecznicze. Zawdziecza je betalainom. Tym samym
barwnikom, ktdre wystepujg m.in. w szpinaku. Dzieki nim mamy lepszg odpornos¢, wolniej sie
starzejemy i zapobiegamy wystgpieniu nowotworéw. Szklanka soku z burakéw potrafi zdziata¢ cuda:
uchroni przed katarem, uwolni od zgagi, obnizy cisnienie krwi i doda sit. Mimo ze buraki nie sg bogatym
zrédtem zelaza, to wspaniaty srodek krwiotwérczy, dawno uznany przez medycyne naturalng. Zapobiega
anemii, co wiecej, wspomaga leczenie biataczki. Zawarte w burakach barwniki nalezg do bardzo silnych
przeciwutleniaczy i czterokrotnie zwiekszajg przyswajanie tlenu przez komérki. Wspomagajg wiec uktad
krwionos$ny. Z burakow pije sok i jadam go najczesciej na surowo z innymi warzywami. Uwielbiam
chtodnik i barszczyk ukrainski. Do wywaru z warzyw wrzucam lekko podsmazone lub podpieczone buraki
i nigdy ich nie gotuje. Zachowujg cudowny smak i kolor. Z burakami nie nalezy jednak przesadzac.
Istniejg przeciwwskazania do picia soku z czerwonych burakdéw. Nie powinny pié¢ go osoby, ktdre cierpig
na: reumatoidalne zapalenie stawdéw, dne moczanowg, kamice nerkowa, ktebuszkowe zapalenie nerek, a
takze odmiedniczkowe zapalenie nerek czy zespot nerczycowy.

3. Pomidory

Dzieki duzej ilosci witaminy C wzmacniajg odpornosc i przyspieszajg gojenie sie ran. Zawierajg tez sporo
witaminy E oraz beta-karotenu, czyli silnych antyoksydantow neutralizujgcych wolne rodniki. Do tego
dodad trzeba witaminy z grupy B, PP i K. Pomidory to tez bogactwo pierwiastkdw mineralnych tj. potasu,
wapnia, magnezu i zelaza. Znajdziemy w nich takze mangan, miedz i kobalt.

Najlepsza kanapka (chleb domowego wypieku na zakwasie) to taka z mastem i pomidorem zerwanym
prosto z krzaka, a surdwka to taka z fetg, cebulkg szalotkg i oliwg z oliwek. W czasach stosowania przeze
mnie diety warzywno-owcowej, pomidory swietnie sprawdzaty sie zamiast oleju i oliwy ktérych nie
mogtam wtedy uzywaé. Wielokrotnie Bratowaty® smak moich dan, a szklanka swiezego soku
pomidorowego czasem zastepowata tez sSniadanie albo przekaske.

4. Fasola

Jest bogatym zrédtem witamin z grupy B, Ci E oraz potasu, magnezu i selenu. W straczkach znajdujg sie
rowniez substancje o dziataniu przeciwcukrzycowym. Ma wtasciwosci moczopedne i stosowana jest w
leczeniu i profilaktyce choréb nerek oraz moczowoddw. Spozywanie roslin strgczkowych jest wazne
takze ze wzgledu na zawarty w nich btonnik oraz tatwo przyswajalne biatko.

Fasola i wszystkie warzywa strgczkowe zastepujg mieso w moim jadtospisie. Sg przepyszne. Nigdy nie
jadam fasoli z puszki. Namoczona, a pdzniej ugotowana jest znacznie zdrowsza i smaczniejsza. Nawet
humus robie z ugotowanej ciecierzycy. Z kolorowej fasoli gotuje zupy, przygotowuje satatki i robie
warzywne pasztety, a nawet wypiekam ciasta i torty

5. Szpinak

Posiada silne wtasciwosci przeciwnowotworowe, zmniejsza ryzyko wystgpienia zaniku miesni i bardzo
dobrze wptywa na trawienie. Jest skuteczny w leczeniu zapar¢ i nadci$nienia. Szpinak zawiera bardzo
duzo wody i jest niskokaloryczny (100 gramdw to zaledwie 32 kalorie). Jest tez bogaty w witaminy Ai C



oraz magnez, potas, wapn, zelazo i kwas foliowy. Zielone zdrowie - tak czesto méwie o szpinaku. Jadam
go zwykle w formie suréwek. Mtode listki s wyborne i zastepujg mi satate. Czasem wypiekam
szpinakopite (to mdéj smak przywieziony z Grecji). Nieco inng jej odmiang sg libanskie turnovers, czyli
zawijance ze szpinakiem. Pierozki, buteczki czy zupa-krem to takze moje ulubione smaki.

