Szpinak

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 3625 razy.

Przywedrowat do Europy w $redniowieczu. Zawiera tatwo przyswajalne zelazo, duzo manganu, magnezu,
miedzi i wapnia, potasu, fosforu, jodu. Jest bogaty w chrolofil i prawie wszystkie witaminy. Dzieki duze;j
zawartosci karotenu dobrze dziata na wzrok, a zawarty w nim kwas foliowy poprawia samopoczucie.

Warto tez wiedzie¢ , ze szpinak zmniejsza gtdd nikotynowy, dlatego polecany bywa prébujagcym pozby¢ sie

natogu. Jesttez z rodtem przeciwutleniaczy, ratuje nas przed zatrutym powietrzem. Obok wielu zalet ma i
wady. Duza ilo§¢ kwasu szczawiowego powoduje, Ze nie powinny go jadaé osoby cierpigce na reumatyzm,
artretyzm, kamienice nerkowa. Za to Swietnie stuzy cierpigcym na zaparcia, anemicznym, wattym i
odchudzajgcym sie. 100 g dostarcza ok. 20 kcal. Tradycyjnie przyrzagdzamy go na ciepto z jajkami, ale
najzdrowsze sg surdwki z mtodego szpinaku. Potaczony z pieczarkami, jajkiem na twardo i sosem
winegret ma jedyny w swoim rodzaju smak. Lekko zblanszowany, osgczony, mozna polewaé¢ mastem lub
rozmaitymi sosami. Zblanszowany i posiekany szpinak mozna zamrozi¢ .
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