MOJE ULUBIONE
JESIENNE
WARZYWO




WARZYWEM JESIENNYM, KTORE BARDZ0 LUBIE
POD ROZNYMI POSTACIAMI JEST POR. — /)

Por to warzywo, ktore - ze wzgledu na swoje
wilasciwosci lecznicze - znalazto zastosowanie nie
tylko w kuchni, lecz takze w medycynie naturalne;j.
Wspotczesna fitoterapia poleca stosowanie pora na

anemieg, bole reumatyczne, a takze - w postaci syropu
- na kaszel u dzieci.




WARTO ROWNIEZ WIEDZIEC JAKIE POSIADA O
WARTOSCI 0DZYWCZE:

( w 100 gramach)
* Wartosc energetyczna - 61 kcal

* Biatko ogotem - [.50 g

* Ttuszcz - 0.30 g

* Weglowodany - 14.15 g (w tym cukry proste 3.90)

* Btonnik - 1.8 g



WITAMINY, KTORE W SOBIE ZAWIERA:

* Witamina C — 12.0 mg
* Tiamina — 0.060 mg
* Ryboflawina — 0.030 mg
* Niacyna - 0.400 mg
* Witamina B6 - 0.233 mg
* Kwas foliowy - 64 pg
* Witamina A — 1667 |U
* Witamina E — 0.92 mg
* Witamina K - 47.0 pg




MINERALY, KTORE POSIADA:

* Wapn — 59 mg
e Zelazo - 2.10 mg
* Magnez - 28 mg

* Fosfor - 35 mg

* Potas - 180 mg

*Sod — 20 mg

* Cynk - 0.12 mg




KWASY TLUSZCZOWE. KTORE ZAWIERA:

*nasycone - 0.040 g
*jednonienasycone - 0.004 g

*wielonienasycone - 0.166 g




NIESTETY NIE WSZYNTKIM WAKAZANE
JEST JEGO SPOZYWANIE.

* W niektorych schorzeniach por, podobnie jak inne warzywa cebulowe, nie jest
wskazany. Do takich nalezj refluks zotadkowo-przetykowy oraz choroba
wrzodowa zofadka. Ztota zasada w dietetyce jest jednak indywidualizacja
zalecen. Choc istnieja wytyczne dotyczace zywienia w poszczegolnych
jednostkach chorobowych, zdarza sie ze w konkretnych przypadkach
poszczegolne produkty dziataja inaczej niz zaktadano. Zawsze warto podkreslac,
jak wazna jest samoobserwacja, na podstawie ktorej jestesmy w stanie
stwierdzic, ktore produkty wywotuja dokuczliwe objawy. Nie warto wiec
eliminowac niczego od razu, zwtaszcza pora.




JEDNAK JEZELI,NIE MAMY ZADNY_CH
PRZECIWSKAZAN €0 DO JEGO SPOZYWANIA,

MOZEMY PRZYGOTOWAC Z NIEGO ROZNORODNE

SPECYFIKI.
Syrop z pora
Rozetrzyj biata czesc pora na tarce o drobnych oczkach i
wymieszaj z taka samg iloscia miodu. Zagotuj i przecedz
zawartosc przez drobne sitko. Dorostym zaleca sie pic syrop
z pora 3-5 razy dziennie po jednej tyzce stotowej. Dzieciom
mozna podawac po | tyzeczce od herbaty raz dziennie.



Sok z pora

Pokroj w plastry biatq czesc pora. Uktadaj je w stoiku warstwami,
bamietajqc, aby kazdq z nich posypac cukrem lub polac miodem.
Zakrec stoik i odstaw w ciepte miejsce na 24 godziny. Dorosli mogq
bi¢ sok 2-4 razy dziennie po jednej fyzce stotowej. Dzieciom mozna
bodawac po | tyzeczce od herbaty raz dziennie.




| NA KONIEC PRZEPTS NA PRZEPYSZNE
DANIE Z DODATKIEM PORA:

Porowo-ziemniaczana zupa krem

Sktadniki:

— | fyzeczka oliwy,

— | cebula pokrojona w piorka,

— 250 g ziemniakow pokrojonych w kostke,
— 2 sredniej wielkosci pory, skrojone,

— 1,2 litra wywaru warzywnego,

— 150 ml smietany,

— sol i pieprz.



Przygotowanie:

Oliwe nalezy rozgrzac na gtebokiej patelni. Dodac cebule, pory oraz
ziemniaki. Podsmazac przez 3—4 minuty. Nastepnie zalac wywarem
warzywnym i zagotowac. Gotowac do migkkosci warzyw. Nastepnie
zupe zblendowac, doprawic do smaku, zagescic smietana.
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