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Jest jednym z napowszechniej stosowanych warzyw - sktadnikiem zup, suréwek i satatek. Wczesne
odmiany inspektowe sg jasnopomaranczowe. Marchew gruntowa ma dorodne, intensywnie pomaranczowe
korzenie i bujng na¢ . Im zabarwienie marchwi jest intensywniejsze, tym wiecej jest w niej sktadnikow
odzywczych. Marchew ma stodki smak, poniewaz zawiera od 6 do 8 mg cukru w 100 g. Kolor zawdziecza
karotenowi, czyli prowitaminie A. Jest jej od 6 do 11 mg w 100 g warzywa. Jedna, $redniej wielkoSci
marchewka pokrywa dzienne zapotrzebowanie na te witamine. Karoten wptywa dobroczynnie na wzrok
oraz cere. Dziata rowniez antystresowo i odtruwajgco. Witamina A nie ulega zniszczeniu podczas
gotowania. W marchwi jest takze sporo witamin z grupy B, witaminy E i nieco - C. Jest w niej duzo
sktadnikow mineralnych, zwtaszcza potasu, magnezu, fosforu i mikroelementéw: miedz , cynk, jod.

Zarowno gotowana, jak i surowa marchew jest lekko strawna i niskokaloryczna. 100 g mtodej marchewki

to 28 kcal, a starszej - 35 kcal. Najwiekszg wartos¢ marchew surowa. Najlepiej jada¢ jg w postaci surowek i pi¢
wycisniety z niej sok. Mtodg marchew wystarczy dobrze wyszorowac , starszg trzeba oskroba¢ . Wraz z nacig
zawsze odcinamy zielony fragmnet korzenia, bo zawiera trujgcq solanine. Z gotowanej marchewki
przyrzadzamy zupy, satatki, zapiekanki. Odmiany o krotkim i grubym korzeniu szybciej miekng i tatwiej sie
rozgotowujg. Gdy zalezy nam, aby gotowana marchew zachowata ksztatt, wybieramy odmiany dtugie i
smuklejsze. Marchew bardzo tatwo chtonie z gleby trujgce substancje, szczegdlnie zwigzki azotu. Azotany
przeksztatcajq sie w rakotwoércze azotyny. W prawidtowo uprawianych warzywach nie ma zanieczyszczen.
Badania Instytutu Warzywnictwa wykazuja, Ze zawarto§¢ azotandw w marchwi jest znacznie nizsza od
rygorystycznych polskich norm Lepiej jednak unika¢ zbyt dorodnych okazéw. Godne polecenia sg

mniejsze, ale zdrowe marchewki.
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