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SELER. Zdrowie na talerzu

Bulwa, co koi nerwy

Wspoébtczesne odmiany uzywane na co dzien w kuchni,
pochodza od dzikiego selera naciowego. Byt on cenionag
rosling lecznicza juz za czas6w starozytnych mieszkancow

basenu Morza Srédziemnego.

W starozytnym Egipcie, Grecji i Rzy-
mie bulwe selera stosowano w celach
rytualnych i pogrzebowych. Od cza-
séw Hipokratesa seler byt podawany
w stanach silnego wzburzenia jako
srodek uspokajajacy. U Rzymian byl
ceniony do tego stopnia, iz wizerunek
naci selera wystgpowal na monetach
wymiennie z wawrzynem.

Amerykanie i Japoriczycy doszukali
si¢ w nim az 86 cennych sktadnikéw.
Obie odmiany selera zawieraja wita-
ming A, E i C (naciowy ma jej wigcej)
oraz naturalng witamine B kompleks,
tacznie z kwasem foliowym i witami-
na PP. Warzywo to ma ponadto dwa
razy wigcej witaminy C niz cytrusy,
W zaleznosci od pory roku i sposobu
przechowywania moze mie¢ jej nawet

do 150 mg w 100 g.

Fosfor, potas i nieco zelaza
Seler ma najwiecej fosforu wsréd wa-
rzyw korzeniowych, a takze niemato
innych sktadnikéw mineralnych, ta-
kich jak wapn, potas i cynk, a dodat-
kowo nieco magnezu i zelaza. W se-
lerze znajduja si¢ flawonoidy i furano-
kumaryny. Flawonoidy s3 zwigzkami
roélinnymi, ktére majg silne dziatanie
przeciwzapalne, antyoksydacyjne (an-
tyutleniajace), uszczelniajace na na-
czynia  krwionosne, rozkurczajace
i moczopgdne. Furanokumaryny wy-
kazuja dzialanie moczopedne i roz-
kurczajace mig$nie gladkie.

Moc kojenia

zszarganych nerwow

Seler jest niezwykle malo kalo-
ryczny (nawet jak na warzywo),
w 10 dag bulwy jest jedynie 7 kcal,
a w naci jeszcze mniej, bo 4-5 kcal.
Dodatkowo dziala wspomagajaco
na uklad pokarmowy, przyspiesza
trawienie (pomaga trawi¢ tluszcze)
i likwiduje zaparcia. Seler wzma-

ga produkcje z6lci, ale jednoczesnie
zapobiega jej zastojowi w woreczku
z6kciowym (co jest przyczyng powsta-
wania kamieni).

Warto wiedzie¢ réwniez o tym, ze se-
ler ma moc kojenia zszarganych ner-
wéw — zawarte w nim sktadniki maja
dzialanie uspokajajace 1 przeciwde-
presyjne.

Sok regularnie

Dieta selerowa oczyszcza organizm
z toksyn zawartych m.in. w pozy-
wieniu. Medycyna ludowa przypisu-
je selerowi dziatanie przeciwzapalne.
Zaleca przykladanie startego korze-
nia na zaczerwienione oraz lzawigce
oczy.

Seler ma réwniez dziatanie moczo-
pedne, dlatego w naturalny sposéb
wspomaga leczenie kamicy nerkowej
i zaburzen czynnosci nerek. Sok z se-
lera powinny pija¢ regularnie osoby
majace klopoty z nerkami.

Dla niejadkéw i tych na diecie
Dziata przeciwbdlowo. Picie wywaru
z gotowanej bulwy selera fagodzi béle
artretyczne. Réwniez przy dnie mo-
czanowej, jedzenie selera w kazdej po-
staci oraz picie soku lub esencjonalne-
go wywaru moze przynies¢ ulge obo-
latym stawom. Seler jest polecany dla
niejadkéw, poniewaz pobudza apetyt.
Seler wzmacnia uktad odpornosciowy,
oczyszcza organizm z toksyn i pobu-
dza przemian¢ materii, dlatego jest
szczeg6lnie polecany w okresie rekon-
walescencji 1 podczas stosowania diet
odchudzajacych.

Wspomaga leczenie infekcji drég
oddechowych. Napar z nasion selera
obniza ci$nienie tetnicze i wspomaga
prace serca. Dzigki przeciwutlenia-
czom, czyli witaminom C i E, chroni
skére i caty organizm przed wolnymi
rodnikami.

