Temat: Charakterystyka warzyw — cd.

1.

2.

6.
/.
8.

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

W zeszycie zrob notatke (krotka charakterystyka grupy, nazwij czes¢
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, rozroznia¢ warzywa na
podstawie rysunku lub opisu, wiedzie¢ czego dostarczajg naszemu
organizmowi) — pytania z warzyw sg na egzaminie

. Otworz Nowy Dokument programu Microsoft Word
. Wymien podane w prezentacji grupy warzyw, podaj warzywa

zaliczane do kazdej z grup i podaj ich czesc jadalng
Plik nazwij swoim nazwiskiem !!!!

Prace przeslij na adres atolwinska@op.pl

Na prace czekam do 29 kwietnia (Sroda)



9. W nastepnym tygodniu napiszemy kartkowke z warzyw (od 4 do 11
maja)
Musisz umiec
Rozpoznac¢ dane warzywo na podstawie rysunku lub opisu,

Zakwalifikowac do danej grupy z podziatu pod wzgledem
kulinarnym (np. korzeniowe, cebulowe, owocowe, rzepowate)

Wiedziec jakg czeS¢ warzywa spozywamy
Czego dana grupa warzyw dostarcza naszemu organizmowi



Warzywa owocowe

= Warzywa owocowe mozna podzieli¢ na
psiankowate i dyniowate

= Do psiankowatych zaliczamy: pomidory,
papryke, baktazan, awokado

= Do dyniowatych zaliczamy: ogorek, dynie
cukinie, patison.

= Stanowig zrodto witaminy C i karotenow

g }?



http://www.bank-zdjec.com/foto/7700/
http://www.bank-zdjec.com/foto/7700/
http://www.digitalphoto.pl/zdjecia/1633/
http://www.digitalphoto.pl/zdjecia/1633/
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Avocado.jpeg&filetimestamp=20050130202203
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Avocado.jpeg&filetimestamp=20050130202203
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Cukinia001xx.jpg&filetimestamp=20040929114317
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Cukinia001xx.jpg&filetimestamp=20040929114317
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:2006-10-18Cucurbita_pepo02.jpg&filetimestamp=20061112230754
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:2006-10-18Cucurbita_pepo02.jpg&filetimestamp=20061112230754

= Poczatkowo pomidor byt uwazany za
rosline trujacg. Hodowano go w
ogrodach w celach dekoracyjnych.

= tgczenie w jednej potrawie
pomidorow i ogorkow jest
niekorzystne. Obecny w ogorkach
enzym zabija zawartg w pomidorach
witamineg C. Jest jednak na to pewna"
rada - przed potgczeniem sktadnikow
wystarczy kazdy z nich wymieszac z
odrobing oliwy z oliwek.




Pomidor

= Zielone pomidory zawierajg tomatyne,
szkodliwy alkaloid (uaktywnia sie on
ZWtaszcza po skropieniu warzyw octem).
Tomatyna pod wptywem temperatury traci
szkodliwe wiasciwosci.

= Zawierajg przeciwutleniacze — likopen,
ktory dezaktywuje wolne rodniki,
zapobiega chorobom uktadu krwionosnego
| nowotworom



Papryka

= Jest bogatym zrodtem
witaminy C, jednak
podczas obrobki
termicznej nastepuje
ogromna utrata tej
witaminy, dlatego lepie;
jest spozywac papryke
nNa surowo




Papryka ostra

= Zawiera duze ilosci alkaloidu — kapsaicyny,
ktory nadaje ostry smak.




m Zwa‘ny maczejg o'berzyna lub gruszka
mitosng

= Spozywany wytacznie po obrobce cieplnej

= Po obraniu baktazana dobrze jest posypac | ;
go solg lub skropi¢ sokiem z cytryny, a R A .
nastepnie optukac - pozbawia sie go ~ ,
wtedy ewentualnego gorzkiego smaku.

= Nie powmn?/ jesc¢ go kobiety w cigzy,
dzieci oraz ludzie uskarzajacy sie na
reumatyzm, podagre, choroby uktadu
pokarmowego | nerek — warzywo to
powoduje gazy i wzdecia. Sg
ciezkostrawne i niewskazane dla osob z
chorobami przewodu pokarmowego.




