Witaminy na przednéwku

Nowalijki to pierwsze wiosenne warzywa. Ich widok cieszy nasze oczy, gdyz po
dtugim okresie jesienno-zimowym jesteSmy wrecz spragnieni tych niezwykle
kolorowych pierwszych warzyw. Kiedy jedzac wiosng kanapki z satatg i
rzodkiewka, a takze surédwki z nowalijek, wydaje sie nam, ze w ten sposéb
najlepiej dbamy o zdrowie wszystkich domownikéw i prawidtowy rozwdéj naszych
dzieci. Niewiele jednak oséb zdaje sobie sprawe z tego, ze w tych apetycznie
wygladajacych warzywach znajduja sie niekiedy spore ilosci szkodliwych dla
zdrowia substancji chemicznych. Badania prowadzone przez stacje sanitarno -
epidemiologiczne w catym kraju wykazuja, ze wiele warzyw zawiera nadmierne
iloSci azotandw. Po prostu niektérzy rolnicy stosujg za duzo nawozéw
mineralnych, by przyspieszy¢ wegetacje roslin. Same azotany nie sg tak
szkodliwe, ale podczas transportu lub przechowywania bardzo szybko
"przechodza" w niebezpieczne dla zdrowia azotyny. Azotyny natomiast
zmniejszajg wykorzystanie z pozywienia biatek, ttuszczéw, witaminy A i z grupy
B. Laczac sie z innymi substancjami obecnymi w zywnosci moga tworzy¢ zwigzki
rakotworcze. Azotany sg szczegdlnie niebezpieczne dla niemowlat, matych dzieci
i 0s6b starszych. Jezeli jednak warzywa pochodza z upraw ekologicznych sg
bezpieczne dla zdrowia. Pod wzgledem waloréw odzywczych nie doréwnujg
jednak roslinom wyhodowanym przez nature, czyli pospolitym chwastom.

Nasi zachodni sgsiedzi wiosng zajadajg sie mtodymi listkami popularnych
chwastow, i tak np.: Francuzi zajadajg sie satatkami z mniszka, Niemcy uwielbiajg
pokrzywe i babke. Nam niestety taka dieta kojarzy sie z bieda i zupg z lebiody,
jadang na przedndwku, dlatego tez podchodzimy do tego niechetnie. A moze by
jednak sprébowac zastapi¢ nowalijki mtodymi listkami popularnych chwastéw?
Kryja one w sobie wiele witamin, mineratéw, a takze flawonoidéw - substancji,
ktére Swietnie radzg sobie z wolnymi rodnikami i zmniejszajg ryzyko chordéb
nowotworowych. Dlatego tez dzikie nowalijki z pdl, tgk i ogrodéw wzmacniaja
ostabiony zimg organizm.

Pokrzywa stosowana na anemie

Zawiera ona wyjgtkowo bogaty zestaw witamin, szczegdlnie C, z grupy B, K
(dziata przeciwkrwotocznie) i flawonoidy. Bogata jest réwniez w mineraty,
enzymy, kwasy organiczne, ktére decydujg o jej walorach zdrowotnych. Pokrzywa
ponadto oczyszcza organizm, zwieksza ilos¢ czerwonych krwinek i hemoglobiny



(przeciwdziata wiec anemii), obniza cisnienie krwi i uszczelnia kruche naczynia
krwionosne. Zbierane wczesng wiosng liscie po przelaniu gorgcg wodga (traca
wowczas swoje parzgce wiasciwosci) doda¢ mozna do jajecznicy, omletéw,
satatek, mielonych mies i zup. Drobno pokrojone listki mogg zastgpi¢ nam zielong
pietruszke. Z catych pedéw mozna wyciska¢ sok w sokowiréwce. Wzmacnia on
sity witalne i dziata krwiotwérczo - sok pije sie przez dwa tygodnie po dwie tyzki
dziennie.

Zielona zupa

Roztopi¢ w rondlu 2 tyzki margaryny. Dodac posiekang cebule i 2 zmiazdzone
zabki czosnku oraz ok. 400 g pokrojonych w kostke ziemniakdw. Dusi¢ przez 4-5
minut. Nastepnie wla¢ % | rosotu z kurczaka, wrzuci¢ po garsci posiekanych
listkbw pokrzywy i pietruszki. Gotowac przez ok. 15 minut. Doprawi¢ zupe solg i
pieprzem. Mozna ja réwniez zmiksowac i dodac troche smietany oraz potéwke
jajka na twardo.

Babka dobra na odpornos¢

Jej mtode listki zawierajg spore ilosci witamin, gtéwnie C i K oraz cenne Zrédto
sodu, magnezu, cynku i potasu, a takze substancji, ktére pobudzajg organizm do
wytwarzania interferonu (ma dziatanie antywirusowe - zwieksza odpornosc).
Mtode liscie babki najczesciej podaje sie w postaci satatek z sosem winegret.
Niektdrzy jednak jadajg je smazone w ciescie, czasami na stodko.

Stodka przekaska

Przygotowac ciasto: ubi¢ 2 jajka, 2 tyzki mleka, 3 tyzki maki krupczatki z
dodatkiem szczypty soli i proszku do pieczenia. Maczad w ciescie liscie babki
(potrzeba ok. 20 sztuk) i smazy¢ je na rozgrzanym oleju z obu stron. Potem
posypac cukrem pudrem.

Mniszek lekarski na oczyszczanie



Liscie mniszka bogate sg we flawonoidy, potas, magnez, siarke i krzem.
Zawierajg réwniez witaminy, w tym sporg ilos¢ witaminy C. Niektére z zawartych
w nim substancji wigzg szkodliwe produkty przemiany materii i utatwiajg ich
wydalenie z organizmu. Roslina ta stosowana jest wiec do oczyszczania
organizmu. Ponadto dziata moczopednie, pobudza wytwarzanie zéfci, utatwia
regeneracje watrobie. Natomiast w kuchni z mtodych listkéw mniszka robi sie
satatki z jajkami na twardo i sosem winegret lub z podsmazonym boczkiem i
matymi grzankami z pieczywa czosnkowego. Mniszek lekarski z powodzeniem
moze byc¢ przyrzgdzany podobnie jak szpinak.

Satatka z nowalijkami

Umy¢ 3 garscie lisci mniszka, porwac na kawatki (wczesniej usunac nerwy, bo sg
lekko gorzkie). Doda¢ peczek pokrojonych w plasterki rzodkiewek. Nastepnie
przygotowac sos z Y4 | jogurtu naturalnego, doprawionego szczypta soli i pieprzu.
Zalac¢ nim satatke i posypac posiekanym szczypiorkiem.

Jezeli jednak nadal nie mamy przekonania do tych ,dzikich nowalijek”,
pamietajmy ze niektére mtode warzywa takie jak: szczypiorek, natka pietruszki,
rzezucha, cebula dymka mozemy wyhodowad sami w domowych warunkach, na
wtasnym parapecie. Bedziemy mie¢ wéwczas pewnosé, ze w ich uprawie nie
zostaty uzyte srodki chemiczne.
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