Szklanka soku z selera wypijana regu-
larnie na czczo dziata jak eliksir mio-
dosci, poniewaz, oczyszcza organizm,
likwiduje obrzeki, nawilza skore,
wzmacnia wlosy i nadaje aksamitng
gladkos¢ cerze. Zawiera tez witaminy
z grupy B. Korzen selera dodaje sma-
ku zupie i moze zastapic s6l.

Uwaga: Zawarte w selerze furano-
kumaryny moga wywolywaé reakcje
alergiczne i uczulenie na promienio-
wanie sfoneczne. I jest to jedyne sele-
rowe przeciwwskazanie.

B Suréwka pieknosci

Skladniki: seler, szklanka rodzynek,
pol szklanki owocowego muesli,
lyzka ziarenek slonecznika, lyzka
plynnego miodu, starte kwasne jabl-
ko, kefir lub jogurt, gars¢ wloskich
orzechéw

Obrany seler zetrze¢ na tarce o du-
zych oczkach. Rodzynki, stonecznik,
orzechy, muesli i starte jabtko wymie-
szaé. Polaczy¢ miéd z jogurtem i star-
tym selerem, doda¢ suche sktadniki
iwymieszad.

B Zupa-krem z selera
zserem i orzechami

Skladniki: ok. 35 dag selera,
2 male ziemniaki, p6l bialej cebuli,
2 lyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki soku
z cytryny, ok. 600 ml bulionu wa-
rzywnego, gar$¢ wloskich orzechéw,
2 lyzki $mietany do gotowania,
21lyiki startego parmezanu, seler na-
ciowy do dekoracji

Seler obrad i zetrze¢ na grubej tarce,
skropi¢ sokiem z cytryny. Obrang
cebule i ziemniaki pokroi¢ w drobng
kostke. Orzechy posieka¢. W' naczy-
niu, w ktérym bedzie gotowaé si¢
zupa rozgrza¢ oliwe i smazy¢ cebule
przez 2 minuty. Doda¢ ziemniaki i se-
ler, wymieszac i zala¢ bulionem. Go-
towaé 0k.15-20 minut do migkkosci.
Zupe zmiksowaé, doda¢ $mietane,
wickszg cze$¢ orzechéw i zagotowal.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Gotowa zupe przela¢ na talerze, ude-
korowa¢ zielonymi lisémi selera, po-
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sypac serem i pozostalymi orzechami.
Podawa¢ z chrupigecymi grzankami.
Mozna skropic ja $wiezg oliwa.

B Zupa ogodrkowo-selerowa
Skladniki: 2 marchewki, pietrusz-
ka, por, 2 duze selery, 5 ziemnia-
kéw, 50 dag kiszonych ogérkéw,
2 1 bulionu, li$¢ laurowy, 3 ziarenka
ziela angielskiego, sol, pieprz, przy-
prawa typu vegeta, lyzka maki, 2/3
szklanki $mietany 18%, yzka posie-
kanej natki pietruszki

Warzywa obra¢ i umy¢. Ziemniaki
pokroi¢ w kostke, selery i por w pla-
sterki, a marchewki i pietruszke ze-
trze¢ na tarce o duzych oczkach. Zala¢
goragcym bulionem. Wiozy¢ lié¢ lau-
rowy i zele angielskie. Gotowa¢ ok.
30 minut. Ogérki ze skérka zetrzed
na tarce o duzych oczkach. Doda¢
do zupy. Doprawi¢. Przez chwilg jesz-
cze gotowaé. Wla¢ $mietane wymie-
szang z maka. Wymieszaé. Gotowaé
przez 2-3 minuty. Posypa¢ natka pie-
truszki. Na drugie danie mozna poda¢
placki ziemniaczane.

B Gulasz z piersi kurczaka
z selerem naciowym

Skladniki: 50 dag piersi z kur-
czaka, 3 lodygi selera naciowego,
2 érednie marchewki, 2 $rednie ce-
bule, 2 czubate lyzki koncentratu
pomidorowego, 2 szklanki bulionu,
2 lyzki sosu sojowego, 2 lyzki oli-
wy, lyzka maki ziemniaczanej, po 1
czubatej lyzce drobno posiekane-
go szczypiorku i natki pietruszki,
s6l, swiezo zmielony czarny pieprz
Piersi umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w paski,
posolié, pieprzy¢, zalaé sosem sojowym
i odstawi¢ na 20 minut. Cebule obraé
i pokroi¢ w kostke, obrane marchewki
w plasterki, a seler w ukosne kawatki
(odrzucajac szczytowe czesci lodyg).
Na patelni rozgrza¢ olej, wrzucié
pokrojone migso razem z zalewa
i smazy¢ przez 2-3 minuty na du-
zym ogniu, caly czas mieszajac. Migso
przelozy¢ tyzka cedzakows do rondla,
zala¢ bulionem. Na pozostaly olej
wrzuci¢ cebule i marchewke — sma-
zy¢ 2-3 minuty, po czym dodac seler
naciowy, chwile podsmazy¢ i pola-
czy¢ warzywa z kurczakiem, dodaé
przecier pomidorowy, sél i pieprz.

