Temat: Charakterystyka warzyw — cd.

1.

Zapoznaj sie z prezentacjg i tematem z podrecznika (strony 225-
261 wybierz tylko te grupy warzyw, ktore sg w prezentacji)

W zeszycie zrdb notatke (krotka charakterystyka grupy, nazwij
czesc rosliny, ktorg spozywamy w danej grupie, wymien warzywa
nalezgce do danej grupy)

Wiadomosci zawarte w notatce sg do nauczenia (musisz umiec
zakwalifikowaC warzywa do danej grupy, rozrozniaC warzywa na
podstawie rysunku lub opisu, wiedzie¢ czego dostarczajg naszemu
organizmowi) — pytania z warzyw sg na egzaminie

Otwodrz Nowy Dokument programu Microsoft Word

Wymien podane w prezentacji grupy warzyw, podaj warzywa
zaliczane do kazdej z grup i podaj ich czes¢ jadalna

Plik nazwij swoim nazwiskiem

Prace przeslij na adres atolwinska@op.pl

Na prace czekam do 22 kwietnia (Sroda)



Warzywa korzeniowe

S3 to rosliny dwuletnie, ktorych czesciag
Jadalna jest zgrublaer korzen SERanIYS
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Marchew, pietruszka, seler, burak ¢wiktowy,
skorzonera, chrzan, salsefia, pasternak.


http://www.bank-zdjec.com/foto/2562/
http://www.bank-zdjec.com/foto/2562/
http://www.bank-zdjec.com/foto/1741/
http://www.bank-zdjec.com/foto/1741/
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Marchew

Jest uzro%%enﬁ eskrow, karotenu, ktorego
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Seler

= Rozroznia sie seler korzeniowy, naciowy |
liSciowy.

= Zawiera znaczne ilosci zelaza i wapnia.

= Zawiera aromatyczne olejki eteryczne.

= Reqguluje procesy trawienne




Chrzan

= Jadalng czescig jest
korzen.

Zawiera duze ilosci

witaminy C, wapnia,
fosforu i zelaza oraz
olejkow eterycznych.

Zawiera fitoncydy
substancje o dziataniu
bakteriobojczym i
bakteriostatycznym.




Skorzonera

= Skorzonera nazywana jest rowniez wezymordem, czarnym
korzeniem lub zimowym szparagiem

= Jadalng czescig skorzonery jest korzen, ktorego skora ma ciemng,
niemal ze czarng barwe, natomiast migzsz jest czysto biaty.

= Europejska skorzonera jest czesto traktowana jako odpowiednik
szparagow. Podczas pracy ze skorzonerg nalezy uwazac na
wydzielany przez nig sok ktory farbuje na czerwono!




Salsefia

= W stanie dzikim wystepuje
w Europie Potudniowe]j i
Algerii gdzie juz w
starozytnosci byta
Spozywana jako warzywo.
Uprawa jej rozpoczeta sie
pod koniec XVI wieku.
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Pasternak

= Pasternak jest pospolity w catym kraju. Rosnie na tgkach, miedzach,
Smietniskach, przydrozach i nad rowami. Pasternak Jrkledys
uprawiany w 'Polsce na wielkg skale. Zostat wyparty dopiero przez
marchew i ziemniaka.

= Czescig jadalng pasternaku sg korzenie, bardzo przypominajgce
duza pietruszke.

= Korzenie majg smak podobny do marchwi, tylko troche ostrzejszy



http://survival.strefa.pl/r2/pasternak-l.jpg
http://survival.strefa.pl/r2/pasternak-l.jpg

Warzywa rzepowate

= Do warzyw rzepowatych nalezg: rzodkiewka, rzodkiew,
rzepa, brukiew

= Charakteryzujg sie duza iloscig olejku goryczkowego
zawierajacego siarke, ktora nadaje im specyficzny smaki
dziata pobudzajgco na organy trawienne



http://www.bank-zdjec.com/foto/3158/
http://www.bank-zdjec.com/foto/3158/

Rzodkiewka

= Zalicza sie do nowalijek, jest nietrwata,
bogata w witamine C

= Zabarwiona skorka zawiera barwniki
antycyjanowe



http://www.digitalphoto.pl/zdjecia/472/
http://www.digitalphoto.pl/zdjecia/472/
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Rabanete.jpg&filetimestamp=20060227212633
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Rabanete.jpg&filetimestamp=20060227212633

Rzodkiew

= Ma dziatanie
zasadotworcze i
moczopedne oraz
reguluje przemiane
materii.

