


Co$ o marchewce:

* Marchewka to warzywo
powszechnie znane. Korzystajg z niej
wszystkie kuchnie swiata. Do tej pory
wyrozniono ponad 60 jej gatunkow.
Posiada wiele cennych wtasciwosci
zdrowotnych, a wycisniety z niej sok
pomaga na wiele dolegliwosci. Warto
wigczy¢ marchew do swojej
codziennej diety.




Charakterystyka:

*  Marchewka charakteryzuje sie przede wszystkim niska
kalorycznoscia. Dzieki temu jest wyjatkowo zdrowa i poleca w
przypadku diet redukcyjnych. Doceniana byta juz w starozytnosci.
Marchewka jest przede wszystkim bogatym zrédtem karotenoiddéw.
Sa to przeciwutleniacze, ktére nadajg warzywom ich
pomaranczowg barwe. Z tego tez powodu nadmierne spozywanie
marchewek moze zmienic¢ kolor naszej skory.

*  Warzywo to jest takze swietnym zrédtem witaminy Ai C.
Dodatkowo znajdziemy w niej mndéstwo witamin z grupy B (tiaminy,
ryboflawiny, niacyny, kwasu foliowego i pirydoksyny), a takze
witaminy E i K. Jest tez bogata w sktadniki mineralne, miedzy
innymi:

* magnez
* potas

* Zzelazo

* wapi

* fosfor

e sod

* cynk




WHtasciwosci:

* Ze wzgledu na swoje wtasciwosci,
marchewka wywiera pozytywny wptyw na
nasz organizm. Przede wszystkim, dzieki
zawartosci luteiny i witaminy A, Swietnie
wspiera wzrok. Jest pomocna w profilaktyce
zacmy, jaskry i problemodw z ostroscia
widzenia.

» Beta-karoten nadaje skorze naturalny
koloryt, dzieki temu zwalcza nadmierna
blados$é. Dodatkowo zwigzek ten wspiera
naturalng odpornosc

organizmu. Prowitamina A dodatkowo
wykazuje silne wtasciwosci
przeciwnowotworowe.




Moje ulubione przepisy
marchewkowe:




Babeczki marchewkowe

SKtADNIKI

4 Srednie marchewki (2 szklanki startej)
1i1/2 szklanki maki

1i1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

szczypta soli

przyprawy: 1 tyzeczka cynamonu, 1/2 tyzeczki imbiru, 1/4
tyzeczki gatki muszkatotowej

3/4 szklanki oleju roslinnego
3 duze jaja lub 4 mniejsze
1 szklanka brgzowego cukru

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii lub 1 tyzka cukru wanilinowego

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni, kratke metalowg umiesci¢ w
jego Srodkowej czesci. Marchew obrac i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, odmierzy¢ 2 szklanki. Do miski przesia¢ make razem z
proszkiem do pieczenia, sodg, solg oraz z przyprawami.

W drugiej, wiekszej misce wymieszac (rézgg lub mikserem na wolnych
obrotach): olej, jajka, cukier, tartg marchewke, ekstrakt z wanilii.
Nastepnie wymieszaé za pomoca tyzki z mieszang z maki.

Mase wytozy¢ do papilotek umieszczonych w formie lub w
jednorazowych papilotkach, ustawi¢ na kratce w piekarniku i piec
przez 25 minut (az patyczek wtozony w srodek ciastka bedzie czysty).

W miedzyczasie przygotowad lukier: wymiesza¢ cukier puder ze
skorka i 2 tyzkami soku z pomaraniczy. W razie potrzeby dola¢ wiecej
soku aby uzyska¢ odpowiednio gestg konsystencje lukru.

Ciasteczka wyja¢ z piekarnika, a po 10 minutach wytozy¢ (wcigz w
papilotkach) na kratke do catkowitego ostudzenia. Jak troche
przestygng wierzch ciasteczek maczac¢ w lukrze i dekorowac rurkami z
marchewki (sposdb przygotowania - ponizej). Podawac jak lukier
nieco zastygnie.



Satatka marchewkowa:

 Sktadniki: e Sposob przygotowania:
kilka marchewek (4-5) 1. Marchewki obra¢, zetrze na tarce
sok z jednej pomaranczy jarzynowej.
odrobina soku z cytryny 2. Do marchewki dodac wycisniety sok z
szczypta soli pomaranczy, sol i cukier. Doktadnie
1 tyzeczka cukru wymieszac.

3. Podawac jako dodatek do obiadu.



