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Baktazan

 Baklazan/ oberzyna
trafito do kuchni polskiej z
Indii dopiero w XIX wieku
(kiedys stosowana jako
roslina ozdobna),

e Zawiera potas, wapno,
magnez i btonnik
pokarmowy,

« Obniza cholesterol,
poprawia przemiane
materii, zapobiega
chorom uktadu krgzenia,




Brokut

- Brokuft czesto jest
nazywane zielonym
kalafiorem,

« Zawiera potas, witamine
A, Ki C, foliany, btonnik,
B-karoten, luteine
| zeaksantyne.

« Chronig przed
nowotworem, anemia,
regulujg poziom cukru we
Krwi,




Burak

« Mitode buraki z lisEmi
to tak zwana botwina,

« Zawiera potas, foliany,
btonnik, betaine,

« Burak zapobiega
nowotworom, procesowi
starzenia sie, obniza
cisnienie we krwi, dodaje
sit, chroni ukfad
odpornosciowy.




Cebula i szczypiorek

« Cebula zmniejsza ryzyko
zachorowan na raka,
zapobiega zakrzepom,
nadcisnieniu i obnizy
poziom cholesterolu, jest
dobry na przeziebienie
| poprawia odpornosc,

« Zawiera witamine C,
biatko, potas, wapn,
fosfor, magnez.




Chrzan

* Chrzan stosuje sie m.in.
na katar, chore zatoki,
dolegliwosci trawienne,
bole gtowy, kregostupa
| reumatyczne.

* Chrzan posiada
wiasciwosci
antynowotworowe,

« Zawiera witamine C,
btonnik, potas, sod,
wapn, fosfor, magnez,




Czosnek

Czosnek to naturalny
antybiotyk,
Czosnek posiada ostry,

charakterystyczny
zapach,

Zawiera cukier, potas,
witamine C, foliany,
btonnik.

Czosnek dziata
antybakteryjnie,
wspomaga w infekcjach,
obniza cisnienie we krwi,




« W Polsce dynia
powszechnie zwana byta
bania,

« Zawiera miedz, witamine
A, btonnik, B-karoten,
luteine | zeaksantyne,

. Swieze pestki dyni
pomagajg pozbyc sie
owsikow, tasiemca
| iInnych pasozytow.




Groszek

Groszek mozna spozywac
w catosci, razem ze strgkami,

Groszek jest lekkostrawny
| Sycacy,
|dealny jako przekagska,

Groszek jest zrodtem biatka-
iIdealny produkt dla wegan,

Zawiera zelazo, witamine A, E,
K, B, C, foliany, btonnik,
Wptywa na wzrok, wzmacnia
odpornosc¢, hamuje rozwgj
nowotworow,




Jarmuz

Jarmuz jest stosowany
jako dodatek do dan,

W smaku podobny do
kapusty,

Zawiera wapn, witamine
A, C, B biotyna, foliany,
btonnik, potas,
Zapobiega chorobom

serca, nhowotworom,
0Czyszcza organizm,




Kalafior

Istnieje kalafior biaty,
zielony i fioletowy,

Kalafior ma dziatanie
przeciwnowotworowe,
chroni przed wrzodami,

Kalafior pomaga osobom
Z reumatyzmem,

Kalafior zawiera foliany,
btonnik, witamine K'i C,



Kalarepa

- Kalarepa nalezy bowiem
- razem z kapusta,
brukselka, kalafiorem,
brokutem i jarmuzem —
do rodziny warzyw
kapustnych,

« Kalarepa posiada
wtasciwosci
przeciwnowotworowe
oraz wptywa pozytywnie
na wzrok,

« Zawiera witamine C i A,
potas, sod, fosfor, wapn,




Kapusta . #
. ))

« Wyrdznia si¢ kapuste - = ,é,,
biatg, czerwona, e
pekinska, wioska, mtoda,

« Kapusta wzmacnia uktad
odpornosciowy, stosuje
sie jg na bole
reumatyczne, pozytywnie
wptywa na watrobe, nerki,
woreczek zotciowy,

« Kapusta zawiera
witamine K i C, foliany,
btonnik,




« Koper poprawia
trawienie, tagodzi bal,
dziata antyoksydacyijnie,
ma wtasciwosci
przeciwbolowe, tagodzi
stres,

« Zawiera potas, foliany,
btonnik, witamine C, D
| K, luteine,




Marchew

* Wyrodznia sie marchew
z0tte, czerwone,
pomaranczowe, biate,
ciemnofioletowe | czarne

« Marchew zapewnia
prawidtowe funkcjonowanie
wzroku, wzmacnia
odpornos¢ i moze ochronic
przed rozwojem
nowotwordéw, wspomaga
leczenie trgdziku i opdznia
pojawianie sie zmarszczek,

« Zawiera witamine C, Ki A,
potas, sod, wapn, fosfor.




