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BIALA CEBULA - jest najtagodniejsza, przeto bywa czesto uzywana do zageszczania sosow, do doprawiania
satatek itp.

CZERWONA CEBULA - smakuje w zasadzie podobnie jak biata, jest moze nieco ostrzejsza. W
pierwszym rzedzie wykorzystuje sie ja do celéw dekoracyjnych, jak rowniez do satatki ziemniaczanej,
kawioru, befsztyku tatarskiego, czyli popularnego tatara.

ZOLTA CEBULA - jest to gatunek najostrzejszy, stosowany jednak najwszechstronniej. W pierwszym
rzedzie do potraw typu ragout, do gotowania, duszenia i smazenia, jako sktadnik gulaszu, jajecznicy,
wszelkich farszéw itp.

Pochodzi z Azji. Nie od dzi$ wyciska tzy z oczu. Z tego wtasnie powodu w starozytnym Egipcie nie wolno
byto jada¢ cebuli w dni $wigt narodowych, czyli dni radosci nie ptaczu. Cebula ma mnéstwo odmian, a
niektére sg znane na catym $wiecie. Cebula ma bardzop duzo witamin m.in.: C, A, B2, PP. Cebula nie
tuczy, bo dostarcza w 100 g zaledwie 35 kalorii. Cebula ma bardzo duzo zwigzkéw bakteriobojczych.

Nasza medycyna ludowa poleca sok z cebuli jako lek na przezigbienia, katary itp. Medycyna ludowa od
niepamietnmch czaséw stosowata oktady z cebuli na czyraki, ropienie. W Indiach, gdzie cebula zawsze
uchodzita za "Zywno$¢ dla zdrowia", nie tak dawno udowodniono, Ze cebula obniza poziom cholesterolu we
krwi. Przy tym rowniez w kazdej formie: surowa, gotowana, smazona.

Cebula jest bogata w siarke, miedz , cynk, zelazo i witaminy /C, z grupy B i karoten/.
Najtagodniejsza jest cebula biata do satatek i na surowo.
Cebula z6tta nadaje sie do mies, gotowania, duszenia.
tagodna czerwona, dekoracyjna nadaje sie do suréwek.
Wiosenna dymka - do twarozku i kanapek.

Cebulka pertowa, marynowana - do koktajli.

Cebula zawiera wiele cennych substancji. Sg to witaminy i mikroelementy. Z witamin znajdziemy w
cebuli witaminy: B1, B2, C, Ai E. W 100 g cebuli znajduje sie ok. 130 mg potasu, 10 mg sodu, 22 mg
wapnia, 7 mg magnezu, 0,3 mg manganu, 1,1 mg siarki. Poza tym w cebuli jest sporo cynku, troche jodu,
chromu i krzemu.

Cebula wzmacnia kosci oraz paznokcie. Powoduje, Ze wtosy sg piekne, a cera jedwabista. Cebula pobudza
dziatanie watroby i trzustki. Dziata dodatnio na funkcjonowanie serca i tarczycy. Ponadto warzywo to
uspokaja nerwy i obniza cisnienie krwi. Stosowana jest tez do obnizania poziomu cukru we krwi. Ma takze
wtasciwosci antyinfekcyjne, dziata profilaktycznie i leczniczo.

Cebula posiada takze niezwykle cenng wtasciwos¢ : zwigzki zawarte w niej nie dopuszczajg do tworzenia sie
skrzepodw w naczyniach krwionosnych, zas istniejace skrzepy cebula rozpuszcza.
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