Awokado

Zawarte w owocach ttuszcze sg tatwo
przyswajalne. ZawartosSc nienasyconych
tluszczow sprawia, ze polecane powinno byc
osobom chorujgcym na miazdzyce,
nadcisnienie oraz jako uzupetnienie diety lub
zamiast masta.



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Persea_americana_fruit.JPG&filetimestamp=20050823142225
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Persea_americana_fruit.JPG&filetimestamp=20050823142225

Ogorek

=\Wartosc odzywcza
ogorkow jest niewielka,
lecz ogorki sg cenne ze
wzgledu na smak |
zawartosc wielu
zwigzkow o charakterze
zasadowym, co
korzystnie wptywa na
trawienie i odkwasza
organizm.




Cukinia

= Cukinia nalezy do warzyw
niskokalorycznych, o niezbyt
duzej wartosci odzywczej.
Gtownga ich zaleta jest wyborny
smak

= Miode cukinie mozna jesc na
SUrowo



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:YellowSquash.jpg&filetimestamp=20060614190042
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:YellowSquash.jpg&filetimestamp=20060614190042

Dynia

= CzeSciami jadalnymi s3
migzsz i pestki
? m Ttuszcze zawarte w pestkach
dyni zaliczajg sie do
petnowartosciowych
tluszczow roslinnych. Okoto
80% kwasow ttuszczowych
to kwasy nienasycone, z
czego 50-60% to
wielokrotnie nienasycone.



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:2006-10-18Cucurbita_pepo02.jpg&filetimestamp=20061112230754
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:2006-10-18Cucurbita_pepo02.jpg&filetimestamp=20061112230754

Patison

= Owoce s3
lekkostrawne,
dietetyczne, o
delikatnym smaku.

= Mtode majqg delikatng
skorke, ktorej nie
trzeba obierac, starsze
wymagdajg obierania.



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:USDA_petit_pan_squash.jpg&filetimestamp=20050511183805
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:USDA_petit_pan_squash.jpg&filetimestamp=20050511183805
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Patison_disco.jpg&filetimestamp=20080720205834
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Patison_disco.jpg&filetimestamp=20080720205834

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

Warzywa lisciowe

= Do warzyw lisciowych zalicza sie szpinak, szczaw, satata,
endywia, cykoria, bocwina, koperek zielony, pietruszka
naciowa, rzezucha, rukiew wodna

= Czescig jadalng sa liscie
= Najczesciej spozywa sie je ha surowo
Zawierajg witamine C i B-karoten oraz wapn i zelazo



http://ogrody.gazetadom.pl/ogrody/51,72164,3790401.html?i=5
http://ogrody.gazetadom.pl/ogrody/51,72164,3790401.html?i=5

= Spozywanle nadmiaru szpinaku
moze zwiekszyc zawartos¢ kwasu
szczawmwego

= Aby przyswoic wiekszg ilosc

zelaza - na
z roslinami
C, jak choc

ezy szpinak spozywac
bogatymi w witamine
Dy natka pietruszki.

= Zawartosc
w Sszpinaku

KWasu Szczawiowego
utrudnia wchtanianie

zelaza przez nasz organizm, jak
rowniez wchitanianie wapnia



Szczaw

= Szczaw zawiera bardzo duzo
kwasu szczawiowego, ktory
W nadmiarze pozbywa nasz
organizm wapnia

- gmaem KWAS SZCZawiowy moze

¥ doprowadzic do bolu

w stawach i nerkach, a u dzieci
nawet doprowadzic do
Zzahamowania wzrostu



Satata mastowa

= Satata mastowa. Ma
delikatne, wiotkie liscie i
tagodny smak.




Satata lodowa

= Ma kruche,
sztywne,
soczyste |
chrupigce
liscie.




