Néhany zoldseg kémial Gsszetétele és vitamintartalma

Uborka

Egyik legkedveltebb zoldségnovénylnk a kigyduborka, melyet
egész évben kapni a piacokon.

Az uborkéval leginkabb nyersen, kilénbdz savanyusagok alkotorée-
szekent, és fott ételekben taldkozhatunk.

Az uborka A-, B1-, B2-vitamint, fehérjét, szénhidratot, zsirt, kaliu-
mot, kalciumot, foszfort, magnéziumot, vasat, jodot, tartalmaz. El6-
nye, hogy natriumban szegény és 10 dkg minddssze 15 kcal (63 kJ)

energiat tartalmaz.

Savanyusagokat, uborkasalétat és minden egyéb uborkas ételt fiiszerezziink kaporral, de aki
azt nem szereti, az édeskémény zoldje, a verfii, a citromlé, atejszin, ategjfol, a fokhagyma, a
husok kozul arék isjol illik hozza

Nyugtat6 és bérpuhité hatdsa miatt az uborka gyakran fontos dsszetevdje bérapol 6 készitmé-
nyeknek. Ha nyaron a napon leégunk, helyezzik az égett borfellletre uborkét, az uborkaban
lévé gyulladascsokkentd anyagoknak kdszonhetéen, nem hélyagosodik fel borink.

Tipp: A fiatal uborka hgét is nyugodtan megehetjik, csak jé alaposan mossuk meg el 6tte. A
nagyobb uborkakat érdemes kimagozni fogyasztas €l6tt. Mindig sotétzold, tapintasra kemeny
uborkét valasszunk. Hitészekrénybe, vagy més hivos helyen téroljuk, viszont felszeletelés
utan hogy ne fonnyadjon meg, tekerjik be jol folidba.

Brokkoli

A brokkoli kitindé vitaminforrés. C-vitamin, E-vitamin, niacin,
pantoténsav, B1- és B2-vitamin folsav- és [3-karotin egyarant megta-
& hatd benne. Fontos szerepe van minden rakmegel6zési étrendben.
C-vitamin és Z-karotin tartalmara kovetkeztethetink szinébdl is,
hiszen minél sotétebb z6ld, annal gazdagabb ezekben az anyagok-
ban. Sajnos fagyasztasa és elkészitése folyaman vitamin 30-40%-a
seril tartalmanak. Mivel 100 g brokkoli energiatartalma csupén 24
kcal (100 kJ), igy nem csak vitamindus, de diétés is. Nyersen vagy parolva, kdretekbe vagy
levesekbe egyarant elterjedt.

Mikor brokkolit vaogatunk, mindig az élénk zoldet valasszuk. Konnyen meggy6zédhetiink
frissességérdl is, hiszen aropogds szér, mely konnyen torik, egyértelmi jel erre.

Tipp: Mindig foly6 viz alatt mossuk meg, sose aztassuk. Sosem szabad tul puhara fézni, és
vitamin tartalma is annal magasabb lesz, minél gyorsabban elkészitjik. Rantva, felfdjtként,
vagy csében slitve egyarant nagyon izletes.

Burgonya

Ami Azsidnak arizs, az Europanak a burgonya; az egyik legfonto-
sabb élelmiszer.

Koretként, salatdkba vagy hussal kombinalva féételnek egyarant
{ elkeszitheto.

Sok konnyen emésztheté szénhidrétot, ballasztanyagot, kaliumot,
magnéziumot, B6- és C-vitamint tartalmaz a névény gumoja. Ezen
kivil még van benne fehérje, zsir, kalcium, foszfor, vas, jod, A-, K-,




B1-, B2-vitamin, niacin, folsav. Natrium- és kal ériaszegény; 10 dkg burgonya 70 kcal-t (290
kJ-t) tartalmaz. Kevesen tudjék, hogy legegészségesebb, ha héjaban f6zzik meg a burgonyat,
mert alegttbb tapanyag a héja aatt van.

Tipp: A burgonya tarolasand nagyon kell figyelni, mert ha minden szabdyt betartunk, akar
egész télen edll. Szellés, hivos és sotét helyen; pincében tartsuk, lehetéseg szerint a kései
fajtékat. Nem szabad becsomagolni, mert megromlik.

Sargarépa

A sargarépa gazdag A-provitaminban, kdliumban, ballasztanyagok-
ban. Tartalmaz C-, B1-, B2-, K-vitamint, niacint, natriumot, kalciu-
mot, magnéziumot, foszfort, jodot, fluort, cukrot, zsirt és fehérjét is.
10 dkg sargarépaban 40 kcal (166 kJ) taldhat6. A sargarépa csok-
kenti a koleszterinszintet, segiti az emésztést, gyulladascsokkento,
csokkenti a daganatos megbetegedések kialakulasanak kockazat.
Ajanlott szempanaszok, egyes borbetegségek, epepangas, székreke-
dés, asztma, szénanétha, holyagpanaszok, fekélyek, izlleti bantalmak esetén. Pucoljuk meg,
ésragcsaljuk el igy, hiszen nyersen fejti ki leginkabb jétékony hatasat.

Tipp: V asérlaskor mindig gy6z6djink meg réla, hogy alevézoldje friss és tide legyen. Csak a
kései, téli répdkat tarolhatjuk hosszabb ideig. Ajanlatos sotét, hivos, szellés helyen, kiszéara-
dastdl védve, papirba csavarva tarolni. Ha mar megtisztitottuk a répat, mélyhtitve is hosszabb
ideig édll.

Voroshagyma

Voroshagymat szinte minden esetben felhaszndlunk a f6zés
folyaman. Erdekes oka van ennek, ami nem més, mint hogy
régen hagyma még a legszegényebb csalddokndl is, biztosan
akadt otthon béven, igy aztén a legtobb receptben fontos alap-
anyagként jelenik meg. Porkolteket, hisokat € sem tudunk
képzelni hagyma nélkll, mégis j6 tudni, hogy a vordshagyma
kuldndsen nyersen nagyon taplald. Sok benne az asvanyi s,
és tobbek kdzott még E vitamint is tartalmaz.

Paprikaval nap mint nap talalkozunk. Legtdbbszor nyersen, frissen
szeletelve kerll az asztalra. Meleg ételek fontos alapanyaga is, a
toltott paprika, lecsd, valamint készitik salatanak is. Leggyakrabban
egészben savanyitjak, de népszerii a kdposztaval toltott paprika, a
vegyes savanyUsag, a paradicsomlében eltett, furt paprika és a lecsd
is. Az Uveghazas és folias termesztésnek kdszonhetéen egész évben
kaphato.

Talan kevesen tudjak, hogy a nyers paprikaban tobb mint hétszer annyi C vitamin van, mint a
citromban. Ami taldan még meglepdbb, hogy a legtébb C vitamin az 6rolt piros paprikaban
van, 10 dkg paprikdban 369 mg C-vitamin van, ezzel szemben egy citrom 47 mg C vitamint
tartalmaz.

Forrés: http://www.knorr.hu/erdekessegek zoldsegek.jsp#top




