Witamina A: 284% RDA
Kalorie: 86 kcal
lch wyrdzniajgcym sie sktadnikiem
odzywczym jest witamina A/ beta-
karoten. Stodkie ziemniaki sg dobre
same lub w zupach, gulaszachi
innych potrawach.

Witamina K1: 1038% RDA
Kalorie: 19 kcal

/azwyCczaj jest uzywana w
_surowych satatkach, smazenie tez
# dobrze smakuje i usuwa gorzki

smak. Petna jest sktadnikow
odzywczych - szczegolnie witamin
A CiK

Witamina C: 20% RDA
Kalorie: 32 kcal
Jest sktadnikiem roznych
) 1 Srodkowoamerykanskich sosow, a
" takze zielonych sals. Zawiera wit. C,
K1, B3, potas, mangan.

Witamina C: 21% RDA
Kalorie: 18 kcal
Botanicznie sg owocem.

Dobre dla naszego zdrowia, zawierajg
likopen polifenolowy. Badania
sugeruja, ze ten zwigzek moze miec
dziatanie przeciwnowotworowe |
kardioprotekcyjne. Pomidory

dostarczajg dobrej ilosci beta-
karotenu i witaminy C.

ZNANYCH I NIEZNANYCH WARZYWA

Ktore charakteryzuja sie swietnym smakiem |
szerokim zastosowaniem zdrowotnym

*witaminy, mineraty i kaloriena 100 g -

‘g ke Witamina C: 35% RDA
Y Kalorie: 28 kcal
s Jadalng czescig tego warzywa
; @3 korzeniowego jest biata bulwa, ktora
' zapewnia szereg sktadnikow
odzywczych. Bogata w wit. C, B6,
potas, miedz.

Witamina K: 312% RDA

Kalorie: 11 kcal
Ma wysokg (95%) zawartosc

e wodly.
W 100 g rzezuchy dostarcza tylko 11
kalorii, amimo to jest jednym z
najbardziej bogatych w skiadniki
odzywcze warzyw.

Potas: 17% RDA

Kalorie: 97 kcal
Dostepne w lokalnym chinskim

sklepie spozywczym.
Sq dosc skrobiowe i dlatego sa majg
duzo weglowodanow. Sg dobrym
zrodtem potasu, miedzi i manganu.

Witamina C: 28% RDA
Kalorie: 16 kcal
Cukinie mozna zjesc¢ zarowno na
SUrowo, jak i na ciepto, a nawet
przyrzadzi¢ z niej makaron
warzywny. Ma mato kalorii. Jest
bogata w witamine C, B6, mangan,
potas, folian.
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Witamina K1: 319% RDA \‘ Witamina C: 24% RDA

4 Kalorie: 23 kcal Kalorie: 72 kcal
A8 \/\/arzywo ma kolor od czerwonego do )., Chociaz moga wygladac jak zwykta

" : _fioletovvego | wyglada troche jak liscie % - & cebula, ich smak jest bardziej
czerwonej kapusty. Jest bardzo ' aromatyczny, stodszy i tagodniejszy.
bogata w witamine K1 ale tez i w wit, Zawierajg zroznicowana mieszanke

C, E folian miedz witamin i mineratow.

Witamina C: 25% RDA Witamina C: 6% RDA

Kalorie: 16 kcal Kalorie: 31 kcal
4 To warzywo korzeniowe ma bardzo Jest owocem, ale uzywamy jej jako

mocny smak; chrupiagcy, pieprzny i warzywa do gotowania. Ma niska

lekko pikantny. zawartosc weglowodanow. Zawiera
Rzodkiewki maja bardzo niskg gestosc wit. C, B6, Bb, B3, mangan.
energii i dostarczajg rozsadng ilosc

witaminy C. -
- Witamina K: 604% RDA
Witamina C: 42% RDA | Kalorie: 23 kcal
Kalorie: 36 keal Niezwykle bogaty w witamine A (w

&\ postaci beta-karotenu) oraz witaminy

na rozne sposoby, od pieczenia, | K1. Ma rowniez imponujgey profil
gotowania | zacierania, a nawet sktadnikow odzywczych i zapewnia
robienia chipsdw / chipsow. przyzwoitg ilos¢ prawie kazdego
Jest stosunkowo bogate w witaming mikroelementu.