= Jako lek na
przeziebienie, stany

zapalne bton Sluzowych
nosa, zatok i gardta
najlepiej zawsze zjadac
rzodkiew na surowo




= Ksztatt korzenia
moze byc kulisty,
owalny,
sptaszczony lub
wydtuzony

= Migzsz jest biaty
lub zotty,
soczysty |
stodkawo — ostry




Brukiew

= Migzsz jest biaty lub zotty, stodkawym
smaku i swoistym zapachu

= Zawiera duzo witaminy C | soli
mineralnych |




Warzywa ceoulowe

AN

Do warzyw cebulowych nalezg: cebula, por, czosnek i
szczypiorek

Czescig uzytkowa jest cebula i liscie
Podnoszg wartosc aromatyczno — smakowag potraw

Zawierajg fitoncydy — zwigzki bakteriostatyczne,
bakteriobojcze i grzybobojcze


http://www.digitalphoto.pl/zdjecia/455/
http://www.digitalphoto.pl/zdjecia/455/
http://www.bank-zdjec.com/foto/7689/
http://www.bank-zdjec.com/foto/7689/
http://www.bank-zdjec.com/foto/7691/
http://www.bank-zdjec.com/foto/7691/

Cebpula

Cebula sparzona przed
obieraniem wydziela mniejszg
ilosc olejkow eterycznych

W czasie gotowania traci
ostry zapach i nabiera
stodkiego smaku

Ma dziatanie wzmacniajgce,
oczyszcza&ace | odtruwajace.
Usuwa szkodliwe produkty
przemiany materii. Pomaga
goic rany. Poprawia stan
wlosow | cery.

Zachowuje te wiasciwosci
zarowno, gdy jest surowa,
smazona, jak I gotowana.




Pokryta jest bladofioletowa
tupinkg. Ma ostry smak,
dlatego przed obraniem warto
ja sparzyc wrzatkiem.
~—_— ’ 2 Al

.




= Cebula czerwona, charakteryzujgca sie
fioletowoczerwong barwg tuski |
stosunkowo tagodnym smakiem

s LTS Gaalu
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Cebula - dymka

= Dymka to mata, mtoda cebula
przeznaczona do spozycia lub rozsady |
uprawy duzych cebul.




Por

= Spozywany jest jako
Wwarzywo przyprawowe |
W mniejszym stopniu
jako potrawa.



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Poireaux.JPG&filetimestamp=20070207091545
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Poireaux.JPG&filetimestamp=20070207091545

Czosnek

(U

Czosnek dziala jako silny
przeciwutleniacz chronigc
organizm przed dziataniem
wolnych rodnikow. Wykazuje
dziatanie naturalnego
antybiotyku niszczacego
bakterie chorobotworcze w
uktadzie pokarmowym 1

oddechowym.

Fot. Internet

Poddany obrdbce termiczne;
tract swoje wilasciwosci
bakteriobodjcze.



SzZCczyplorek

o Szczypiorek ma wiasciwosci
bakteriobojcze,  przyspiesza

# trawienie, obniza cisnienie,

wzmagda apetyt.

e Szczypiorek powszechnie
uzywany jest jako przyprawa i
element dekoracyjny.



= Zawierajg substancje korzystne:
antyoksydanty /opozniajgce procesy starzenia/
sulfotlenki /antymiazdzycowe/

= Zawierajg substancje wolotworcze goitrogeny,

= Zawierajg witamine C, karoteny, fosfor, zelazo

= Do warzyw kapustnych zalicza sie

kapuste biatg, kapuste czerwong,
kselke, kalafior, brokut, kalarepe,

kapuste pekinska, jarmuz, pako

..



