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Nazwa gatunkowa polska: Banan zwyczajny
Nazwa gatunkowa tacinska: Musa paradisiaca

Rodzina: Musaceae

Pochodzenie: Jest mieszaricem dwodch gatunkow dzikich
Musa acuminata i Musa balbisiana. Ich ojczyzng jest
prawdopodobnie pod panstwo Indomalajskie.
Wystepowanie: Nie wystepuje w stanie dzikim. Uprawiany
jest w rejonach tropikalnych i subtropikalnych: w Ameryce
tacinskiej, Afryce Wschodniej, Zachodniej i Potudniowej, w
Australii i Krajach Pacyfiku oraz Azji.

Co zdrowego?
* Witaminy- A, C, E, Koraz te z grupy B;
 Mineraty - magnez, fosfor i wapn, potas;
 Moze obnizyc poziom cholesterolu;
* W 100 g owocu:
 Wartosc energetyczna - 89 kcal;
* Biatko ogotem - 1,09 g;
 Ttuszcz-0,33 g;
* Weglowodany - 22,84 g;
Czy wiesz, ze...

Wykorzystywana czes¢: owoc -
jagoda

» Skorka z banana mozna wypolerowac skorzane buty czy kurtke, a takze nabtyszczyc liscie

kwiatow doniczkowych.

e Zjedzenie 480 bananow w krotkim czasie moze doprowadzi¢ do przedawkowania potasu.
e Skorka banana ma wtasciwosci wybielajgce — wewnetrzng czescig mozna np. polerowac

zeby.



Nazwa gatunkowa polska: Jabton domowa

Nazwa gatunkowa tacinska: Malus domestica

Rodzina: Rosaceae

Pochodzenie: Pierwsze odmiany stodkiej jabtoni powstaty
okoto 4000 lat temu na Bliskim Wschodzie, pézniej dostaty
sie do Grecji i Rzymu. W Polsce uprawa jabtoni rozpoczeta
sie w Xll wieku dzieki Cystersom.

Wystepowanie: Dzikie jabtonie rosng w strefie klimatu
umiarkowanego, w Europie, Azji i Ameryce Potnocne;j.

Co zdrowego?
 Witaminy-C, E, K oraz te z grupy B, beta karoten;
 Mineraty - magnez, fosfor i wapn, potas;
* Reguluje prace jelit; zmniejsza ryzyko;
e wystgpienia hemoroidow;
* W 100 g owocu:
 Wartosc¢ energetyczna - 52 kcal;
Biatko ogotem - 0,26 g;
Ttuszcz - 0,17 g;
Weglowodany - 13,81 g;

Wykorzystywana czes¢: owoc
pozorny (soczyste dno kwiatowe)

Czy wiesz, ze...
* [stnieje ponad 8 tysiecy odmian jabtek.
* W jabtkach jest 25% powietrza, dlatego unoszg sie na wodzie.



Nazwa gatunkowa polska: Cytryna zwyczajna

Nazwa gatunkowa tacinska: Citrus lemon
Rodzina: Rutaceae

Pochodzenie: Pochodzi z potudniowo-wschodnich Chin, lecz
wspoitczesnie nie wystepuje tam ani w stanie dzikim, ani nie
jest tam uprawiana.

Wystepowanie: Uprawiana w Gregcji, Hiszpanii, Meksyku, USA
i we Wtoszech. Wystepuje tez w obrebie Morza
Srédziemnego jako roslina ozdobna.
Co zdrowego?
* Witaminy - C, E oraz te z grupy B;
 Mineraty - magnez, potas, zelazo i sod;
 Wspomaga prace uktadu immunologicznego;
* W 100 g owocu:
* Wartosc¢ energetyczna - 29 kcal,
* Biatko ogotem -1,10 g;
* Ttuszcz-0,30g;
* Weglowodany - 9,32 g;
Czy wiesz, ze...
Cytryny pojawiajg sie rowniez w popkulturze;
» "Jesli zycie daje Ci cytryne, zrob z niej lemoniade."- ). Collins
* "Kiedy zycie daje ci cytryny? Nie rob lemoniady. Zmus zycie, Zzeby zabrafo swoje cytryny! Wkurz
sie! ,,Nie chce twoich cholernych cytryn! Co niby mam z nimi zrobic?”. Zazqdaj rozmowy z
kierownikiem zycia! Spraw, aby zycie pozatowafto dnia, w ktorym pomyslato, Zze moze dac
Cave'owi Johnsonowi cytryny! Masz pojecie, kim jestem? Puszcze z dymem twoj dom! Za
pomocq cytryn! Zlece moim inZzynierom opracowanie cytryn zapalajgcych, ktore spalg twoj

