Zdrowo i aktywnie: ,Chemiczne” nowalijki - jak
usunac chemie z warzyw?

Zjadane na surowo, gotowane, zmiksowane - nowalijki to niezbedne sktadniki codziennej diety. | to od tysiecy
lat. Na przyktad taka cebula - wykopaliska w Palestynie ukazaty, ze warzywo miato by¢ juz znane 5000 tys. lat
p.n.e. Za to z catg pewnoscig byto uprawiane w starozytnym Egipcie - jakie$ 3500 tys. lat p.n.e. W ogdle
Egipcjanie byli dobrymi rolnikami (zwazywszy na goracy klimat Egiptu - nawet bardzo dobrymi) - to oni ponad
dwa tysigce lat temu jako pierwsi wyhodowali rzodkiewke - mini wersje rzodkwi, ktérej regularne spozywanie
miato zapewni¢ sokoli wzrok i wzmocni¢ potencjat intelektualny. A dzieki Rzymianom smak rzodkiewki i cebuli (a
takze witasciwosci obu warzyw) poznali takze pierwsi Europejczycy. Najpdzniej na europejskich stotach pojawita
sie pomaranczowa marchew - pierwszg udato sie wyhodowa¢ w Holandii w XVII wieku. W niedlugim czasie
wyparta z europejskich pél znang od X w. swojg fioletowg protoplastke (dzi$ pewnie trudno w to uwierzy¢, ale
pierwsze marchwie, ktére trafity z Azji do europejskich ogrédkéw miaty ciemny kolor).

Od setek a nawet tysiecy lat nowalijki goszczg na naszych stotach. Cho¢ kuszg urodg i smakiem, to jednak nie
zawsze sg zdrowe. Niestety o tej porze roku warzywa - majgce najpierw wytrzymac transport, a potem jak
najdtuzej wyglada¢ okazale na sklepowej pétce, sg nafaszerowane chemia. | to w takiej ilosci, ze do warzywa
nalezatoby doczepi¢ etykietke z informacjg o sktadzie (z cata tablica Mendelejewa). Bo tak naprawde ile jest
marchewki w marchewce, ktéra podczas uprawy jak ggbka chtonie zwigzki azotu i nawozy sztuczne? Niestety
mitode warzywa, zwtaszcza korzeniowe (jak nasza przyktadowa marchew) bez umiaru pobierajg wode a takze
nawozy sztuczne - chtong tyle nawozu, ile im dostarczymy. Dlatego tez gigantyczne ogérki czy przeros$niete
marchewki, tak atrakcyjne wizualnie, sg jednoczes$nie najmniej bezpieczne. Na bazarku wypatrujmy mniejszych i
mniej ksztattnych warzyw. Omijajmy pomarszczone i zwiedniete warzywa i oczywiscie te przerosniete.

Najwiecej azotu i chemii gromadzi sie w korzeniach, zewnetrznych lisciach i gtgbach. Mtode warzywa nalezy
wiec dokfadnie oczysci¢. | samo ptukanie pod biezacg wodg nie wystarczy. Co prawda, azotany rozpuszczajg sie
w wodzie, ale pestycydy zawarte w nawozach juz nie. Dlatego tez oczyszczenie warzyw nalezy rozpoczgé od
kwasnej ptukanki - optucz warzywa w wodzie o odczynie kwasnym. Na jeden litr wody, dodaj pét szklanki octu
(zaleca sie jabtkowy). Wystarczy kilka minut takiej kapieli, by usung¢ szkodliwe bakterie. Po wyjeciu warzyw z
wody kwasnej nalezy je optukad - na kolejny litr wody dodaj czubatg tyzke sody. Ptucz warzywa réwniez kilka
minut. | nie zdziw sie jak woda po takiej ptukance moze zmieni¢ swéj wyglad - by¢ metna badz sie lekko
zabarwi¢. Krok trzeci - to standardowe ptukanie pod biezgcg woda. To tyle i az tyle - trzystopniowy proces
oczyszczania warzyw zajmie ogétem jakies 10 -15 minut. A przed spozyciem doktadnie obierzmy skérke, bo
najwiecej azotandéw i pestycydéw kumuluje sie wiasnie pod nia. | nie zatujmy straty btonnika, ktéry wraz z
kolejnymi plastrami skérki lgduje w koszu. W btonnik zawsze mozemy sie zaopatrzy¢ spozywajac otreby, siemie
Iniane czy ciemny chleb. Tymczasem ogérki, buraki, marchew, rzodkiew i korzen pietruszki nalezy doktadnie
obra¢. Natomiast w przypadku sataty nalezy wyrzuci¢ wierzchnie liscie i gtaby. Umyte (!) warzywa
przechowujmy w lodéwce - ale nigdy nie w foliowej torebce! Wilgo¢ oraz brak dostepu do tlenu powoduja, ze w
przypadku nieumytych warzyw - nawozy zmieniaja sie w rakotwércze zwigzki, zas umyte - szybciej ulegna
zepsuciu.

Nie ma bardziej szczerej mitosci niz mitos¢ od jedzenia - mawiat irlandzki filozof George Bernard. By w petni
poddac sie uczuciu, znanemu przeciez kazdemu z nas (bo czy znajdzie sie cho¢ jeden gtodny Czytelnik, ktéremu
nigdy nie towarzyszyty dokuczliwe ,motyle w brzuchu” na mysl o ulubionym jedzonku?), warto poswieci¢ te
kilka minut na solidne doczyszczenie warzyw, by w petni cieszy¢ sie ich smakiem, wolnym od chemicznych
,dodatkéw”. Lub zaopatrywad sie w warzywa u zaufanych sprzedawcéw. A najlepiej wyhodowa¢ samemu -
szczypiorek oraz ziota nie sg wymagajgce, wystarczy solidna doniczka i kawatek kuchennego parapetu :)
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