http://www.bank-zdjec.com/foto/3508/
http://www.bank-zdjec.com/foto/3508/
http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://www.akten.com.pl/PIMAGE/247/DSC_2685.JPG&imgrefurl=http://www.akten.com.pl/Sklep.php&usg=__xnvNh1X_Kp2w6q_J8OORfqY83mo=&h=598&w=900&sz=323&hl=pl&start=19&um=1&tbnid=_jpu68O0IztxXM:&tbnh=97&tbnw=146&prev=/images?q%3Dkapusta%2Bczerwona%26ndsp%3D18%26hl%3Dpl%26lr%3Dlang_pl%26sa%3DN%26start%3D18%26um%3D1
http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://www.akten.com.pl/PIMAGE/247/DSC_2685.JPG&imgrefurl=http://www.akten.com.pl/Sklep.php&usg=__xnvNh1X_Kp2w6q_J8OORfqY83mo=&h=598&w=900&sz=323&hl=pl&start=19&um=1&tbnid=_jpu68O0IztxXM:&tbnh=97&tbnw=146&prev=/images?q%3Dkapusta%2Bczerwona%26ndsp%3D18%26hl%3Dpl%26lr%3Dlang_pl%26sa%3DN%26start%3D18%26um%3D1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Tigobrasiko.jpg&filetimestamp=20080907032319
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Tigobrasiko.jpg&filetimestamp=20080907032319
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Boerenkool.jpg&filetimestamp=20050425132000
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Boerenkool.jpg&filetimestamp=20050425132000

Najsmaczniejsza jest kapusta,
ktorej gtowki sa twarde i
ciezkie, poniewaz liscie takiej
kapusty s delikatne i soczyste, ..

Kapusty duszonej nie
powinny jadac osoby majace
tendencje do wzdec. Kapusta
nie jest tez wskazana dla
chorych na tarczyce.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Brassica_oleracea2.jpg
http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Brassica_oleracea2.jpg

NEPUSTENV OShe

= Sktada sie z lisci
falisto
pomarszczonych

= Charakteryzuje
sie tagodnym
smakiem




= Nazwa rosliny pochodzi
od stolicy Belgii, czyli
kraju, w ktorym jest
niezwykle popularna i w
ktorym powstata
(najprawdopodobniej) z
potgczenia jarmuzu i
kapusty gtowiaste].




o

Lallziflor

Czescig jadalng sa
paczki kwiatowe,
tworzace zwartg roze,
biate lub jasnokremowe

Kalafior zaliczany jest
do cenniejszych warzyw z
uwagi na swoj skitad
chemiczny, a takze walory
smakowe i dietetyczne.




B L

= Ich wartosc odzywcza jest
0 wiele wieksza niz
kalafiora.

= Brokuty zawierajg jeden ze
znanych flawonoidow —
sulforafan, substancje
chemiczng o
wiasciwosciach
przeciwnowotworowych.



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Broccoli_bunches.jpg&filetimestamp=20050730091448
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Broccoli_bunches.jpg&filetimestamp=20050730091448

= Posiada wysokg zawartosc
sktadnikdow mineralnych |
witamin. Zawiera duzo
witaminy C, wapnia i zelaza,
przy czym zawartoS¢ wapnia |
zelaza jest wyzsza w lisciach
anizeli w zgrubieniach

900187 www.fotosearch.com


http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Tigobrasiko.jpg&filetimestamp=20080907032319
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Tigobrasiko.jpg&filetimestamp=20080907032319
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Lemns

= Warzywo cechuje wysoka

wartosc odzywcza, zwtaszcza
niologiczna | smakowa dzieki
duzej zawartosci biatka w
Korzystnej dla organizmu
cztowieka postaci

e A aminokwasow lizyny,
= metioniny i tryptofanu oraz
- cukrow, karotenu, witaminy

C, wapnla, fosforu i zelaza.



JzalrrnlZ

Jarmuz jest uwazany za
bardzo pozywne warzywo
zawierajgce silne
przeciwutleniacze i
wilasciwosci przeciwzapalne.

Jarmuz jest doskonatym
zrodtem zelaza.

Podobnie jak brokuty i inne
warzywa kapustne zawiera
sulforafan, zwigzek
posiadajgcy wltasciwosci
przeciwnowotworowe.


http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Boerenkool.jpg&filetimestamp=20050425132000
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Boerenkool.jpg&filetimestamp=20050425132000

Pake

= Inna nazwa to kapusta
chinska

= Kapuste tworzga luzne,
ciemnozielone, gorzkawe
w smaku liscie, warzywo
to przypomina swoim
wygladem i formg
bocwine




Warzywa strgczkowe

= Czescig uzytkowg warzyw strgczkowych sg
owoce (stragki) badz nasiona

= Do warzyw strgczkowych zaliczamy fasolg,
fasolke szparagowg, groch, bob, ketmie, soje,
soczewice, ciecierzyce



http://www.bank-zdjec.com/foto/618/
http://www.bank-zdjec.com/foto/618/
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Phaseolus_vulgaris_seed.jpg&filetimestamp=20050318090329
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Phaseolus_vulgaris_seed.jpg&filetimestamp=20050318090329