Ararm ! Cavio labhnecan (nAacka” Filrviina nAardal 2 29N11 ¢

Wykorzystywana czes¢: owoc - jagoda



Nazwa gatunkowa polska: Porzeczka czarna
Nazwa gatunkowa tacinska: Ribes nigrum

Rodzina: Grossulariaceae

Pochodzenie: Pochodzi z obszaréw Europy i Azji o
umiarkowanym klimacie. Uprawiana prawdopodobnie juz w
1400 roku, poczgtkowo w Holandii i Danii, a pézniej takze w
Anglii i Francji.

Wystepowanie: Wystepuje w Europie i Azji. Gatunek
introdukowano w Ameryce Pétnocne;j.

Co zdrowego?
 Witaminy - A, z grupy B, a przede wszystkim C;
 Mineraty - magnez, wapn, potas i zelazo;
 Wzmacnia i uszczelnia Sciany zyt i tetnic;
* W 100 g owocu:

 Wartosc energetyczna - 63 kcal;

* Biatko ogotem - 1,40 g;

 Ttuszcz-0,41g;

 Weglowodany - 15,38 g;

Czy wiesz, ze...

Wykorzystywana czes¢: owoc -jagoda

e Surowy sok owocow czarnej porzeczki jest dobrym lekarstwem na nadkwasote, nieswiezy
oddech czy zgage — nalezy pi¢ go dwa razy dziennie po ¢wierc szklanki.

* Rozgniecione porzeczki wybielajg piegi.



Nazwa gatunkowa polska: Marchew zwyczajna
Nazwa gatunkowa tacinska: Daucus carota

Rodzina: Apiaceae

Pochodzenie: Pochodzi z Azji, gdzie od starozytnosci
uprawiana byta marchew czarna. W sredniowieczu trafita
rowniez do Europy, gdzie wyhodowano liczne odmiany.

Wystepowanie: Wystepuje na wszystkich kontynentach, ale
gtownie w Europie, potudniowo-zachodniej i srodkowej Azji,
zwtaszcza na obszarach srédziemnomorskich.
Co zdrowego?
 Witaminy-C, E, K, z grupy B, a przede wszystkim A;
 Mineraty - magnez, wapn, potas i fosfor;
* Przyspiesza opalanie; wspomaga leczenie tradziku;
e W 100 g rosliny:

 Wartosc energetyczna - 41 kcal;

* Biatko ogétem -0,93 g;

e Ttuszcz-0,24 g;

* Weglowodany -9,58 g;

Czy wiesz, ze...
O marchewkach istniejg rowniez suchary;

Wykorzystywana czes¢: organ
podziemny (wiekszos¢ to korzen)

Ja: Przepraszam czy te marchewki sg modyfikowane genetycznie?

Sprzedawca: Nie, a dlaczego pan pyta?
Marchewka: Wtasnie koles, co cie to obchodzi?



Nazwa gatunkowa polska: Ogoérek siewny
Nazwa gatunkowa tacinska: Cucumis sativus
Rodzina: Cucurbitaceae

Pochodzenie: Wywodzi sie prawdopodobnie z gatunku
Cucumis haredwickii dziko rosngcego u podndza
Himalajow. W Indiach uprawiany juz okoto 3000 lat temu,
pozniej zostat rozpowszechniony.

Wystepowanie: Wystepuje w Afryce, Azji, Australii,
Europie oraz obu Amerykach.

