WARZYWA
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1. Warzywa to rosliny zielne (jednoroczne, dwuletnie lub wieloletnie), ktdre stuzg cztowiekowi za pokarm bez
technologicznego przerobu - w postaci naturalnej. Mogg by¢ spozywane w catosci lub tylko czeSciowo
(nasiona, kwiatostany, owoce, pedy, liscie, korzenie).

Mozna je zjada¢ na surowo, ugotowane, usmazone lub upieczone. Uzywane sg réwniez w przetworach lub
jako przyprawy. Uprawg i produkcjg warzyw zajmuje sie warzywnictwo.

2. Podzial warzyw na grupy:

Brokut, jarmuz, kalafior, kalarepa, kapusta brukselska, kapusta chinska, kapusta gtowiasta biata, kapusta
gtowiasta, czerwona, kapusta pekinska, kapusta wtoska

cebula pertowa, cebula zwyczajna, czosnek, por, rokambut, szalotka, siedmiolatka, szczypiorek, brukiew
wodna

cykoria satatowa, cykoria endywia, pietruszka naciowa, portulaka warzywna, roszponka warzywna,
warzywa lisciowe pieprzyca siewna, rzezucha ogrodowa, afata siewna, seler naciowy, szpinak zwyczajny, szpinak
nowozelandzki, tretwian czterorozny, rukola, rokietta siewna, mniszek lekarski

burak ¢wiktowy, marchew zwyczajna, pasternak zwyczajny, pietruszka korzeniowa, salsefia, seler
korzeniowy, wezymord czarny korzen, skorzonera

warzywa kapustne

warzywa cebulowe

warzywa korzeniowe

warzywa owocowe oberzyna (baktazan), papryka roczna, pomidor uprawny, ogorek, cukinia

warzywa rzepowate brukiew, karpiel, rzepa, rzodkiew, rzodkiewka, rzodkiew japonska, daikon

warzywa straczkowe | bdb, ciecierzyca pospolita, fasola zwykia, fasola wielkokwiatowa, groch, soczewica jadalna, soja

warzywa rézne karczoch zwyczajny, maniok jadalny, stonecznik bulwiasty

3. Skiad chemiczny warzyw: warzywa sktadajq sie gtéwnie z wody (78 — 95%). Zawartos¢ weglowodanow
jest rozna. Waha sie od 2 do 20%. Warzywa zawierajq bardzo mato biatka. Srednia zawarto$¢ wynosi
okoto 2%. Biatko to ma matg wartos¢ biologiczng z wyjatkiem soi i ziemniakdw. Zawartos¢ ttuszczu jest
niska u wiekszosci warzyw. Wacha sie ona miedzy 0,5 do 2% (oleiste 18 — 30%). Ttuszcz sktada sie
gtéwnie z nienasyconych kwasow ttuszczowych. Istotna dla naszego organizmu jest wysoka zawartos¢
sktadnikow balastowych — btonnika. Liczne substancje smakowe i zapachowe zawarte w warzywach
pobudzajg apetyt. Zawartos¢ skfadnikow odzywczych zalezna jest w duzym stopniu od czynnikow
$rodowiskowych.

4. Gotowanie warzyw

Warzywa zabarwione karotenem Od wrzacej wody, pod przykryciem, z dodatkiem TLEUSZCZU
Warzywa zabarwione antocyjanami Od wrzacej wody, pod przykryciem, w zakwaszonej wodzie
Warzywa zabarwione chlorofilem Od wrzacej wody, pod przykryciem, w duzej ilosci wody
Warzywa kapustne Od wrzacej wody, BEZ PRZYKRYCIA

Warzywa mrozone W MALE] ilosci wrzacej wody, pod przykryciem, bez rozmrazania




