Jesienne warzywa - co z nich przyrzadza¢?

Cukinie, kabaczki, pomidory i inne jesienne skarby z ogrodka. Co mozna z nich przyrzadzic?
Jakie wartoS$ci odzywcze posiadaja i jak podawa¢ je dzieciom by ze smakiem je zjadaly?

Pomidory

Pomidory to bogactwo witaminy C. Jeden $redni pomidor pokrywa w 60% zapotrzebowanie osoby
dorostej na t¢ witaming. Dostarcza rowniez sporo witamin z grupy B, witaming K oraz E 1 beta-
karoten, czyli silne antyoksydanty. Dzigki obecnosci duzej ilosci potasu, pomidory pomagaja
znacznie obnizac ci$nienie krwi. Oprdcz potasu znajdziemy w pomidorach inne sktadniki mineralne
takie jak: wapn, magnez czy zelazo. W pomidorach znajdziemy réwniez bardzo silny antyoksydant
— likopen. Badania naukowe dowodza, ze likopen zmniejsza ryzyko zachorowania na raka szyjki
macicy czy przeciwdziata nowotworowi prostaty. Ponadto dieta bogata w likopen zapobiega
zawatom serca i rozwojowi miazdzycy.

Wprawdzie wrzesien jest najlepszym momentem na $§wieze pomidory i ich dobrodziejstwa ptynace
z ich cennych warto$ci odzywczych, ale takze zimg czy wiosng mozemy cieszy¢ si¢ ich wspanialym
smakiem czy cennymi sktadnikami. Okazuje si¢, ze likopen najlepiej wchtania si¢ z przetworow
pomidorowych niz ze §wiezego warzywa. Godne polecenia s3 zatem soki pomidorowe, przeciery,
koncentraty czy dobrej jakosci ketchup uwielbiany przez dzieci.

Dyniowate

Wrze$niowe warzywa dyniowate to bardzo ciekawa kolorystycznie i Zywieniowo grupa warzyw.
Najbardziej popularne w naszym klimacie 1 czgsto uprawiane w ogrodkach to: cukinie, kabaczki
dynie i patisony. Warzywa te Sa bogate w witaminy: A,C i z grupy B, oraz zawieraja sole mineralne:
wapn, potas, zelazo, magnez. Do tego sa lekkostrawne, niskokaloryczne 1 majg dziatanie
odkwaszajace organizm. Posiadaja jeszcze jedng waznag zaletg - charakteryzuja si¢ niskg zdolnoS$cia
wigzania azotanow z gleby, czyli w warzywach tych nie odktadajg si¢ metale cigzkie. Dlatego sa
nieocenione w zZywieniu dzieci.

Do tego ich niezwykte ksztatty i struktura powoduja, Ze mozna je zastosowa¢ do wielu ciekawych
dan. Wspaniate zupy krem z dyni, leczo z kabaczka czy cukinia nadziewana migsem mielonym to
tylko niektore z mozliwosci zastosowania tej ciekawej grupy warzyw w menu dla dzieci. Warzywa
te Swietnie nadaja si¢ rOwniez na przetwory.

Papryka

Mozemy ja spotka¢ w kilku kolorach uzaleznionych od stopnia dojrzatosci owocu. Mozemy
wyr6zni¢ rowniez odmiany stodkie oraz te o ostrym lub bardzo ostrym smaku. W zywieniu dzieci
najbardziej polecane sa odmiany fagodne. Papryka jest szczegdlnie bogata w witamine C. Jej z6tta i
czerwona odmiana zawiera czterokrotnie wigcej tej witaminy niz cytryna. Dostarcza tez duzo beta-
karotenu oraz soli mineralnych — potasu i wapnia. Dzigki nim pomaga stabilizowac ci$nienie krwi i
chroni przed chorobami uktadu krazenia. Zawarte w papryce substancje fitoaktywne wykazuja
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne oraz poprawiajg dzialanie uktadu immunologicznego,
dlatego jej spozywanie jest szczegolnie zalecane w okresie jesienno-wiosennym.

Ogromng zaletg papryki jest fakt, ze dzieci ja uwielbiaja. Jej stodki smak 1 przyjemna chrupkos¢
nadaje kanapkom zupetie innego wyrazu. W potrawach na ciepto dobrze komponujg si¢ jako
dodatek do leczo, $wietnie tez smakuja w postaci faszerowanej kaszg lub migsem.
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Jesien do doskonaty czas na wyprobowanie zdrowej kuchni dla catej rodziny, wykorzystujac w tym celu wspaniale jesienne
warzywa, jak dynie, brokuly, czy ciagle jeszcze dostgpne w dobrej cenie pomidory.

Jezeli Wasze dzieci krzywig si¢ na widok warzyw, to zupa krem jest doskonatym rozwigzaniem, na probe ich przemycenia, do
tego - w bardzo smacznym daniu.

Ponizej proponujemy kilka rozwigzan na pyszny, szybki, a przede wszystkim zdrowy obiad, ktory szybko zniknie z talerzy,
nawet najbardziej opornych maluchow, nie moéwiac juz o dorostych!