Co zdrowego?
* Witaminy-C, E, K, A oraz te z grupy B;
 Mineraty - magnez, wapn, potas i fosfor;
* Oczyszcza organizm z toksyn; wspiera metabolizm;
* W 100 g roslny:

 Wartosc energetyczna - 13,5 kcal;

* Biatko ogétem - 0,62 ; Wykorzystywana czes$¢: owoc pozorny

 Ttuszcz-0,14 g;
* Weglowodany-2,93 g;
Czy wiesz, ze...
Istnieje piosenka o ogdrku spiewana najczesciej przez dzieci;

(soczyste dno kwiatowe)

"Wesofo jesienig w ogrodku na grzqdce, Tu ruda marchewka tam strgczek, Tu dynia jak stonce, tam

gtowka sataty, A w kqcie ogorek wgsaty.

Ref.: Ogorek, ogorek, ogorek, Zielony ma garniturek, | czapke i sandaty, Zielony, zielony jest caty.
Czasami jesieniq na grzqdke w ogrodzie, Deszczowa pogoda przychodzi, Parasol ma w reku, konewke m.

z chmurki, | deszczem podlewa ogorki."



Nazwa gatunkowa polska: Czosnek por

Nazwa gatunkowa tacinska: Allium porrum

Rodzina: Amarylliadaceae

Pochodzenie: Pochodzi z Azji Mniejszej. Na tereny Polski
trafit w sredniowieczu.

Wystepowanie: Wystepuje w wielu krajach z catego swiata.

Co zdrowego?
* Witaminy - C, E oraz te z grupy B;
* Mineraty - magnez, wapn, potas, zelazo i fosfor;
* Por dziata bakteriobdjczo, antybakteryjnie
| antyseptycznie;

* W 100 g rosliny:

* Wartosc energetyczna - 61 kcal;

- Biatko ogétem - 1,50 g; Wykorzystywana czes¢: liscie do

* Tiuszcz- 0,30 g; bulionu, etiolowana czes¢ podziemna

 Weglowodany - 14,15 g;

Czy wiesz, ze...

* Porjest symbolem narodowym Walii, gdzie na mecze rugby kibice reprezentacji czesto
przynoszg ze sobg pory i wymachujg nimi, zagrzewajgc swojg druzyne do walki.

 Spozywajac pora, mozna liczy¢ na zmniejszone skutki uboczne przyjmowanych lekow.

 Wspomaga organizm w walce z kacem.



Nazwa gatunkowa polska: Czosnek pospolity
Nazwa gatunkowa tacinska: Allium sativum

Rodzina: Amarylliadaceae

Pochodzenie: Pochodzi z Azji Srodkowej, skad zostat
rozprzestrzeniony do Europy i pétnocnej Afryki. Z czasem
trafit na inne kontynenty.

Wystepowanie: Rosnie w réznych warunkach klimatycznych
w strefie umiarkowanej i miedzyzwrotnikowej. Mozna go
znalez¢ w uprawie w roznych panstwach swiata.

1,
Co zdrowego? : (;,; 1N

LY

 Witaminy-A, C, D, E, Koraz te z grupy B; A °0

* Mineraty - magnez, wapi, potas, zelazo i fosfor; RN

e Skutecznie zwalcza gronkowce i paciorkowce;

e W 100 g rosliny: Wykorzystywana czesc¢: cebula (1 zgbek

* Wartosc energetyczna - 149 kcal; czosnku to 1 cebula)
* Biatko ogdétem - 6,36 g;
 Ttuszcz- 0,50 g;
* Weglowodany - 33,06 g;
Czy wiesz, ze...
* (Czosnek nazywany biatym zielem, ktérego splecione gtowki miaty chronic
domostwo przed ztymi mocami, demonami, czarownicami i wampirami.
* To,ludowy antybiotyk”, roslina magiczna i lecznicza.



Nazwa gatunkowa polska: Lebiodka majeranek
Nazwa gatunkowa tacinska: Origanum majorana

Rodzina: Lamiaceae

Pochodzenie: Pochodzi z basenu Morza Srédziemnego.

Wystepowanie: Rosnie dziko tylko na Cyprze i w Turgcji.
Natomiast uprawiany jest w wielu rejonach.

Co zdrowego?