fot. Ewa Kutkowska

Gulasz gotowa¢ na $rednim ogniu,
przez okolo 15-20 minut, co ja-
ki§ czas mieszajac, az warzywa beda
miekkie i jednoczesnie chrupigce.
Make ziemniaczang wymieszac z po-
tows szklanki zimnej wody, doda¢ od
ugotowanej potrawy, rozprowadzic,
zagotowal. Gulasz zestawi¢ z ognia,
wsypa¢ do niego pietruszke i szczy-
piorek. Podawa¢ z ryzem i lekkg su-
réwka.

B Zapiekanka z jablek i selera
Skladniki: 80 dag selera, 80 dag
jablek typu golden delicjusz,
500 ml mleka, 250 ml $mietanki
18%, sol, pieprz , 2 szczypty zmie-
lonej gatki muszkatolowej, 2 jajka, 8
dag tartego z6ltego sera, kilka gala-
zek zielonej pietruszki

Seler i jablka obra¢ i pocia¢ w cienkie
paski. W garnku podgrza¢ $mietan-
ke z mlekiem. Doda¢ seler i gotowaé
przez 20 minut. Posoli¢, doprawi¢
pieprzem, doda¢ gatke muszkatotows
i odcedzi¢, odlewajac plyn do osob-
nego naczynia. Rozgrzaé¢ piekarnik
do temperatury 180 °C, natlusci¢
cztery mate foremki albo jedng wigk-
sz3. Ubi¢ jajka, dodad starty ser, mleko
z gotowania i posiekang pietruszke.
Ulozy¢ pasma selera i jablek w fo-
remkach. Zala¢ masg jajeczng i piec
ok. 40 minut.

W Pasztet zselera
Skladniki: 1 kg selera, pél kostki
masla, 2 cebule, 6 jajek, szklan-

ka wody, szklanka bulki tartej, p6t
szklanki otrab lub platkéw owsia-
nych (blyskawicznych ), przyprawy -
tymianek, kostka grzybowa, stodka
papryka, sol, pieprz, szczypta imbiru
Seler i cebule zetrze¢ na tarce ja-
rzynowej o grubych oczkach, wlo-
zy¢ do garnka, wla¢ wode, do-
da¢ maslo, przyprawi¢ do sma-
ku i gotowa¢ do migkkosci przez
okolo 30 minut. Po ugotowa-
niu pozostawi¢ do  ostygniecia.
Nastepnie doda¢ 6 zéttek doktadnie
wymiesza¢, wsypa¢ 1,5 szklanki butki
tartej (lub szklanke butki i p6t szklanki
otrab), wymiesza¢ na jednolita mas,
na koficu wmieszaé ubite biatka. Mase
wylozy¢ do kekséwki wylozonej folig
aluminiows i piec w 200 °C przez go-
dzine lub tak dlugo, aby wierzch pasz-
tetu byt rumiany.

B Satatka z seleréw naciowych
Skladniki: 40 dag selera naciowego,
winne jabtko, nieduzy $wiezy ogé-
rek, 3-4 lyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki
soku z cytryny, 2 lyzki natki pie-
truszki, sol, pieprz

Umyte i oczyszczone z widkien tody-
gi selera pokroi¢ w cienkie plasterki,
lekko posoli¢. Jablko obraé, zetrze¢
na tarce o grubych oczkach, skro-
pi¢ sokiem z cytryny. Doda¢ obrany
i pokrojony w cienkie stupki ogérek.
Sktadniki satatki polaczy¢ pola¢ oliwg
i doprawi¢. Przed podaniem posypa¢
pietruszka.

Ewa Wirdbel DODR we Wroctawiu

Seler jest niezwykle mato
kaloryczny (nawet jak
na warzywo), w 10 dag bulwy
jest jedynie 7 kcal, a w naci
jeszcze mniej, bo 4-5 kcal.

Dodatkowo dziata wspomagajaco

na uktad pokarmowy,
przyspiesza trawienie
(pomaga trawié ttuszcze)
i likwiduje zaparcia.




