O przecenionym ogorku i niedocenionej
dyni

Niewiele 0sob wie o tym, ze ogorki maja bardzo matlg
warto$¢. Widzimy przeciez, ze miekiszowi ogorkow
Swiezych brak jaskrawego zabarwienia i wyraznego
kwasnego smaku, ktore sa dla nas najprostszymi
wskaznikami wartosci owocow i warzyw.

Darujemy jednak ogdérkowi ten zawod, ktory nam
sprawia nie dostarczajac prawie wcale witamin, a
(innych sktadnikow niewiele. Ogérek innymi
przymiotami okupuje te braki. Kisi sie tatwo, kiszonka
przechowuje,sie dobrze, jest bardzo smaczna, pobudza
apetyt i urozmaica nasze monotonne positki zimowe,
wchodzac w sktad wielu potraw na surowo lub po
ugotowaniu. Najsmaczniejsze i najbardziej
wartosciowe sg ogorki, kiszone razem ze stodka
papryka. Poniewaz papryka jest bogatym zrédiem
witaminy C, przechodzi ona do soku, ktdry staje sie
przez to bardziej wartosciowy. Kwaszonka ta powitana
zastapic¢ tak bardzo rozpowszechnione ogorki
kwaszone starym tradycyjnym sposobem.

Wprawdzie ogorki nie sa szkodliwe jak rabarbar, ale
nie pozwdlmy im pojawiac sie zbyt czesto w naszych
positkach, by nie wypieraty innych wartosciowszych
produktow, nie zawsze przez nas dostatecznie
cenionych. Traktujmy je raczej jako przyprawe, a nie
jako warzywo.

Zbyt mata uwage zwracamy na skromna dynie, bliska
krewna ogorka, ale o ilez od niego cenniejsza. Juz
zabarwienie jej miekiszu powinno nam wskazac, ze
jest dobrym Zréodtem karotenow, tego cennego
sktadnika naszych warzyw. Interesujemy sie nia za
mato i dlatego nie sporzadzamy z niej potraw.
Przepisy na potrawy z dyni.

Dynia szparagowa, czyli kabaczek, ma podobnie jak
ogorek duzo mniejsza wartosc.

Do tej samej grupy warzyw naleza melony (najlepsze
sq Kantalupy), ktore pod wzgledem wartosci znacznie
przewyzszaja ogorki i kabaczki, a nawet moga
wspotzawodniczy¢ z dynig.