* Witaminy- A, C, K oraz te z grupy B;

* Mineraty - magnez, wapn, potas, zelazo i fosfor;

* Hamuje biegunke, reguluje przemiane materii;

* W 100 g rosliny:

* Wartosc¢ energetyczna - 271 kcal;
* Biatko ogotem - 12,66 g;

* Ttuszcz-7,04 g;
 Weglowodany - 60,60 g;

Czy wiesz, ze...

Lebiodka majeranek mogta by¢ uzywana przez wiedzminéw;

» "Eliksiry z tej rosliny majq bardzo korzystny wptfyw dla walczgcego. Lebiodki zaleca sie
do uzywania w walkach po zmroku, poniewaz zwieksza ona widzialnos¢ w
ciemnosciach. Nie powinno sie przebywac w poblizu ognisk i ostrych swiatet. Przydatna
do walki z krwiopijcami, zmniejsza wydzielanie zapachu w wypadku krwotokow oraz
przyspiesza regeneracje ran otwartych. Nie nalezy stosowac w nadmiarze, moze
powodowac slepote”- dziennik alchemii Wiedzminskiej (przypis grupowy).

Wykorzystywana czes¢: liscie



Nazwa gatunkowa polska: Lebiodka pospolita
Nazwa gatunkowa tacinska: Origanum vulgare
Rodzina: Lamiaceae

Pochodzenie: Pochodzi z zachodniej i potudniowo-
zachodniej Euroazji i z regionu Morza Srédziemnego.

Wystepowanie: Rosnie w Afryce Potnocnej, Europie i Azji.

Co zdrowego?
* Witaminy-C, A, E, Korazte z grupy B;
* Mineraty - magnez, wapn, zelazo i fosfor;
e QOczyszcza gorne drogi
oddechowe wtasciwosci przeciwgrzybicze;

* W 100 g rosliny:

 Wartosc energetyczna - 306 kcal;

* Biatko ogotem -9,13 g;

 Ttuszcz-4,33 g;

 Weglowodany - 69,40 g;

Czy wiesz, ze...

Wykorzystywana czes¢: liscie

W czasie dotyku liscie oregano wydzielajg specyficzny zapach swiadczgcy o zawartosci olejkow
eterycznych. Wtasciwosc ta spowodowata, ze juz w starozytnej Grecji wykorzystywano oregano

jako cenny surowiec zielarski.

 Nazwa oregano wywodzi sie z greckich stow ortos i ganos, co mozna przettumaczyc jako rados¢
gor. Piekna, poetycka nazwa tej popularnej rosliny Swiadczy o wysokiej ocenie jej wtasciwosci i

szerokich mozliwosciach jej wykorzystania przez ludzi.



Nazwa gatunkowa polska: Bazylia pospolita

Nazwa gatunkowa tacinska: Ocimum basilicum

Rodzina: Lamiaceae

Pochodzenie: Pochodzi prawdopodobnie z tropikalnej strefy
Afryki, ale obecnie nie rosnie dziko, wystepuje tylko w
uprawach.

Wystepowanie: Wystepuje gtownie w strefie tropikalnej i
subtropikalnej Afryki i Azji.

Co zdrowego?
* Witaminy- K, A, C;
* Mineraty - zelazo, mangan, magnez i wapn;
* Dziatanie rozkurczowe, z6tciopedne i wiatropedne;
e W 100 g rosliny:
* Wartosc energetyczna - 244 kcal;
* Biatko ogotem - 23,00 g;
* Ttuszcz - 4,07 g;
* Weglowodany - 10,10 g;

Czy wiesz, ze...

Wykorzystywana czesc: liscie

e Bazylie od wiekdw otaczano czciga. Jej nazwa pochodzi od greckiego stowa ‘basileus’ (pol.
‘krol’). Starozytni Grecy wierzyli, ze zbierac jg moga jedynie krélowie. W Indiach, skad
prawdopodobnie pochodzi, sktadano na nig przysiegi w sadzie. W religii hinduskiej uwazana
jest bowiem za ziele Swiete. W sredniowiecznej Europie wierzono natomiast, ze pod
doniczkami z bazylig zyjg skorpiony a samo jej powgchanie, moze skutkowac zagniezdzeniem
sie skorpiona w mozgu. Do ksigzek kucharskich trafita dopiero w XVII w., dzieki kucharzom

francuskim.