C, potas, magnez, fosfor. _

Mozna jesc to warzywo korzeniowe

Kalorie: 45 kcal
Oferuja szereg zwigzkow
bioaktywnych,takich jak
fukoksantyna i fukoidan.
/wigzki te sg sktadnikami

odzywczymi. Maja silne dziatanie
przeciwzapalne Wodorosty zawierajg
rowniez znaczna ilosc jodu.

Witamina C: 24% RDA
Kalorie: 22 kcal
Kapusta kiszona jest popularnym
sfermentowanym warzywem, ktore
_Jczy zalety probiotykow i sktadnikow
odzywczych. Ten probiotyk moze
poprawic profil lipidéw (cholesterolu)
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Witamina K1:622% RDA

Witamina C: 103% RDA

Kalorie: 27 kcal
Pasternak to dwuletnia roslinag, ktora

jest bardzo uniwersalna w
kuchni.Mozna go upiec, ugotowac
lub uzy¢ do gulaszy, zup.
Pasternak zawiera witamine C, K1,
pOtas, magnez, mangan

7 Kalorie: 26 kcal
~. Liscie maja pieprzny smak i czesto sg
Spozywane na surowo w satatkach
lub sokach.Podobnie jak w przypadku
innych zielonych warzyw lisciastych,
warzywa gorczycowe sg zapakowane
w sktadniki odzywcze.

Wi i :33% RDA
Witamina K1: 66% RDA ftamina C: 33
Kalorie: 31 keal Kalorie: 77 kcal
atorie. ca Ziemniaki sg tradycyjnym
Warzywo ma zielone todygi, ktore podstawowym

zawierajg jadalne nasiona, a zarowno
zewnetrzne, jak i wewnetrzne warzywa

pozywieniem. Dostarczajg
rozsadnej ilosci witamin i

sg spozywane. Zawiera wit. C, KT, mineratow. Zawierajg wit. C, B6,
mangan, folian. magnez. potas, mangan, fosfor.
Weal danv: 9.0 Witamina A: 148% RDA
€9 ow.o any:2,99 Kalorie: 26 kcal
Kalorie: 43 kcal

Dynie sg doskonatym zrodtem
Czerwona cebula zawiera wiele witaminy A (jako beta-karoten).
sktadnikow odzywczych. Jest Chociaz ludzie uzywajg dynijako
bogata w polifenol i antocyjany. warzywa, dzieki migzszowi
nasionom jest botanicznie owocem.

Witamin.a C:12% RDA Potas: 12% RDA
Kalorie: 40 kcal Kalorie: 67 kcal

= » Cebulajestjednym z najbardziej Ten purpurowy stodki ziemniak to
populamych warzyw i jest doskonatym DOZywna bulwa. Purpurowy kolor tego
srodkiem poprawiajacym smak. warzywa wynika z obfite] podazy
Zawiera witamine C, B6, mangan, antocyjanow. Zawiera wit. B6, BT,
folian, potas. mangan, potas, miedz.
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Witamina K1: 209% RDA

Kalorie: 25 kcal
Dymka jest blisko spokrewniona z

iInnymi roslinami z rodziny Allium,

takimijak czosnek, szczypiorek i

» 9 cebula. To warzywo jest stosunkowo
! geste w witaminach - zwtaszcza

Witamina C: 103% RDA

Kalorie: 27 kcal
Jest to dwuletni rodzaj warzywa, co

sprawia, ze jest rosling kwitngcg o
dwuletnim cyklu zycia Kalarepa jest
rosling niskokaloryczna ijest bardzo

bogata w witamine C, B6, potas,

witaminy A CiK mangan, miedz.
Witamina C: 34% RDA Witamina K1: 59% RDA
Kalorie: 38 kcal Kalorie: 61 kcal

~Torodzaj warzywa korzeniowedo.