Ogorek

« Ogorek sktada sie prawie
Zz 97 % wody- w zwigzku
z tym w upalne dni
mozna po niego siegngc
zamiast wody czy sokow
owocowych.

« (Qgorek gasi pragnienie
w upalne dni, dziata
przeciwnowotworowo,
wspomaga prace serca
| reguluje cisnienie krwi,

« Zawiera potas, wapn,
magnez,




Papryka

* Wyroznia sie papryke
czerwong, zielong,
pomaranczowsg, zotta,

« Papryka poprawia
trawienie | zmniejsza bol
gtowy, hamuje starzenie
sig,

« Zawiera witamine A, E
| C, foliany, btonnik, B-
karoten, L-karoten,
luteine,




Pietruszka

* Pietruszka w czasach
starozytnych uwazana
byta za swietg rosline,

* Pietruszka wptywa na
wzrok, dziata odkazajgco,
zmniejsza stan zapalny
nerek i1 pecherza,

- Zawiera wapn, potas,
magnez, zelazo, witamine
A, C i K, btonnik, foliany,
luteine, B-karoten,




Por

* Por stosuje sie w
przypadku anemii, bolow
reumatycznych (liscie z
pora stosuje sie w postaci
oktadow), odkaza h
| przyspiesza gojenie sie
ran, zmniejsza uczucie
bolu,

« Zawiera witamine C,
wapn, potas, magnez,
sod,




Rabarbar

 Rabarbar ma
witasciwosci antyrakowe,
antyoksydacyjne
| przeczyszczajace,

« Zawiera witamine A, C
| E, potas, kwas foliowy,
btonnik,

« W rabarbarze znajduje
sie duzo szkodliwego
kwasu szczawiowego,
dlatego nie powinny go
jadac osoby chore na
nerki i reumatyzm.




Rzodkiewka

* Wyrodznia sie m.in.
rzodkiewke biatg i
czerwona,

« Wspomaga trawienie, jest
dobry na kaszel,
stosowany jest przy
reumatyzmie, krzywicy
| anemii, wzmacnia wiosy
| paznokcie,

« Zawiera witamine C,

wapn, potas, fosfor,
magnez, sod,




Satata

Salata sktada sie w 90 %
Z wody,

Istnieje okoto 100 odmian
sataty, np. roszponka,
rukola, lodowa, rzymska,

Dziata antynowotworowo,
wzmacnia system
nerwowy, odkwasza,
poprawia trawienie,

Satata zawiera wapn,
zelazo, potas, witamine
A, Ki C, foliany, btonnik,




Seler

- Seler pobudza przemiane
materii, usuwa toksyny
Z organizmu, pomaga
trawicC ttuszcze, dziata
moczopednie,
polepszajgc prace nerek
| serca oraz kol stargane
stresem nerwy, nawilza
skore,

« Zawiera witamine C, E
| B, kwas foliowy, wapn,
potas, sdd,




Szparag

* Szparag obniza
cisnienie, poziom
cholesterolu, wzmacnia
serce, wptywa na infekcje
drog moczowych i wzrok,

« Zawiera kwas foliowy,
witamine C i E, wapn,
fosfor, potas, btonnik,
asparagine, insuline,




Szpinak

« Szpinak wykazuje
wtasciwosci uspokajacie,
zapobiega bolom
| zawrotom gtowy,

« Szpinak jest polecany
w leczeniu anemii,

« Zawiera zelazo, witamine
A, K, E i C, foliany,
btonnik pokarmowy,
luteine.




Ziemniak

Istnieje ponad 10 000
odmian ziemniakow, np.
zwykly, satatkowy,
maczysty, fioletowy,

W réznych gwarach
ziemniaki nazywane sg:.
pyrami, bulwami,
kartoflami, czy bulbami,
Ziemniaki obnizajg
cisnienie krwi, tagodzi
stan zmeczenia i stres,

Zawiera potas, magnez,
witamine C i btonnik,