Nazwa gatunkowa polska: Kminek zwyczajny
Nazwa gatunkowa tacinska: Carium carvi
Rodzina: Apiaceae

Pochodzenie: Pochodzi z Afryki Pétnocnej, panstw basenu Morza
Srédziemnego i znacznej czeéci Europy.

Wystepowanie: Naturalnie wystepuje w Afryce, Europie oraz
Tunezji. Poza tymi obszarami spotykany w uprawie lub zdziczaty.

Co zdrowego?
* Witaminy - A, C;
 Mineraly - zelazo,sod, potas i wapn;
* Likwiduje kolki zotagdkowe, biegunki, pomaga na béle
menstruacyjne;
e W 100 g rosliny:
 Wartosc energetyczna - 333 kcal;
* Biatko ogdtem - 29,77 g; Wykorzystywana cze$é: owoc
 Ttuszcz - 14,59 g;
 Weglowodany - 59,90 g;

Czy wiesz, ze...

W Indiach i starozytnym Rzymie byt symbolem przyrzeczenia wiernosci, kobiety podajgc go w
potrawach potwierdzaty swojg lojalnos¢ wobec narzeczonego.

* Nasiona wydobyte w wykopaliskach archelogicznych Tell ed-der na terenie Syrii sg datowane
na Il tysigclecia p.n.e. Zostaty rowniez znalezione na stanowiskach archeologicznych
starozytnego Egiptu, jego wykorzystanie istnieje tam od co najmniej pieciu tysiecy lat.



Nazwa gatunkowa polska: Kokos wtasciwy

Nazwa gatunkowa tacinska: Cocos nucifera

Rodzina: Arecaceae

Pochodzenie: Pochodzenie palmy kokosowej nie jest
pewne. Najbardziej spokrewnione z nig rodzaje wystepujg
w tropikach Ameryki Potudniowej i Srodkowej. Jednak za
ojczyzne palmy kokosowej zwykle uznaje sie albo
pofudniowo-wschodnig Azje albo rejon Wielkiej Rafy
Koralowej.

Wystepowanie: Rozpowszechniony w catej strefie
miedzyzwrotnikowe;.

Co zdrowego?

Witaminy - C, E, K oraz te z grupy B;

Mineraty - zelazo, potas, magnez, wapn, fosfor, sod i
cynk;

Jest pomocny w zapobieganiu powstawania
prochnicy, zapobiega plesniawkom;

W 100 g rosliny:

 Wartosc energetyczna - 354 kcal;
e Biatko ogotem - 3,33 g;
 Ttuszcz - 33,54 g;

* Weglowodany - 15,23 g;

Czy wiesz, ze...

Ho Eng Hui w 2011 roku rozbit dtonig 4 kokosy w 12,15 sek.

Kokos spadajacy z palmy moze zabic cztowieka.

Wykorzystywana czes¢: owoc
(pestkowiec, nasienie)

Owoc ten nazwali portugalscy zeglarze, ktorym przypominat upiornie usmiechnietg twarz
(coco znaczy ,,usmiechniety wyglad”).



Nazwa gatunkowa polska: Orzech wtoski

Nazwa gatunkowa tacinska: Juglans regia
Rodzina: Juglandaceae

Pochodzenie: Na teren Polski dotart z Wioszczyzny, czyli krainy
potozonej w obrebie Rumunii.

Wystepowanie: Dziko wystepuje na Batkanach, w potudniowo-
wschodniej Europie, potudniowo-zachodniej, srodkowej i
wschodniej Azji oraz w Himalajach.

Co zdrowego?
* Witaminy - C, E oraz te z grupy B;
 Mineraty - zelazo, potas, magnez, wapn, fosfor, sod i cynk;
* Poprawiajg wyglad cery; usprawniajg prace
mozgu; pielegnujg wiosy;

e W 100 g rosliny:

 Wartosc energetyczna - 654 kcal;

e Biatko ogotem - 15,23 g;

 Ttuszcz - 65,21 g;

* Weglowodany-13,71g;

Wykorzystywana czesc¢:
OWOC, hasienie

Czy wiesz, ze...