Satata radicchio /radikio/

s Wioska

= Mate gtowki
koloru
czerwonego z
biatymi
Zytkami

= Smak ziotowy,
lekko gorzki




Satata batawia

= Francuska

= Glowka o
lisciach
zielonych z
czerwonymi -
brzegami,
chrupka

&

Eichhlattsalat



Satata rzymska

= Tworzy gtowke
podtuzng, luzng
o lisciach
ciemnozielonych
| fagodnym
stodkawym
smaku.
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Satata roszponka

= ma drobne,
kruche,
delikatne o
wyrazistym
smaku liscie




Satata rukiew wodna,
rokletta rucola

VS 0 | e Rokietta N
B (RUCOla = |

nazwa wioska)

ma jedrne

liScie o

wyrazistym

smaku ze

wzgledu na

pokrewienstwo

Z rzezuchg |

rzodkiewka




Satata debollstna

= Ma fioletowo-
zielone lub zielone,
pofatdowane liscie
przypominajgce
debowe

= LiScie sg pikantne,
o lekko
orzechowym
smaku.

s Jest bardzo
nietrwata i trudna
W przechowywaniu




Endywia

= Wystepujg dwie odmiany endywii, roznigce sie
budowa lisci: endywia kedzierzawa o
postrzepionych i kedzierzawych blaszkach
lisSciowych oraz eskariola o lisciach szerokich i
- falistych.




Cykoria

L Y| = Cykorie otrzymuje sie przez

| przetrzymywanie
wyrwanych na jesieni
korzeni w piwnicy, w piasku

= W zimie tworzg sie
ogromne paki, ktorych
liScie, biate i delikatne, w
smaku nieco gorzkawe,
uzywane Sg do spozycCia

iy



http://kobieta.interia.pl/kuchnia/przysmaki/news/lecznicza-cykoria/zdjecie/na-stres-dobra-pamiec-i-usmiech,1501744
http://kobieta.interia.pl/kuchnia/przysmaki/news/lecznicza-cykoria/zdjecie/na-stres-dobra-pamiec-i-usmiech,1501744

Bocwina

= Jest to typ buraka o jadalnych
l1sciach. Posiada liscie podobne
do buraka ¢wiktowego lub
cukrowego, lecz z ogonkami w

1 Kkolorze jaskrawoczerwonym

*x~" LiScie te sa duze, miesiste i

Baeava  soczyste.

§ ,,.q.'\-‘-‘
' SR m Blaszki lisciowe spozywa sie po

ugotowaniu, blanszowane mozna

wykorzystac do przygotowama
gotabkow, nadaja si¢ rowniez do
mrozenia. Surowe miode liscie
nadajg si¢ jako dodatek do
satlatek jarzynowych



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Bette_%C3%A0_c%C3%B4tes_rouges01.jpg&filetimestamp=20050715144319
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Bette_%C3%A0_c%C3%B4tes_rouges01.jpg&filetimestamp=20050715144319

Koperek zielony
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@ @ Pictruszka naciowa

= Pietruszka naciowa to
pietruszka z twardym,
niejadalnym korzeniem,
ktorej liscie wykorzystuje
sie do celow spozywczych.

= Pietruszka naciowa jest o
wiele bogatsza od
korzeniowej w sktadniki
odzywcze.



http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Parsley_Curled.jpg&filetimestamp=20050427131012
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:Parsley_Curled.jpg&filetimestamp=20050427131012
http://ogrody.gazetadom.pl/ogrody/51,72164,3790401.html?i=5
http://ogrody.gazetadom.pl/ogrody/51,72164,3790401.html?i=5

Rzezucha

| 7 . Ma ona specyficzny smak i wiele zalet:
oczyszcza krew;

wspomaga prawidiowg prace trzustki;
leczy m.in. tradzik 1 tojotok;

pomaga w przezwyciezeniu wiosennego
wyczerpania;

usuwa z organizmu nagromadzone w
ciggu zimy toksyny 1 wzbogaca go w
zestaw naturalnych witamin 1 mineratows;

poprawia apetyt;

poprawia trawienie,

zapobiega otytosci;

dezynfekuje drogi moczowe,

jest zrodtem tatwo przyswajalnego jodu.



Seler naciowy

= Ma bogatszy sktad chemiczny
niz seler korzeniowy i nalezy do
najwartosciowszych warzyw.

= /Znajdujace sie olejki eteryczne
dziatajg pobudzajgco na
trawienie i na czynnosc¢
niektorych organdw, np. nerek.



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
4



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.



