O warzywach lisciastych

Najbardziej lubianym warzywem liSciastym jest satata
glowiasta, rozpowszechniajaca sie u nas coraz
bardziej. Poniewaz witaminy powstaja w liSciach pod
dziataniem swiatla stonecznego i towarzysza
zielonemu chlorofilowi, satata bedzie miata tym
wyzsza wartos¢, im luzniej zwiniete sa jej gtdwki i im
intensywniej zielone sa jej liscie. Znamy takie odmiany
sataty, ktére wcale w gtéwki sie nie zwijaja. Do
odmian tych nalezy satata listkowa, zwana takze
skubna. Jej warto$¢ witaminowa jest wyzsza niz sataty
glowiastej, a ponadto jest ona .bardzo plenna. Gdy
jedne listki obskubujemy (stad nazwa tej sataty), inne
wyrastaja. Jest to najsmaczniejsza odmiana sataty. Jej
listki sa bardzo delikatne i dlatego powinny mie¢ duze
zastosowanie w zywieniu chorych. Pomimo
ciemnozielonego zabarwienia nie sa gorzkie.

Ilo$¢ sataty mozna zwiekszy¢, poprawic i urozmaicié
jej smak, ponadto wzbogaci¢ wartos¢ odzywcza przez
wkrajanie do sataty mtodych listkéw rzodkiewki,
krwawnika i gorzkawych, uktadajacych sie w rozetke
na ziemi, mtodych listkéw mniszka lekarskiego,
zwanego pospolicie mleczem. Listki mniszka sa
ulubiona satata wielu narodéw europejskich. Mniszek
uprawiany w ogrodach jest bujniejszy i delikatniejmy
w smaku niz dziko rosnacy. Salate taka mozna
sporzadzac¢ wczesna wiosna.

Warzywem liSciastym zastepujacymi w zimie satate
jest kedzierzawa postrzepiona endywia, liSciasta
cykoria i najcenniejsza z nich roszpunka, ktéra rosnie
u nas nawet dziko i mozna ja wydobywac spod sniegu.
Groch na zielono jest bardzo cennym produktem
zarowno do spozycia w stanie Swiezym, jak i dla
przemystu przetworczego, ktory produkuje konserwy
(groszek w puszkach). Jest to produkt drogi, gdyz
uprawa jego jest dos¢ trudna, a zwtaszcza trudne jest
uchwycenie wlasciwego momentu. zbioru, gdyz groch
dojrzewa bardzo szybko. W czasie dojrzewania ilos$¢
cukru zmniejsza sie — powstaje z niego skrobia. Gdy
ilos¢ skrobi staje sie zbyt duza, groch jest juz niestodki,
twardy, niesmaczny i przestaje by¢ groszkiem
zielonym.

Dobre odmiany zielonego maja straki bez twarde;j
wyscidtki pergaminowe. Sa to odmiany cukrowe, ktére
moga by¢ spozywane wraz ze straczkami (straczki
moga by¢ z korzyscia uzyte do zupy z groszku,
zielonego, jarzynowej, barszczu). Niektére odmiany
zielonego grochu maja nasiona pomarszczone, ktore
sa stodsze niz gtadkie.

W zimie mozemy korzysta¢ z mrozonek z grochu
zielonego i fasolki szparagowej, ktére maja wieksza
wartos¢ niz konserwy w puszkach.