6. Marchewka

Zawiera wapn, potas, zelazo i miedz. Do tego to bogate Zrodto witamin z grupy B (zapobiegajgcych
tojotokowi i przyspieszajgcych regeneracje skoéry) i betakarotenu, czyli prowitaminy A (zwalcza wolne
rodniki chronigc nas przed chorobami nowotworowymi, miazdzycg i cukrzycg). Wzmacnia takze nasz
uktad odpornosciowy i ochrania przed infekcjami drog oddechowych. Marchewke najczesciej jadam na
surowo chrupigc jg miedzy positkami. To takze znakomity sktadnik surowek i zup wszelakich. Rosét bez
marchewki to przeciez nie rosét. Jest sktadnikiem moich ciast i placuszkéw, ktére jadam na $niadania.
Sok z marchewki to bomba witaminowa. Ktos kiedy$ powiedziat, ze jedna dorodna marchewka jest sto
razy lepsza niz najsmaczniejszy kotlet. Pamietam, ze wiele lat temu Blopalatam@ sie marchewkga podczas
dtugiej kanadyjskiej zimy. Moja cera byta swietlista, lekko zabarwiona i wygladata jakbym wtasnie
wrdcita z wakacji pod palmami.

7. Kapusta

Jest jednym z najbardziej rozpowszechnionych warzyw na $wiecie. Zawiera witaminy A, Bl, B2, B3, C, E,
K, PP, a takze witamine U, ktéra uwazana jest za naturalny Srodek przeciwwrzodowy. Zawarte w
kapuscie indole pomagajg walczy¢ z rakiem. Najlepsza kapusta, to dla mnie kapusta kiszona. Jej smaku
nie jest w stanie zastgpic¢ zadne inne warzywo. Sok z kiszonej kapusty nie raz ratowat mi zycie po
mtodzienczych baletach. Teraz tez go lubie, zwtaszcza ten z domowych kiszonek.

A wiosenna biata kapustka z pomidorami i koperkiem toz to poezja smaku, a pierogi z kapustg i
grzybami? Czy ktos zna lepsze delicje?

8. Kalafior

Nalezy do grupy pokarmow roslinnych o najsilniejszym potencjale antynowotworowym. Dzienne
spozycie 50 g warzyw nieskrobiowych (w tym kalafiora) zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory
jamy ustnej, gardta i krtani o 28 procent. Wtasciwosci kalafiora doceniono juz w 600 r. p.n.e. Wéwczas
byt uprawiany w Azji Mniejszej, skad przywedrowat do Wtoch, a w XVI w. zostat zawieziony do Francji
oraz innych krajéw europejskich.

W Polsce kalafior najczesciej podawany jest po ugotowaniu z butka tartg usmazong na masle, a przeciez
mozna inaczej. Ja serwujg go z prazonymi ptatkami migdatow. Kalafior jadam takze na surowo, maczajac
go w dipach warzywnych. Surowe rézyczki kalafiora dodaje do suréwek, sg sktadnikiem zup, zapiekanek i
tart. Ponadto robie z niego majonez do satatek, pieke placuszki, a nawet kalafiorowy spdd do pizzy oraz
wykorzystuje do robienia warzywnego sushi. W restrykcyjnej diecie moze wystepowaé w roli ryzu.

9. Cebula



Jej najwiekszg zaletg s3 silne wtasciwosci bakteriobdjcze, grzybobdjcze i ogdlnie dezynfekujace.
Skutecznie pobudza uktad immunologiczny, dzieki czemu zwieksza odpornos$¢. Obniza cisnienie i
stabilizuje poziom glukozy. Cebuli nie jadam na surowo (z wyjatkiem szalotki i szczypiorku). Nalezy do
podstawowych sktadnikéw potraw, ktére przyrzgdzam, bo bez niej nie bytyby tak smaczne. Francuska
zupa cebulowa nalezy do moich ulubionych. Ponoé cebula super wycigga toksyny z naszego ciata, gdy
wtlozymy jej grube plastry do skarpetek przed udaniem sie na nocny spoczynek. Syrop z cebuli, czosnku,
soku z cytryny i miodu ma dziatanie wykrztusne i wielokrotnie zastepowat mi lekarstwa z apteki.

10. Brokuty

Sg doskonatym zrédtem witaminy C i dobrym Zzrédtem betakarotenu. Zawierajg kwas foliowy, zelazo i
potas. Chronig przed nowotworami. Porcja 100 g. brokutéw zaspokaja ponad potowe dziennego
zapotrzebowania organizmu na witamine C. Gotowanie pozbawia brokuty prawie potowy tej witaminy.
Lepiej wiec jadac surowe lub gotowac je na parze. Brokuty jadam bardziej z rozsadku niz z powodu
waloréw smakowych. Gtéwnie na surowo, sg sktadnikiem moich warzywnych cocktaili.

Zdjecia pochodzq z mojej strony na Facebooku: DIETA | STYL.


https://www.facebook.com/dietaistyl/

