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Baldaszkowate (Umbelliferae)
Portulakowate (Portulacaceae )
Krzy zowe (Cruciferae)

Gatunek: Satata siewnal(actuca sativa L.)

Odmiany botaniczne w obebie satata siewna:
Satata gtowiasta mastowal(actuca sativa var. capitata)
Satata gtowiasta krucha Lactuca sativa var. capitata)
Satata rzymska (actuca sativa var romana)
Satata listkowa(Lactuca sativa var foliosa)
Satata todygowa [Lactuca sativa var. augustana)
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Szpinak nowozelandzki, tetwian czterorozny (Tetragonia expansa)
Burak lisciowy, batwina (Beta vulgaris var. cicla)

Burak ¢wiktowy, botwina (Beta vulgaris var. esculenta)

Pietruszka naciowa Petroselinum hortense ssp. macrocarpum)

. Seler naciowy Apium graveolens var. dulce)

Seler listkowy (Apium graveolens var. secalinum)
Pieprzyca siewna, rzéucha ogrodowa [epidium sativum)
Portulaka warzywna (Portulaca oleracea)

Rukiew wodna (Nasturcium officinale)

Rokietta siewna, rukola Eruca vesicaria L. subsp. sativa)













Satata historia i pochodzenie gatunku

datowane na czasy budowy piramid, to jest ok2#D0 roku przed nasz erg, donosz o
roznych warzywachisciowych i ziotach leczniczychktorymizywiono budowniczych

W Babilonie krol Baltazar podawat na swych ucztach satatendywii, ziot i swiezych lisci
roslin. Uczty Baltazara uchodzity 6wcéeie za najwgksze wydarzenia towarzyskie.

Satata i rzeucha ogrodowa byta pgwi¢ccona Adonisowi, kochankowi bogini mgoi
Afrodycie. W ramachswicta Adoniow zaktadanamgrody Adonisa Byly to wazy lub
skrzynie z cienk warstwg ziemi, w ktorych sadzono satabraz rzeucke. Intensywnie
podlewano je ciept woda, a to w posczeniu z nierozwiritym ukiadem korzennym
sprawiato, ze szybko wschodzity, a naginie, podobnie jak Adonis, rownie szybko
umarty




raz ,satata” pochodzi od tagskiego wyraeniaherba salata i oznacza ,posolone ziele
Za ojca pierwszego SOSU przypomut@go winegret uwany jest Rzymianin Marcus
Gavius Apicius, zyjacy w | wieku. Opisat on potrawy z gotowanychswiezych warzyw,
przyprawione sosami z octu, oleju, suszonych ziot oraz liqguamen (niezwstkigego
ekstraktu z ryb).

Lucius Columella, pisarz i specjalista w dziedzinie agronomii w dzikléri De Re Rustica
opisat liczne gatunki satatldace w uprawie w rzymskich ogrodach




Dlaczego satata jest taka dobra dla naszego zdrowia

Jest bogata w beta-karoten, witaminy Ag, BB2, C, kwas nikotynowy. Zawiera
makroelementy takie jak: potas, wgmagnez;

Mikroelementy: zelazo, polepszage jaka¢ krwi oraz jod przyspieszagy przemiag
materii

Satata jest znakomita dla kobiet wazy jest bowiem bogata w kwas foliowy niegny
do prawidtowego rozwoju ptodu (dla jego systemu nerwowego)

Satata poprawia trawienie, zapobiega zaparciom,zgrBwiera mgkki btonnik oraz
celuloz, spazywana codziennie reguluje wypndienia; wprowadzenie sataty do menu
optaca st z jeszcze jednego powodu: zapobiega bowrewotworowi okr eznicy




ekologiczna satata konwencjonalna
(mg/100 g) satata (mg/100 g )

kwas

chlorogenowy 16,93 21,24
kwas k
as kawowy 6.59 3.87
kwercetyna 1,10 5,83
rutynozyd
kwercetyny 18,51 23,50
luteina
25,29 9,30
beta-karoten 53,56 27,71
Witamina C 15,47 4,60

Daruzzoiin. 2013




Rokietta siewna (rukola)




Rokietta siewna
jednorocznej nalgcy do rodziny kapustowatych. Popularnie nazywany jest
rukol a.

Roénie dziko w basenie Morz&rédziemnego, nad Morzem Czarnym (Bulgaria,
Krym), w Afryce (Republika Czad), w Azji Zachodniej, na Kaukazie,
Zakaukaziu, w Turkmenistanie. Rozprzestrzeniitsr jako gatunek zawleczony
lub uciekinier z uprawy w wielu innych rejonaétviata: w pozostatych rejonach
Europy, w Afryce Potudniowej, Indiach, w Australii i na Nowej Zelandii, w
Ameryce Péinocnej.