Zupa krem szpinakowo-brokulowa

* 250 g rozyczek brokuta

» 250 g szpinaku

» 2 tyzki oliwy z oliwek

* 250 g ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke

» kawateczek pora

3 szklanki wody

* 50l morska i $wiezo zmielony czarny pieprz
Przygotowanie:
W garnku z grubym dnem rozgrza¢ tyzke oliwy, doda¢ pokrojonego pora i podsmazy¢ na matym
ogniu przez minute¢, doda¢ ziemniaki, oproszyc¢ solg, przykry¢ i smazy¢ przez 3 minuty na matym
ogniu, od czasu do czasu zamieszac.
Wla¢ wode lub bulion i zwigkszy¢ ogien, zagotowa¢. Doprawic¢ solg i §wiezo zmielonym pieprzem.
Doda¢ brokuty, szpinak, ponownie zagotowac i przykry¢.
Zmniejszy¢ ogien i gotowaé przez okoto 8 minut, az warzywa beda migkkie. Doda¢ reszte oliwy 1
zmiksowac¢ na gladki krem.
Do gotowej zupy mozna doda¢ swieze ziota i 1-2 tyzki zmielonych pestek lub nasion siemienia
Inianego.
Zupa krem marchewkowo-porowa
Sktadniki, 4 porcje:

+ 1 kg marchewki

* 300 g biatych i jasnozielonych cze¢sci poréw (z okoto 2 porow)

* 1 tyzka masta

* 1cebula

* 1 zabek czosnku

» 2 tyZzki oliwy

» 2 -3 tyzeczki czerwonej stodkiej papryki w proszku

* so6l morska

3 szklanki (750 ml) wody mineralnej

* 1 tyzka soku z cytryny

« 11 1/2 szklanki mleka
Przygotowanie:
W duzym szerokim garnku roztopi¢ masto, doda¢ pokrojong w kosteczke cebulg 1 zeszkli¢ ja.
Doda¢ czosnek pokrojony na plasterki a po minucie pory pokrojone na kawateczki. Wla¢ oliwe i
dusi¢ przez okoto 7 minut mieszajac od czasu do czasu az pory nieco zmigkng.
Nastegpnie doda¢ obrang i pokrojong na kawateczki marchewke, czerwong papryke i sol. Dusi¢
warzywa mieszajac co jakis czas przez okoto 7 minut. Wla¢ wodg, zagotowac na wigkszym ogniu.
Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ garnek i gotowac przez okoto 30 minut, az marchewka bedzie migkka.
Zupe zmiksowac na gladki krem dodajac sok z cytryny i mleko, w razie potrzeby doprawic.
Do gotowej zupy mozna doda¢ swieze ziota i 1-2 tyzki zmielonych pestek lub nasion siemienia
Inianego.

Zupa krem z dyni



Skladniki:
* Ok 1kgdyni

» 1cebula

* 1 duze jabtko

» Czosnek

* P61 puszki mleka kokosowego

+ Oliwa z oliwek

* Przyprawy: sol, pieprz, gatka muszkatotowa, imbir.

Przygotowanie:
Rozgrza¢ piekarnik na 200 st. C.
Dyni¢ umy¢, posmarowaé oliwa, posypac solg i pieprzem. Wstawi¢ do piekarnika na 20 minut. Po
tym czasie dyni¢ odwroci¢ na drugg strong i piec dalej 20-30 minut do momentu az bedzie mickka.
Jabtko przekroi¢ 1 wycia¢ gniazda, cebule i czosnek obra¢ z tupinek. Posmarowac oliwa, posypac
solg 1 pieprzem i wstawi¢ do piekarnika na ok 20 minut. Na ostatnie 10 minut wtozy¢ tez zabek
czosnku.
Kiedy wszystkie sktadniki beda migkkie obra¢ dyni¢ 1 jabtko ze skorki, potaczy¢ z cebulg i
czosnkiem w garnku. Dola¢ mleko, troch¢ wody, zmiksowa¢ blenderem.
Gotowa zup¢ doprawic sola, imbirem i gatka muszkatotowa.
Zupa krem z bialych warzyw
Skladniki:

* 1cebula

* 1 $redni kalafior

» 1por

* 2 tyzki masta

» SOl, pieprz, bulion wegetarianski
Przygotowanie:
Cebulg 1 pora drobno pokroi¢. W garnku z grubym dnem rozgrzac tyzke oliwy i tyzke masta i
udusi¢ kilka minut pokrojone warzywa.
Doda¢ pokrojonego na rozyczki kalafiora 1 dusi¢ dalej okoto 5 minut, przyprawic solg i1 pieprzem.
Calos¢ zala¢ bulionem (tyle zeby przykryt warzywa), doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac dalej ok 10
minut lub do czasu, gdy kalafior bedzie migkki.
Gotowa zup¢ zmiksowac blenderem, dodajac wigcej bulionu, jesli bedzie taka potrzeba.

Zupe podawac posypang natka pietruszki.
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