Na zewnatrz wyglada troche jak cebula, smakowym w réznych potrawach, a

}J 7 70l powierzchnig zewnetrzng | sam smakuje wysmienicie. Zapewnia

. biatym wnetrzem. Jest stodki i f zroznicowanag mieszanke witamin i

chrupigcy. Ma wysokg zawartos¢ wody, ,@ mineratow. Zawiera wit. K1, A, C,
jest bogate w btonnik i witamine C. mangan, folian.
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Witamina K1: 1021% RDA Witamina K1: 141% RDA
Kalorie: 50 kcal Kalorie: 151 kcal
Jedno z najzdrowszych warzyw. Satata ma wyjgtkowo wysokg
Zapewnia ogromna ilose witaminy zawartosc wody. Dostarcza duzo
K1, beta-karotenu i witaminy C. sktadnikéw odzywczych dla

Zawiera rowniez wit. A mangan minimalnej energii. Zawiera wit. K1, C,
A mangan, folian.

Por jest pysznym dodatkiem

wapn.
Weglowodany: 2,4 g ’ Selen: 37% RDA
Kalorie: 15 kcal Kalorie: 27 kcal

Kimchito pikantne danie z
fermentowanej kapusty. t.gczy w sobie
kapuste, czosnek, imbir, czerwong do wtasnej klasy.zawieraja szerokg
papryke chili, soli sfermentowany sos game sktadnikow odzywczych. Maja
rybny. Kimchi zapewnia mieszanke one wtasciwosci przeciwzapalne |
warzyw i przypraw wraz z bakteriami przeciwbakteryjne. Zawierajg wit. Bb, B2,

probiotycznymi. B3, miedz, selen.

Grzyby nie sg technicznie roslinami,
owocami aniinnymi roslinami. Naleza
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Witamina K1: 266% RDA

Kalorie: 30 kcal
Szczypiorek jest peten witamin |

mineratow oraz przyzwoitym zrodiem
pozywienia i doskonatym
aromatycznym ziotem. Zawiera wit. K1,
C,A folian, mangan.

Witamina K1: 638% RDA

Kalorie: 30 kcal
Ma lekko gorzki smak i zapewnia

szerokg game sktadnikow
odzywczych. Zawiera witamine
K1, A, C, folian, mangan.

Mangan: 13% RDA
Kalorie: 25 kcal

Kabaczki crookneck maja tagodny,
maslany smak. Maja niska zawartosc
kalorii i makrosktadnikow. Zawieraja
wit. C, K1, potas, magnez, mangan.

Witamina C: 37% RDA
Kalorie: 18 kcal
Rzodkiew japonska ma wiele
zastosowan kulinarnych i produkuije
sie z niej wiele roznych marynat,
‘ safatek, zup i gulaszy.
R = Ma bardzo niskg zawartosc kalorii, ale
zapewnia rozsgdny zakres sktadnikow
odzywczych. Zawiera wit.C, folian,
miedz, magnez.
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Witamina K1:973% RDA
Kalorie: 45 kcal

" Maja gorzkii lekko pieprzowy smak.
Sq bogate w wapn i stanowig
rowniez rzadkie zrodto witaminy E.
Zawieraja takze wit K1, C,

Mangan: 13% RDA

Kalorie: 24 kcal
Baktazan jest warzywem

psiankowatym i ma bardzo niska
B gestosc energil.Pieczony baktazan
7 odrobing ttuszczu smakuje
wysmienicie. Zawiera wit. C,
mangan, potas, folian, miedz.

Witamina K1: 289% RDA

Kalorie: 17 kcal
Inaczej znana jako cykoria, jest

zielonym warzywem lisciastym o
gorzkim, ale lekko stodkim
smaku.Endywia jest stosunkowo
bogatym w sktadniki odzywcze
warzywem.

Witamina B6: 62% RDA
Kalorie: 149 kcal
Czosnek ma za sobg wiele badan, a
badania wskazujg, ze moze to pomoc
w obnizeniu cisnienia krwi. Czosnek
y  jestpysznyibardzo bogaty w
S” skiadniki odzyweze iinne korzystne
zwigzki. To wspaniaty dodatek do
zdrowej diety. Zawiera wit. B6, C,
selen, wapn, mangan.
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Witamina K1: 280% RDA
Kalorie: 22 kcal
Rapini (brokuty Rabe) maja silny,
aromatyczny, ale lekko gorzki smak.
= Bogatsze pod wzgledem odzywczym
niz zwykte brokuty. Zawierajg wit K1,
A C, folian, mangan.

Witamina K1:221% RDA

Kalorie: 43 kcal
Brukselki wygladaja jak mate mini

kapusty. Kietki nalezg do kategorii
warzyw krzyzowych i maja wspolne
L\ Kkorzysci z brokutamiikapusta. 53 petne
¥ skiadnikow odzywcezych - wit K1, C, A

mangan, folian.