Liscie rukoli (rokietty) spaywane mog by¢ jako warzywo, jest to tate rcslina
przyprawowa.Z nasion otrzymuje sie olej. Czasami jest te uzywana jako
dodatek do musztardy.

N kuchni srodziemnomorskiej wyko 'vwana jest W










Cykoria endywia

staraytnym Rzymie i Grecji.

Do spaycia przeznacza esiliscie ciemnozielone, zado zabarwieniazottozielonego,
tworzagce roze¢, nie zwinkte w gtowlke, gtadkie lub kdzierzawe, catlobrzegie lub
powycinane. Licie map pikantny gorzki smak ze wzgillu na zawart& intubiny . Czesc¢
tej goryczki mana usug¢ przez bielenie rdiny. Po tym zabiegu endywia traci gorycz,
staje s¢ krucha i delikatna. Do spycia przeznacza sjedynie ragliny z pierwszego roku
wegetacji. Warzywo to zawiera m.in.: sod, potas, wamangan,zelazo, mied, cynk,
fosfor, jod, beta-karoten, witaminy Bl i B2, kwas nikotynowy, witamirC




zwigzek fenolowy

ekologiczna cykoria

konwencjonalna cykoria

endywia (mg/100 g) endywia (mg/100 g)
kwas chlorogenowy 0,31 0,21
kwas cykoriowy 1,27 0,87
luteolina 1,32 0,89
kempferol 0,17 0,13
apigenina 0,32 0,18




Cykoria satatowa, cykoria lisciowa
pierwszym roku rozetlisci i zgrubiaty korzé, w drugim - kwitrgca.

Wywodzi st od cykorii siewnej uprawianej w Europiezjw XVII wieku. w celu mieszanek
zastpujacych kave. Dzis trudno sobie wyobrazk rynek warzywniczy bez cykorii. Dobra
cykoria jest biata, wzgtnie biatozoha. Zielonkawa ma gorzki smak. Cykomazna
przechowywa w lodéwce nie dzej niz tydzien.

Ojczyzryg Cykorii jest Belgia, gdzie zagto jg uprawia& ok. 1850 roku, skd przywedrowata
do Holandii, Francji, Wioch, Hiszpanii, Anglii, Niemiec, Szwajcard, i w rezultacie do
Polski.




warzyw. Dzeki zawart@gci substancji gorzkie] zwanejntubina wptywa dodatnio na
tworzenie st czerwonych ciatek krwi, przewdd pokarmowy,atobe i nerki. Jest te
zasadotworcza. Zawiera m.in.: sod, potas, magnez, margéaro, mied, cynk, fosfor,
chlor, witaminy: witaminy B, B2 i C i kwasy: nikotynowy, szczawiowy oraz beta-karoten

Na swiecie znanych jest wiele odmian cykorii, w Polsce uprawia gizede wszystkim:
Witloof i Tardivo.

Do spaycia przeznacza si"gtowki" scisle zwinietych lisci biatej lub jaskrawokremowej
barwy o srednicy 3-4 cm, ktore & pedzone bez dospu swiatta w temperaturze 14-16°

Celsjusza. licie zazieleniate pod wptywemwiatta gorzkniej i stapg si¢ niezdatne do
spazycia.




odmiana

ekologiczna cykoria
(mg/100 g)

konwencjonalna cykoria
(mg/100 g)

kwas cykoriowy
Anivip cv 37,94 26,87
Castelfranco cv. 43,55 34,27
Monivip cv. 41,51 40,36
kwas chlorogenowy
Anivip cv 32,52 14,25
Castelfranco cv. 25,29 15,62
Monivip cv. 24,78 20,23
kwas kaftraikowy
Anivip cv 3,45 1,34
Castelfranco cv. 3,92 1,39
Monivip cv. 3,47 3,77




Szpinak zwyczajny
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Szpinak zwyczajny

europejskich nie znalazt wkszego uznania. Dopiero wiek XIX stat ¢siokresem
przetomowym w uprawie szpinaku.

Jednak najwiksz popularné¢ zdobyt po drugiej wojniéwiatowej, kiedy to Amerykanie
rozpoczli aktywna reklane tego mato docenianego warzywa, niezwykle bogatego w
roznorodne sktadniki.




100 g gotowanego szpinaku dostarcza.

1,4 g weglowodanow, [ 4
2,4 mgzelaza, ay
6 mg witaminy A | jﬂ" :
25 mg witaminy C, ‘

Szpinak zawiera take dwa silne przeciwutleniacze — luteirbetakaroten

Szpinak Szpinak
ekologiczny konwencjonalny
luteina 57,03 mg/kg.m. 50,58 mg/kg

betakaroten 70,55 mg/_légn. 33,97 mngg.m.




