Wiosenna zielenina - zdrowym by¢ @

Natura wiosna daje nam mnéstwo mozliwosci, by wzmocnié nasz organizm - co jest
szczegblnie wazne w obecnym czasie!!! Dziatki i ogrody o tej porze roku sa wielka
skarbnica witamin oraz wielu substancji odzywczych - i to nie tylko za sprawga
uprawianych tam roslin, ale takze dzieki jadalnym chwastom, ktére z powodzeniem
mozna wykorzystywaé w kuchni, by zdrowo i ciekawie urozmaicié¢ codzienny jadlospis.
Nalezy tylko pamietaé, by nie zbiera¢ chwastéw z miejsc zanieczyszczonych (np. po
zabiegach chemicznych, ani przy drogach!!!)L.

Chciatabym Was dzi$ zacheci¢ do przygotowania kilku koktajli i satatki

z wykorzystaniem dwéch chwastéw - pokrzywy zwyczajnej i mniszka lekarskiego

( pospolicie zwanego mleczem) oraz popularnej w naszej kuchni - natki pietruszki.

Pokrzywa zwyczajna jest doskonatym zrédlem witamin A,
K, B2i C, makro- i mikroelementéw oraz innych skladnikéow
odzywczych. Szczegodlnie cenna jest wiosng. Zbiera¢ mozna
cate miode roéliny i mlode liscie wierzchotkowe starszych
roslin w kwietniu i maju.

Odzywczy i zdrowy koktajl z pokrzywa:

v’ garsé swiezej pokrzywy

v 1banan

v' 1jabtko

v’ wycisniety sok z %2 cytryny
v' woda

Do blendera wlewamy sok z cytryny, dodajemy umyta
pokrzywe, pokrojone w czastki jabtko (ze skérka) i banana
oraz wode - okoto 200 ml. Wszystko razem miksujemy.

Mniszek lekarski - w kuchni
wykorzystuje sie jadalny mtody korzen

i liscie. Mlode listki dobrze komponuja sie
z pastami do pieczywa i salata. Zawieraja
witaminy A, By By, CiD, znaczne ilosci
soli mineralnych, gtéwnie potasu,
magnezu i krzemu oraz kwas foliowy.

1 Wiecej informacji w artykule Wiosenna zielenina, Dziatkowiec nr 04, 2020, s.76 -77 i zasobach Internetu



Koktajl z mtodego mniszka

v dwa banany
v’ cytryna (mozna wycisna¢ sok lub obraé, pozbawi¢ pestek i pokroic)
v wielka gars¢ mtodego mniszka - cale rozety, czyli liscie i kwiaty, ktére kroimy przed
zmiksowaniem
v' 3/4 szklanki wody mineralnej
Calos¢ blendujemy koricowka do miksowania albo w pojemniku miksujacym do koktajli.

Przepis zapozyczony z: http://www.dietawarzywnoowocowa.pl/

Satatka ze Swiezych lisci mlecza

Zbieramy miode liécie, myjemy i drobno siekamy. Dodajemy ulubione dodatki i odrobine oliwy
z oliwek, mozemy nimi zastapic satate. Aby pozby¢ sie gorzkiego smaku na kilka dni przed
zbiorem przykrywamy rosliny czarna folig lub nakrywamy doniczkami. Taka salatka ma
znakomite dzialanie oczyszczajace organizm, dziala wzmacniajgco i jest wspaniatym Zrédtem
witamin i mineratéw.

Przepis zapozyczony z:  https://www.swiatkwiatow.pl/

I Natka pietruszki

To mata bomba witaminowa, odznacza sie duza
wartoscig odzywczg: zawiera bardzo duzo witaminy C
- w 100g jest jej 177mg (wiecej niz w cytrusach) i beta-
karotenu, a takze witamine A, potas, wapn, fosfor,
magnez, s6d, witaminy z grupy B oraz btonnik.
Doskonale wzmacnia i oczyszcza organizm, poprawia
cere i humor.

Ltyzka posiekanych listkéw pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na witamine A i C.
httos://www.poradnikzdrowie.pl/dietv-i-zvwienie/
Orzezwiajacy koktajl z
pietruszki i cytryny

v' peczek natki pietruszki

v 1cytryna

v' 1/2jabtkalub 1/2 ogoérka
v' ok. 200 ml wody

Sok z cytryny wyciskamy i przelewamy do naczynia blendera. Dodajemy pokrojone jabtko i
natke pietruszki oraz wode. Ja dodaje jeszcze tyzeczke mioduidwa cienkie plasterki Swiezego

imbiru. Wszystko razem blendujemy.

Przepis zapozyczony z: http://kotlet.tv/

Zycze wszystkim DUUUZO ZDROWIA I SMACZNEGO @®

Opracowanie i zdjecia Dorota Wilgucka


http://www.dietawarzywnoowocowa.pl/
http://www.swiatkwiatow.pl/poradnik-ogrodniczy/salata-maslowa-uprawa-pielegnacja-i-wartosci-odzywcze-id1181.html
https://www.swiatkwiatow.pl/
http://kotlet.tv/
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/