* Orzech wtoski jest cenng rosling leczniczg stosowang przede wszystkim w medycynie
ludowe;j.

* Odwary z lisci i zielonych tupin wykazujg dziatanie przeciwzapalne, antybakteryjne,
zapierajgce i przeciwkrwotoczne.

e Zlisciizielonych tupin otrzymuje sie brgzowy barwnik, czesto stosowany do wzmacniania
koloru ciemnych wtosow.



Nazwa gatunkowa polska: Nanercz zachodni

Nazwa gatunkowa tacinska: Anacardivum occidentale

Rodzina: Anacardiaceae

Pochodzenie: Pochodzi z obszarow tropikalnych Ameryki
Potudniowej (gtownie Brazylii).

Wystepowanie: Uprawiane w Indiach, Brazylii,
Wietnamie oraz Afryce Srodkowe;.
Co zdrowego?
* Witaminy - A, E oraz te z grupy B;
* Mineraty - magnez, potas, wapn, zelazo, cynk i fosfor;
 Usprawnia metabolizm i wzmacnia odpornosc
organizmu;
* W 100 g rosiny: Wykorzystywana czesé:
* Wartosc¢ energetyczna - 603 kcal; nasienie
* Biatko ogotem - 15,30 g;
e Ttuszcz-46,30g;
 Weglowodany - 29,70 g;

Czy wiesz, ze...

* W kuchni wykorzystuje sie jabtko nanerczowe oraz nasienie, tzw. orzech
nanerczowy. Zewnetrzna tuska orzecha zawiera bardzo zracy, zywiczny sok, ktory
moze poparzyc skore. Orzechy s3 spozywane na surowo, pieczone lub
jako bakalie.



Nazwa gatunkowa polska: Orzacha podziemna
Nazwa gatunkowa tacinska: Arachis hypogaea

Rodzina: Fabaceae

Pochodzenie: Pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie
zaczat by¢ uprawiany na przetomie trzeciego i drugiego
tysigclecia p.n.e.

Wystepowanie: Rozpowszechniony w uprawie w krajach
tropikalnych i subtropikalnych, nie wystepuje juz na
stanowiskach naturalnych. We florze Polski notowany jako
efemerofit.

Co zdrowego?
* Witaminy - A, E oraz te z grupy B;
* Mineraty -potas, magnez, mangan, cynk, zelazo;
 Mogg zapobiec chorobom serca zwigzanym z miazdzycg; Wykorzystywana cze$¢:
e W 100 g rosliny: OWOC, nasienie
 Wartosc energetyczna - 567 kcal;
e Biatko ogdétem - 25,80 g;
 Ttuszcz-49,24 g;
* Weglowodany-16,13 g;

Czy wiesz, ze...
* Wykazuja dziatanie antystresowe dzieki zawartosci witaminy B3.



Nazwa gatunkowa polska: Gryka zwyczajna

Nazwa gatunkowa tacinska: Fagopyrum esculentum

Rodzina: Polygonaceae

Pochodzenie: Pochodzi ze wschodniej i srodkowej Azji.

Wystepowanie: Wystepuje w klimacie umiarkowanym.

Co zdrowego?
* Witaminy - A, E oraz te z grupy B;
 Mineraty -potas, cynk, miedz, magnez, fosfor, zelazo;
* Poprawia stan skory tragdzikowej; zapobiega przerostowi
prostaty;
* W 100 g rosliny:
* (niegotowana);
* Wartosc¢ energetyczna - 346 kcal;
* Biatko ogotem - 11,73 g;
* Ttuszcz- 2,71 g;
 Weglowodany - 74,95 g;

oy

Wykorzystywana czesc:
owWocC

Czy wiesz, ze...
Krotki opis gryki pojawit sie w literaturze;
» "Gdzie bursztynowy sSwierzop, gryka jak snieg biata/Gdzie panienskim rumiencem dziecielina

pata.”- "Pan Tadeusz" Adam Mickiewicz - dawna regionalna nazwa réznych gatunkéw roslin
pastewnych z rodziny bobowatych.