= Suche nasiona roslin strgczkowych zawieraja
duze ilosci biatka, ktore pod wzgledem sktadu i
wartosci odzywczej jest zblizone do biatka
zwierzecego, weglowodandw, btonnika,
witamin z grupy B

= Dodatek majeranku i kminku ogranicza
wiasciwosci wzdymajace warzyw
strgczkowych

= Potrawy z suchych nasion roslin strgczkowych
sg ciezkostrawne




= Fasola ma pozytywny
WpPtyW Na sprawnosc
myslenia dzieki zhacznej
ilosci kwasu foliowego i
magnezu

= zawiera duze ilosci
btonnika i
weglowodanow, dzieki
czemu jest trawiona
bardzo powoli


http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Phaseolus_vulgaris_seed.jpg&filetimestamp=20050318090329
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Phaseolus_vulgaris_seed.jpg&filetimestamp=20050318090329

FASOI NP UNI A0 ELIEL

= Czescig jadalng sg niedojrzate nasiona o
barwie zielonej i delikatnym smaku.




= Wywodzi sie z
terenow
meksykanskich.
Po ugotowaniu
odznacza sie
przyjemnym
smakiem.




= Przywedrowata z Ameryki Potudniowej,
znana zwtaszcza w kuchni meksykanskiej.
Jest bogata w biatko, witaminy z grupy B,
lekkostrawng skrobie oraz izoflawony,

polecane
szczegolnie
paniom w
okresie
menopauzy.




= jest popularna w kuchni tureckiej,

wioskiej, a takze portugalskiej. W smaku
jest lekko orzechowa, w konsystencji
troche chrupigca.

w czasie gotowania (i juz &~ 21
nawet moczenia), P
borlotti traci rozowe
kropeczki i przybiera
kolor bezowy.




Fasoelalimenska

= Uprawiana w Ameryce potudniowej |
srodkowej. Jej straki majg ksztatt
potksiezyca.




= Uprawiana w Indiach i Chinach. Nasiona
Spozywane sg W postaci gotowanej | surowej w
postaci kietkdow, w Polsce nazywane

"kietkami sojowymi").
Z fasoli mung
wytwarza sie rowniez
makaron nazywany
sojowym. Makaron po
usmazeniu lub
ugotowaniu staje sie
DrZezZroczyvstyv




= jest rosling rdzennie Indyjska. Zazwyczaj
serwuje sie jg ugotowang, jest takze
mielona na paste albo make.




= uprawiana jest gtownie w krajach Dalekiego
Wschodu (w Chinach, Japonii i Korei) oraz w
Stanach Zjednoczonych. W smaku jest lekko
stodka i posiada charakterystyczny posmak

orzecha.
Wykorzystywana do
przygotowywania
stodkich potraw.




= drobna fasola o wydtuzonych ziarnach:
biatych i czerwonych. Pochodzi z Indochin,
ale rozprzestrzenita sie na potnoc do Chin |
na zachod do Indii. Piemgtllie bx’ra
uprawiana na amy o7 BB . ~
nawodnionych } T p j \\Z(
polach A Y b f

pozostatych po
zebraniu ryzu




= W stragkach kryje sie witaminowy koktajl,
ktory nie tylko regeneruje nerwy i fagodzi
objawy menopauzy, ale takze zmniejsza
ryzyko raka szyjki macicy.



Groch

e Biatka grochu pomagaja
B T A A zwalczac nadcisnienie |
Ao e e A przewlekta chorobe nerek



http://www.bank-zdjec.com/foto/618/
http://www.bank-zdjec.com/foto/618/
http://kopalniawiedzy.pl/reptile/m/45/groch-4520db607ede425a7cdc1a7b77f63722.jpg
http://kopalniawiedzy.pl/reptile/m/45/groch-4520db607ede425a7cdc1a7b77f63722.jpg

= Nasiona zbierane w fazie
dojrzatosci mlecznej

= Bob dostarcza duzg dawke
btonnika, ktory skraca czas
trawienia | poprawia
funkcjonowanie przewodu
pokarmowego



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Vicia.faba.seed.jpg&filetimestamp=20080517170747
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Vicia.faba.seed.jpg&filetimestamp=20080517170747
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4 Ketmia

& = Jadalny jest zielony, pokryty

@ puszkiem owoc o wielkosci
palca i ksztatcie ptasiego
dzioba. Zbierany ﬂest gdy jest
jeszcze niedojrzaty i miekki -

stanowi wowczas delikatne
warzywo

» Podczas gotowania owoce
wydzielajg Sluz, dlatego sg one
szczegolnie korzystne jako
sktadnik Fotraw (gtdwnie zup i
sosow) dla osob cierpigcych na
choroby zotadka.




