Mniej lubiana a bardzo wartosciowa

marchew

Marchew jest w naszym kraju waznym produktem
spozywczym. Uprawa jej jest tatwa i
rozpowszechniona, plony duze, a przechowanie az do
wiosny rowniez nie sprawia wiekszych trudnosci.
Mamy wiec marchew jasnozielona, wczesna Ditmarska,
ktora pojawia sie juz w czerwcu (niestety, fatwo peka),
po niej dojrzewa nieco pdzniejsza Stawa z Erikhuizenu,
zas jesienig zbieramy Amager i gorsza od niej
Brunswicka. Tylko pdzne odmiany nadaja sie do
przechowywania na zime. Amager jest doskonata do
kwaszenia, poniewaz kruche i twarde gtowki tatwo
szatkowac, z duzej ilosci cukru powstaje duzo kwasu,
zas wystepujaca obficie w tej odmianie witamina C
zwieksza warto$¢ kiszonej kapusty i jej trwatosc.
Sposrdd odmian kapusty duza wartos¢ pod wzgledem
witaminowym i mineralnym przedstawia kapusta
brukselska — jedno z nielicznych warzyw zimowych.
Kapusta czerwona i wloska zawieraja wiecej witamin
niz biala,, a ponadto kapusta wioska ma znacznie
wiecej wapnia.

Niestety niekorzystny dla ostabionego przewodu
pokarmowego u ludzi chorych sktad licznych odmian
kapusty (a zwlaszcza duza ilo$¢ zwigzkow siarki,
powodujaca wzdecia, oraz duza zawartos$¢ ostrych
olejkow eterycznych) sprawia, ze zastosowanie
warzyw kapustnych w diecie chorych jest bardzo
ograniczone. Zastosowanie ma jedynie kwiat
kalafiorow i krokietow — takze zapewne i dlatego, ze
podaje sie go po ugotowaniu w duzej ilosci wody po
odcedzeniu, nie wykorzystujac tego wywaru.
Sporzadzone jednak ta metoda nie maja duzej
wartosci.