Szpinak nowozelandzki, tetwian czterorozny

Do Europy przywiozt go z Nowej Zelandii w 1771 roku Anglik, Joseph Bans, powsaca]
podr&y dookotaswiata z kapitanem Jamesem Cookiem.

We Francji byt juz bardzo znany w 1820 roku. Atrakcyjfiojego wynika z tegoze jest bardzo
podobny w smaku do szpinaku i jest dgsty wtedy, kiedy prawdziwego szpinaku brak, to jest
w peini lata, poniewajest niewraliwy na upaty.

Czscig jadalng s3 liscie jajowato-rombowe, o diugoi do 10 cm, grube, msiste,
ciemnozielone. Listki powinny ky chtodne, ¢drne, przy zgniataniu w g&i - lekko
trzeszcace. Potrawy ze szpinaku nowozelandzkiego prayza s¢ w ten sam sposob, co
potrawy ze zwyktego szpinaku. Nadaje en rowniez do mrazenia.




sole mineralne, zwlaszczalazo, wap i fosfor.
Zawiera rownie kwas szczawiowywigcej niz szpinak zwyczajny)

o Jest fatwo przyswajalny, zasadotworczym.

« Dziata przeciwszkorbutowo, przeciwanemicznie, kitwiarczo,
wzmacnia prace serca.

e Wpltywa odmiadzajco i dezynfekujco na organizm cztowieka.

* Oczyszcza przewdd pokarmowy i wzmaga wydzielankg so
trzuskowego.




Burak li sciowy, batwina




Burak li sciowy z ang. Swiss chard (béwina)

czescig rosliny sa miesiste ogonki kciowe oraz blaszkadciowa o bardzo agsto pofatdowane)
powierzchni. Gatunek ten nie wytwarza korzeni spichrzowych i ptytkokerzeni, dlatego
nalezy uprawi& go nazyznych glebach.

Liscie buraka Kciowego g zasobne w biatko (2,5 g/100 gm) oraz sole mineralne
(szczegolnie sole potasuelaza), witamig C, beta-karoten oraz witaminy:.BB2




badany parametr ekologiczny burak  konwencjonalna burak
lisciowy lisciowy

Chlorofil (mg/100 g)

321,3 298,6
witamina C (mg/100 g) 247 234
zawartos¢ suchej masy
(9/1000) 8,42 9,44

Moreiraiin. 2003




Miode liscie buraka éwiklowego (botwina)

VIC

szczegolnie znaczenie dietetyczne cliziduzej zawartdci btonnika, ktory
wplywa dodatnio na trawienie oraz ¢ki zawartgci kwasu jabtkowego,
cytrynowego, winnego $zczawiowego




Seler listkowy + seler todygowy = seler naciowy

Seler todygowy




Seler naciowy (forma todygowa

Seler korzeniowy natomiast powstat w wyniku dtugotrwatej hodowli i do niedavemst
u nas wyjcznie rok warzywa przyprawowego. Obecnie powierzchnia jego uprawy wzrasta,
poniewa jest na niego zapotrzebowanie ze strony przetwoérstwa (suszeniesmeh

Roéwniez wihasciwosci dietetyczne i lecznicze selera (m.in. zapobiegaazdzycy,
artretyzmowi) powodup wzrost jego spgycia. Lodygi selera zawiergajduza ilos¢ soli
mineralnych, wrod nich przewaaja zwigzki potasu (400 mg/100 g), magnezu, fosforu,
zelaza, manganu i molibdenu. Zawadowitamin jest natomiast niewielka, w 100 g
produktu znajduje ginp. 610 mg witaminy C, 0,02—-0,3 mg witamin z grupy B.




Seler naciowy (forma listkow3g

wytacznie pod potrzeby przemystu suszarniczego. W innych krajagdtcmzywany jest do
zup i satatek.

Seler listkowy wyselekcjonowano pod wzdem wartdci uzytkowych lisci. Ta forma
selera nie wyksztatca zgrubienia korzeniowego, za to jej drooie Iy delikatne | bardzo
aromatyczne. Zbiory rozpoczynamyzjpo dwoéch miegicach od wysiewu i kontynuujemy
do kaaca sezonu. Systematycznie obrywamysézlistkéw, tak aby nie ostabi zanadto
rosliny. Liscie wwywamy naswiezo i suszymy do gytku zimowego.