Witamina A: 223% RDA
Kalorie: 40 kcal
Dynia pizmowa jest
technicznie owocem. Jednak

Wszyscy uzywaja jej jako warzywa.
Bogata w wit. A, C, mangan, potas,
magnez.

Witamina K1: 95% RDA
Kalorie: 25 kcal
Kapusta ma wtasciwosci
przeciwnowotworowe. Stanowi
przyzwoite zrodto witamin C i K1,
Zawiera rowniez foliany, mangan i
witamine B6.
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Witamina C: 95% RDA
Kalorie: 31 kcal

Czerwona kapusta oferuje wiece;
witamin i mineratow niz zielona. Jest
podobna do zielonej odmiany, ale z

dodatkiem kilku dodatkowych
mikroelementow.

Witamina A: 334% RDA
Kalorie: 41 kcal

L Zawiera wysokg zawartosc witaminy

A (w postaci beta-karotenu).
Mozemy przetrawic tylko 3%

S witaminy w surowe] marchwi. Liczba

ta wzrasta do 39% w marchwi
gotowanej z ttuszczem.

Witamina C: 77% RDA
Kalorie: 25 kcal

Kalafior wystepuje we wszystkich
ksztattach i rozmiarach. Zawiera
duzo makro i mikroelementow - wit.
B6, C, K1, folian, potas.

Witamina K1:37% RDA

Kalorie: 16 kcal
Zawiera duzo wody. Warzywo moze

mieC pozytywny wptyw na
ptodnosc
Jest orzezwiajgcym warzywem
satatkowym. Zawiera wit. K1, A,
folian, potas, mangan.
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Witamina C: 20% RDA

Kalorie: 47 kcal
Karczochy sg rodzajem ostu. Oferujag

przyzwoitg mieszanke witamin i
mineratow. Sa dobrym zrodtem
btonnika, wit. C, K1, folianow,
magnezu, manganu.

Witamina K1: 136% RDA Folian: 27% RDA
Kalorie: 25 kcal N a bY Kalorie: 43 kcal
Rukola jest jedna z najsmaczniejszych Spozywanie burakow prowadzi do
potraw na tej liscie warzyw i dodaje duzego spozycia azotanodw, Co ma
ztozony smak kazdej potrawie. Liscie wiele rzekomych korzysci
rukoli dostarczaja przyzwoitego zrodta zdrowotnych. Przede wszystkim
Wit A, K1, C, wapnia i sa bardzo ubogie azotan pomaga obnizy¢ cisnienie
w kalorie i weglowodany. krwi. Ma rowniez dosc przyzwoitg
mieszanke mikroelementow

Kalorie: 20 kcal - Kalorie: 13 kcal
Szparagi sg jednym z To smaczne warzywo, ktore
najsmaczniejszych i pozywnych wystepuje w szerokiej gamie
warzyw. Zawierajg wit K1, BT, A, azjatyckich potraw, a takze jest bogate
foliany, zelazo. w sktadniki odzywcze. Zawiera wit. A,

_ C, K folian, wapn.
Witamina C: 306% RDA _

Kalorie: 27 kcal Witamina C: 149% RDA
Roznica miedzy odmianami zielong, e Kalorie: 34 kcal
70Mtg, pomaranczowa i czerwonag to Liczne badania pokazujg, ze moga
stan dojrzatosci. Czerwona jest obnizy¢ ryzyko roznych nowotworow.
najbardziej dojrzata i najstodsza, a Warzywo zostato , wyprodukowane’

zielonajest najswiezsza i lekko gorzka. przez cztowieka poprzez selektywng
" Technicznie papryka jest owocem ale

Witamina K1: 500% RDA
Kalorie: 22 kcal
Liscie rosliny buraka sag niezwykle
odzywcze, wiec nie wyrzucajichl
Liscie buraczane zapewniajg bardzo
duze ilosci witamin A, CiK1. Majg mato
weglowodanow i duzo btonnika.

hodowle roslin kapusty. Bogate w

wiekszos¢ ludzi uzywa ich jako sktadniki odzywcze, ktore zawierajg
warzywa. szczegolnie duzg ilos¢ witaminy C.



