Witam Was serdecznie. Dzi§ mamy 2 godziny gospodarstwa domowego. Bedziemy uczy¢ si¢
o rzodkiewce i pochylimy si¢ nad przepisem na pyszne pesto z liSci rzodkiewki. Zapraszam.

Temat 1. Wiasciwosci zdrowotne rzodkiewki i jej lisci

Rzodkiewka:

Jest niskokaloryczna, moze wchodzi¢ w sktad diety odchudzajace;j.

Wspomaga prace watroby, pobudza ja do wydzielania zétci, dzigki czemu utatwia
trawienie.

Obniza ci$nienie krwi.

Wedlug niektorych specjalistow rzodkiewka jest w stanie tagodzi¢ dolegliwos$ci
uktadu trawienia, takie jak zgaga czy niestrawnosc.

Jest bogata gtownie w witaminy i mineraty ( A, C, B, a takze zelazo, fosfor, cynk,
potas i siarke).

Surowa rzodkiewka réwniez moze by¢ stosowana jako §rodek do oczyszczania cery.
Wzmacnia biate krwinki oraz naturalny uktad odpornosciowy organizmu.

Pomoze ztagodzi¢ meczacy kaszel.

Dziata podobnie jak antybiotyki - bakteriostatycznie 1 grzybobdjczo.

Zapobiega wypadaniu wtosow 1 famaniu si¢ paznokeci.

WELASCIWOSCI LISCT RZODKIEWKI:

* silne dziatanie przeciwnowotworowe (silniejsze niz brokutu),
* dzialanie odtruwajace 1 oczyszczajace,

* poprawa trawienia i przemiany materii,

* dobre zrodto witaminy C (wigcej niz w cytrynie),

« zrodto zelaza i wapnia (wigcej niz w szpinaku),



» wspomaganie leczenie zottaczki,
* reguluje ci$nienie krwi.

Temat 2. PRZEPIS NA PESTO Z LISCI RZODKIEWKI

Sktadniki:

» liscie z pgczka rzodkiewki

* 2 zabki czosnku

* 4 tyzki ziaren stonecznika lekko uprazonych na suchej patelni
* 3 lyzki startego parmezanu

* 100 ml oliwy z oliwek

* 501 1 §wiezo mielony pieprz

Przygotowanie

1. Liscie rzodkiewki doktadnie optucz, osusz i wrzu¢ do misy malaksera.

2. Czosnek obierz, pokroj na mniejsze kawatki i dodaj do lisci rzodkiewki. Dorzué
podprazone ziarna stonecznika i starty parmezan.

3. Dodaj oliwe z oliwek, so6l oraz pieprz. Wszystkie sktadniki zmiksuj, az do uzyskania
gladkiej konsystenc;ji.

4. Jesli pesto jest za geste dodaj wigeej oliwy 1 ponownie zmiksuj.

Inne potrawy z liSci rzodkiewek: ZUPA KREM, WIOSENNA SALATKA — mozesz je
znalez¢ w sieci internetowe;j

M. Szerszen