508

St = Soja jest najwartosciowsza
rosling ze wszystkich roslin
strgczkowych-suche nasiona
zawierajg srednio 33% biatka

= Biatko soi ma najkorzystniejszy
sktad aminokwasow
egzogennych

= Soja dostarcza nam tez ttuszczu
zameraiacego nienasycone

kwasy ttuszczowe oraz cennych
mikroelementow i witamin z

grupy B.




Soczewica

Uprawiana byta juz 2 tys. lat
p.n.e. Jej nasiona byty
podstawg wyzywienia w
Starozytnym Egipcie, Grecji,
Rzymie

= Jest doskonatym zrodtem biatka
= Najczesciej spotykane s3
odmiany o brgzowozielonych
ziarnach, majgcych wyrazisty
smak. Odmiany o zottych czy
czerwonych ziarnach sg
delikatniejsze.



http://www.gotujmy.pl/soczewica-,artykuly,2647g1.html
http://www.gotujmy.pl/soczewica-,artykuly,2647g1.html

Clecierzyca

= Zhana jest takze
jako groch wtoski.

= Nasiona wygladem
| sSmakiem
przypominajg
groch i sg uzywane
do spozycia
podobnie, jak on.




Inne warzywa

= Szparagi, fenkut, rabarbar, karczoch,

kukurydza
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http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Karczoch-Cynara_scolymus.jpg&filetimestamp=20050921162904
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Karczoch-Cynara_scolymus.jpg&filetimestamp=20050921162904
http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Asparagus_produce-1.jpg
http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Asparagus_produce-1.jpg

Szparagl

= Jadalne sg mtode pedy zwane
ZWYCZajowo Sszparagami lub
wypustkami szparagow. Znane s3 biate
i zielone wypustki, ktore mimo roznic
sg pedami tego samego gatunku.
Rozna barwa wynika z roznego
sposobu uprawy — zielone wypustki
wyrastajg nad powierzchnie gruntu, a
biate rosng przysypane ziemia.
Szparagi opisywane sg jako jedne z
najsmaczniejszych warzyw.
= Charakteryzujg sie delikatnym

smakiem i komponujg sie z potrawami

miesnymi, rybami, drobiem oraz z

Innymi warzywami.



http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Asparagus_produce-1.jpg
http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Asparagus_produce-1.jpg
http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Asperges_Asparagus_officinalis.jpg
http://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Asperges_Asparagus_officinalis.jpg

Fenkut

= Inna nazwa to koper witoski

= Fenkut wykazuje dziatanie
odkazajgce, Erzeuwskurczowe
wiatro- i mle opedne, znosi
wzdecia, wiatry i nadmlerna
fermentaCJ w jelitach,
pobudza zotadek do
Intensywniejszego dziatania i
poprawia trawienie.

= Fenkut charakteryzuje sie
delikatnym anyzowym
smakiem




Rabarbar

= Zawiera kwas szczawiowy i nie
powinno sie serwowac
rabarbaru zbyt czesto i w zbyt
duzych ilosciach.

§ I
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Karczoch

= Flawonoidy w karczochu
korzystnie prrywafa na

watrobe oraz sg si

nymi

antyoksydantami, ktore
skutecznie zwalczaJa
wolne rodniki, a przez

too

nOzniajg procesy

starzenia | zmniejszajg

ryzy

KO wystgpienia

NOWOtWOrow.


http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Artichokes.jpg&filetimestamp=20050921163711
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Artichokes.jpg&filetimestamp=20050921163711
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Karczoch-Cynara_scolymus.jpg&filetimestamp=20050921162904
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Karczoch-Cynara_scolymus.jpg&filetimestamp=20050921162904

Kukurydza

= Ze wzgledu na obecnosc selenu, ktoremu
towarzyszy witamina E, kukurydza ma
duze znaczenie w profilaktyce chorob
nowotworowych.

= Kukurydze mozna konserwowac,
marynowac i zamrazac. Swieze kolby
mozna jadac ugotowane do miekkosci,
pieczone na grillu w folii aluminiowej.