Nazwa gatunkowa polska: Pszenica zwyczajna
Nazwa gatunkowa tacinska: Triticum vulgare
Rodzina: Poaceae

Pochodzenie: Powstata w wyniku kilkukrotnych krzyzowan
zarowno dziko rosngcych, jak i uprawianych gatunkéw traw,
mutacji genetycznych, oraz trwajgcej juz wiele tysiecy lat selekcji
dokonywanej przez uprawiajacych jg ludzi.

Wystepowanie: Uprawiana jest w Europie, wschodniej Azji i
Indiach, obu Amerykach oraz Australii.

Co zdrowego?
* Witaminy - E oraz te z grupy B;
 Mineraty - magnez, zelazo, wapn, fosfor, potas, cynk,
sod, mangan;
* Daje site i energie do dziatania, jednoczesnie nie zawierajgc w
sktadzie az tak duzej ilosci ttuszczu;
* W 100 g rosliny: Wykorzystywana czes¢:
 Wartosc¢ energetyczna - 338 kcal; owoc — ziarno z ktosa
* Biatko ogotem - 11,10 g;
e Ttuszcz-2,40g;
 Weglowodany - 70,50 g;

Czy wiesz, ze...

e Ziarna pszenicy Khorasan zostaty przywiezione do USA jako pamiatka z egipskiego
grobowca - byty sprzedawane jako "pszenica krola Tuta". Obecnie sg znane jako kamut -
w staroegipskim stowo to oznaczato pszenice.



Nazwa gatunkowa polska: Proso zwyczajne
Nazwa gatunkowa tacinska: Panicum miliaceum

Rodzina: Poaceae

Pochodzenie: Jest jedng z najdawniej uprawianych roslin.
Najstarsze pozostatosci tej rosliny w osadach ludzkich odkryto w
Chinach.

Wystepowanie: Rosnie dziko w Azji, potudniowej Afryce, Australii,
Meksyku i na Hawajach. Uprawiana w wielu krajach swiata.

Co zdrowego?

* Witaminy - K, E oraz te z grupy B;

 Mineraty - potas, magnez, mangan, cynk, zelazo;

* Wptywa pozytywnie m.in. na wyglad skéry, wtosow oraz
paznokci;

* W 100 g rosliny:

 Wartosc energetyczna - 346 kcal;

Biatko ogotem - 10,50 g; _

Ttuszcz - 2,90 g; OWOC - zlarno

Weglowodany - 68,43 g;

Czy wiesz, ze...

e Jestjedna z najstarszych i najzdrowszych kasz. Otrzymywana jest z nasion prosa, a to
znane byto juz w neolicie. Pierwsze wzmianki o niej pojawity sie w 2800 r. p.n.e. w
chinskich dokumentach.

e Dzieki zawartosci krzemionki kasza jaglana ma doskonaty wptyw na wtosy, skore i
paznokcie. Zapobiega takze odwapnieniu kosci, poprawia przemiane materii i stan naczyn
krwionosnych.

Wykorzystywana czesc:



Nazwa gatunkowa polska: Ryz siewny

Nazwa gatunkowa tacinska: Oryza sativa

Rodzina: Poaceae

Pochodzenie: Pochodzi z Azji potudniowo-wschodniej.

Wystepowanie: Wystepuje w potudniowo-wschodniej
Azji, Afryce i Ameryce Potudniowej.
Co zdrowego?
* Witaminy - PP, E oraz te z grupy B;
 Mineraty - séd, potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo;
* Doskonale syci i zaspokaja uczucie gtodu; dodaje energii;
W 100 g rosliny:
 Wartosc energetyczna - 344 kcal;
e Biatko ogotem - 6,70 g;
 Ttuszcz-0,7 g; Wykorzystywana czes¢:
 Weglowodany - 78,90 g; nasienie

Czy wiesz, ze...

* Ryzsiewny zajmuje drugie miejsce w Swiatowej produkcji zb6z. W 2018 roku
produkcja wyniosta 782.000.147 ton, stanowigc podstawe wyzywienia 1/3 ludnosci
Swiata.
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