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Ogorek jest to roslina jednoroczna z rodziny
i 4 dymiowatych.

Uwazany jest za pospolite warzywo, dlatego jego
wlasciwosci i substancje odzywcze nie s3 zbytnio
doceniane. Tymczasem ogodrek jest bogaty w
przeciwutleniacze oraz w kukurbitacyny czyh
substancje , ktore chronia przed rozwojem raka. Sok z
ogorka posiada wlasciwosci oczyszczajace skore, dlatego
czesto wykorzystuje sie go do produkgji kosmetykow.

Ponadto zawiera duzo wody(prawie 97%), dzigki czemu
pomoze ugasi¢ pragnienie w upalny dzief. Poza tym
ogorek dziala moczopednie, dlatego poleca sie go w

chorobach nerek i infekcjach ukladu moczowego, a takze

pomaga oczysci¢ organizm z toksyn.

Zawiera witaminy: A, E, K, B1, B2 Mineraty: : wapn,
zelazo, magnez, fosfor, cynk, potas

OTaz.

biatko, Huszcze weglowodany, blonnik, niacyna kwas
foliowy

Salatka z ogorka

p'l::alurh,. osolic do

rd 1 —— v i ‘I'Ik!il'.‘
Ogorki obrac 2e skirki, pokroic w it

& utosve W salaterce.

g o | 1 L L']_ ';.;‘.!rr
ostawid na 30 minut. CISges o

posickac i Wy mieszal 2}
em. Jesh wolimy

smaku i Z |
Listki migty oplukac, drobno

. chwile przed podan
Sosem polaé ogorki na chwile przed pods

5 crrrvpbe pieprzu lub
do sosu moZna dodad szczyple Picl

ostrze)sZy smak, ..l-
pre cidniety preez praske CZOSDER.

Cucumber salad

ydd salt to taste and leave

rH 9 b irll
' +d bowl, Rinse the m
an minutes. Soak and place In . the sauce on
for 30 mat 5. e with yogurt. Put the ¢
i - .

prefer a sharper taste you

1S, C tey thin shces,
Peel cucu mbers, cut it

a sal

“h »m finely
aves, chop them 3 .
" fore serving. It you

scumbers just be
g ¢ O SOmS ﬂ:lf].ll._.

can add a pinch of PP
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Fasolka szparagowa to roélina jednoroczna, jest
odmiang fasoli zwyklej i nalezy do rodziny bobowatych.

Pochodzi z Ameryki Srodkowej i Poludniowej, gdzie jest
hodowana od ponad 7000 lat. Do Europy sprowadzili ja
hiszpanscy zeglarze 1 pod koniec XVI wieku stala si¢ juz
popularnym warzywem, we Francji ze wzgledu na
swoje wlasciwosci odzywcze i lecznicze. Obecnie jest
uprawiana w prawie wszystkich krajach $wiata glownie
azjatyckich, takich jak Chiny, Indonezja i Indie.
Warzywo bylo i jest podstawowym pokarmem Indian
poludniowoamerykanskich.

Zawiera duzo witamin: A, C, K,B1, B2 Mineraly: wapn,
zelazo, magnez, mangan, fosfor, cynk, elektrolity, sod,
potas

oraz;

biatko, tluszcz, blonnik, kwas pantotenowy, foliany ,
niacyna, pirydoksyna

Fasolka szparagowa z butkq tartq

-Bulion rozpuseid w 11 wody

-Fasolke oceyéd i ugotuj w bulionie z dodatkiem soli { cukru. Po ok, 25
minutach, gdy fasolka bedzie migkka odsaez ja | poldz na talerz

-Bulke lekko przesmaZ na patelni, dodaj maslo (razem zasmaz)

Baked Asparagus with breadcrumbs

Dissolve the broteh In 1 liter of water

- Clean the beans and cook in broth with salt and sugar. After about 25
minutes, when the beans are strain them and put them on the plates

-Roll the bun lightly in a pan, add the butter, grate together
Serre the beans with bread and butter
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- L) 0& fowatoes  without  skim
-4 ned  omiom ’
-3 loves of qonrlic
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CkoQ the omiom omd et i} Qmj wnmhl 1s C)Laud
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il amd pour  tamatees {wam the  cam.
Stir add  tomalo puree , seasom 4o dgsle amd

boil. Heat  Hhe ot wp iMoo blemder 4o
0 o ooms'\s’remui\.
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-Kapusta wzmacnia odpornos¢; bogata w witamine C
- Zapobiega chorobom serca
- Posiada ona fitochemikalia, ktore redukuja ryzyko wystapienia raka

-Jest bogata w witamine K, ktoéra wspomaga uktad nerwowy

apusta biata potrzebuje gleb niezbyt cigzkich, bogatych w sktadniki minerg%ne.
| Nie ma wysokich wymagan co do temperatury. Kapuste mozna zacza¢ sadzi¢ w

wietniu.




Sktadniki:
| - pot kapusty’
. -2 marchewk;j

"~ -Puszka kukurydzy .
- Jablko

'Sél, pieprz

Przygotowanie: Posiekaj Isu:sf‘do miski, obierz i zetrzj marchewke i jabtkos

Odsacz i dodaj kukurydze. Nastqpme dodaj JOgUI't 1 WS7YStk° wym1eszaj
Mozesz dodaé sol 1 pieprz.

Ing’redients:
- -Half cabbage
-2 carrots
-apple

-a can of corn

-3-4 tsp Greek yoghurt

- salt, pepper irr{e': about 25 min

i

ow to prepare: Chop cabbage into bowl, peel and wipe off carrots and apple

and add it to bowl. Then add corn. Next add Greek yoghurt and mix it tougether. }
If you like you can add pinch of salt and pepper.




-Cebula zawiera w sobie witaminy: witamine C, witaminy z grupy B oraz
sktadniki mineralne: siarke, fosfor, miedz, magnez, cynk, selen, zelazo i wapn.

~W warzywie tym znajduje sie réwniez siarczek diallily. J est to zwigzek
zwigkszajgcy wydzielanie enzymow zwalczajacych nowotwory..

- Cebula jest bogatym zrédtem blonnika rozpuszczalnego i ni erozpuszczalnego.

- Jest ona rowniez bakteriobdjcza i wzmacnia odpornosé.

<3

Cebule moina ﬁprawiaé z siewu, z rozsady lub z dymki. Sieje si¢ ja w o,ko%o
; potowie marca. Jest specyficznym warzywem, poniewaz zeby wyrosnac
potrzebuje wielu sktadnikéw mineralnych.




Sktadniki na maty stoik:

- 1,5 cebuli y . Czas I'Zygotowaﬁé ok. 10 miﬁ
-10 tyzek miodu

-zabek czosnku

Przyg06Wnie: Pokrdj cebule w kostke/talarki i widz ja do stoika. Nastepnie |
obierz i zmiazdz zabek czosnku wrzué do stoika. Na koricu catogé-zalej miodem,

| zakre¢ i zostaw w chtodnym miejscu na 8-12h. Po tym czasie mozna pi¢ 3 tyzki
y plynu dziennie.

Ingredients for small jar: J

: Time: about 10 min
- 1,5 onion h
-10 tsp honey

- one clove of garlic

OW to prepare: Slice onion and

: ut it in a j o
it tokiar. put 1t in a jar, next crush clove of garlic and add

In the end add honey and give i :
I tsp per day. y and give 1t rest for 8-12 hours . You can drink 3




