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Orzechy lubig chrupa¢ prawie wszyscy ze wzgledu na wspaniaty smak. Poza tym zawierajg one wiele wartosci
odzywczych. Najwiecej jest w nich btonnika,tatwo przyswajalnego biatka i witamin - A,B, C i E. Zawierajg takze
mikroelementy wapn, zelazo i magnaz. Orzechy pozytywnie wptywajg na nasz organizm. Regulujg pozimo
cukru we krwi, zapobiegajq atakom serca, chorobie wiencowej. Pobudzajg takze prace mézgu oraz tagodzg
stany depresyjne. Nie nalezy jednak przesadza¢ w ich jedzeniu, gdyz sg wysoko kaloryczne i ciezko strawne.
(1009 to ok. 600 kalorii - gtéwnie ttuszczoéw). Czesto sg przyczyng zapar¢ . Moga takze powodowac alergie.
Najbardziej popularne sg fistaszki, orzechy solone i wtoskie. Najzdrowsze sg za$ orzechy laskowe.

Dietetycy radzg, aby dziennie zjada¢ ok. 10 orzechéw laskowych. Doskonale wptywajg one na my$lenie i prace
mébzgu

Poza trydycyjnie jedzonymi w Polsce orzechami na $wiecie wystepuja takze:
PISTACJE - zielone orzeszki uprawiane w krajach srodziemnomorskich.
NERKOWCE - bardzo delikatne w smaku, sprowadzane z Indii i Brazylii.
PEKANY - smakiem i wygladem przypominajg orzechy wtoskie. Uprawiane sg w Ameryce Pétnocnej.
PINIOLE - nasiona sosen z rejonu Morza $6dziemnego. Dodawane sa gtéwnie do ryb i mies.
BRAZYLIJSKIE - pochodzg z dorzecza Amazonki. Zawierajg selen.
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