Skitad chemiczny i wykorzystanie selera listkowego

Wygladem przypominaj liscie pietruszki gtadkolistnej. &ywa st go w formie swiezej |
suszonej. $ one wspaniatym dodatkiem kulinarnym do potraw. 2da dodawa je do zup,
S0sOw, surowek oraz wyciskaok.

Znajdupce st we wszystkich cgsciach raliny olejki eteryczne dziataj pobudzajco na
trawienie i na czynn& niektorych organow, np. nerek.

« Obnizaja cisnienie ttnicze krwi oraz poziom cholesterolu (w tym tak zwanego "ztego"
cholesterolu LDL i triacylorglicerolu), chroni we przed zawatem i udarem mozgu.

« Zawiera te psoralen zwigzek, ktore wykorzystuje siw leczeniu tuszczycy.




Pietruszka naciowa Pietruszka naciowa
forma crispa




Pietruszka

Pietruszka jest bogata w sktadnikizyavcze, takie jak
o Witaminy Bi2, Be (kwas foliowy), K,

« Barwniki: beta-karoten, chlorofil,
» Makroelementy: wafp, magnez oraz mikroelementielazo, fluor,

* Witamina C (powyej 300 mg/100 gm.)

Pietruszka jest idealnym dodatkiem to codziennej diety, trzeba tylko pyzai sic
do jej charakterystycznego smaku.




Roszponka warzywna




Roszpunka warzywna

Jest réling dos¢ znary, o czym swiadczy bogactwo nazewnictwa ludowego |
lokalnego: Dawne ludowe nazwy tego warzywa kwziek satatka, rapontyka,
rapunkut, rapunkut jarzynny, raszpanka, roszponka warzywna, roszpurka,
roszpunka jadalna, roszpunka jarzynna, roszpunka pospolita, satatka.

Warzywo to tworzy mate rozetki (10-20sGiowe), ktdre po wyciciu rozpada sie
na pojedyncze listki. Bardzo ezto jest dodatkiem do gotowych mieszanek
satatowych.




Sktad: eskariola, endywis#zierzawa,
cykoria satatowa czerwona (radiccio) i
roszponka

Sktad: satata krucha, eskariola, cykoria
satatowa czerwona (radiccio) i marchew




Portulaka warzywna




Portulaka pospolita, portulaka warzywna

polskiej florze jest archeofitem.

PodgatunelPortulaca oleracea L. subsp. sativa uprawiany jest jako warzywo.
Liscie i pedy portulaki zawieray duze ilosci orzezwiajagcego soku o lekkich
wtasciwosciach oczyszczajcych. Jest to warzywo wspomagag trawienie.

Liscie przyrzadza sk jak szpinak, a mksiste todygijak szparagi. Jest te
oryginalnym sktadnikiem satatek, nagajm lekko kwaskowy smak.

Raslina ta jest bogatymzrodtem antyoksydantow oraz kwaséw omega 3
(0,2-0,38 g/100 g). Dla poréwnania ¢sb halibuta smanego, zawiera 0.4 g/100
g, adorsza 0,1 g/100 g.

Liscie portulaki zawieraj witamine A i C oraz sole wapniazelaza, sodu, potasu i




Rukiew wodna




Rukiew wodna

rodziny kapustowatych. Zag rodzimy obejmuje Eurapi Azje, ale jako gatune
zawleczony szeroko rozprzestrzenit sia wszystkich kontynentackwiata. W
Polsce wysipuje rzadko, gitdbwnie w zachodniej@zi kraju. Brak go w potnocno-
wschodniej i potudniowo-wschodniejgzi kraju. Dawniej byt to gatunek uprawny.

Zawiera bardzo wiele witamin: witamgnA (200 pg), beta-karoten (2000 ug), kwas
foliowy (9 ng) oraz witamig C (50 mg).

Wyciag z rukwi (glikonasturcyna) podawana jest przy awitaminozach.

Byta to jedna z ulubionych potraw Napoleona. Jej zastosowanie wspomniano
wsréd przysmakow podanych w weselnym menu (miniaturowe tartinki ze
szparagami i rukvai wodmg) z okazji zalubin ksiecia Wilhelma z Ksiezna
Katarzyng w patacu Buckingham.




Pieprzyca siewna Rzezucha siewna gkowa)
zwana rzeuchs

Pieprzyca siewna (pot. rzeucha, Lepidium sativum L.). Jest to gatunek #&tny
jednorocznej z rodziny kapustowatych (Brassicaceae). Pochodzi z potudniowo-
zachodniej Azji, Pakistanu, Etiopii i Egiptu. Uprawiana praktycznie ngmawiecie.

Radlina znana jest w Polscezagod zwyczajow nazwy "rzezucha", "rzeucha siewna"
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