Warzywa = najlepsze na surowo

Oczywiscie, najsmaczniejsze i najzdrowsze sg warzywa prosto z ogrodka, ale
mozemy jesC je tylko sezonowo. Te, ktore sq dostepne zimg czy wiosna, nie
maja juz takiego smaku i tylu cennych witamin. W czasie dlugiego
przechowywania w warzywach zachodzi bowiem wiele intensywnych proceséw,
ktére obnizajg ich jakos¢ i warteS¢ edzyweza.

Dlaczego? Okazuje sie, ze w marchewce, pietruszce czy buraku, ktore
trzymamy w piwnicy, wcigz dzialaja enzymy. Dzieki nim warzywa wzrastaja,
dojrzewajq i... oddychaja.

Oddychanie roslin polega na tym, ze rozktadane sq zwiazki ztozone, np. skrobia
lub pektyny (rozpuszczalny btonnik). Dzieki temu powstaja cukry proste -
glukoza. Po 3-4 miesigcach przechowywania pietruszka czy seler zawieraja
mniej skrobi i pektyn, a wiecej cukrow prostych. Tracg jedrnosc i sq lzejsze niz
te prosto z ogrodka.



Ale to nie wszystko. Warto pamietac, ze warzywa zawieraja az 80-90 proc.
wody (warzywa lisciaste nawet 95 proc.). W czasie przechowywania woda
paruje przez skorke, a warzywa wiedna, tracq jedrnosc i $wiezos¢. Dlatego sq
mniej odporne na atak drobnoustrojow i grzybow. Szybciej sie wiec psuja.
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