4 KWIETNIA

DZIEN MARCHEWKI

International Carrot Day powstat w 2003 roku i zyskuje coraz
wiekszg popularnos¢, nie tylko w Europie ale i w Azji i Australii.

Marchewka jeszcze przed swoim udomowieniem
KROTKA HISTORIA byta dos¢ dobrze znana juz w starozytnym Rzymie.

MARCHEWKI . . . . ,
Kiedy i gdzie zostata udomowiona? Historycy

twierdzg, ze miato to miejsce w X w. na terenie
dzisiejszego Afganistanu, skgd marchewka dos¢
szybko dotarta do Europy i na Daleki Wschaod.
Z opiséw kronikarskich wiemy, ze w okresie
Sredniowiecza najpopularniejsze gatunki
marchwi bywaty biate, fioletowe i zotte.

Pomaranczowa marchew, dzis najpopularniejsza,
pojawita sie stosunkowo pézno. Wedtug wielu
przekazow historycznych zawdzieczamy ja
Holendrom, ktorzy mieli stworzy¢ jg w XVII w., by
uhonorowac kolor 6wczesnej holenderskiej flagi i
krola Wilhelma Oranskiego.
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CIEKAWOSTKI
O MARCHEWCE.

DLACZEGO WARTO
JESC MARCHEWKE?

JAK PODAWAC
MARCHEWKE?

Marchew nalezy do jednego =z
podstawowych  gatunkédw  roslin
uprawnych w Polsce, jednoczesnie
jesteSmy jednym w najwiekszych
europejskich  producentéw tego
warzywa.

Spozycie juz 100 g marchwi zaspokaja
dzienne zapotrzebowanie na
witamine A. Ponadto warzywo
stanowi bogate zrédto witamin: C, B1,
B2, B3, B6, K oraz sktadnikéw
mineralnych: potasu, wapnia,
fosforu, zelaza, magnezu, kwasu
foliowego. Nie bez znaczenia jest
rowniez wysoka zawartos¢ btonnika
pokarmowego, ktéry sprawia, ze na
dtuzej czujemy sytos¢ po spozytym
positku.

Ponadto beta-karoten zawarty w
marchewce stanowi zwigzek, ktéremu
przypisuje sie korzystny wptyw na
poprawe naszego wzroku oraz wygladu
skory.

Marchewke mozna spozywac na
wiele  sposobdédw: na  surowo,
gotowang, w zupach, satatkach,
gulaszach, ciastach, dzemach czy
przerobic jg na sok.
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CIEKAWOSTKA
OD KUCHARZA

Techniki krojenia warzyw:

plasterki (vichy)
zapaiki (julienne)
stupki (batonnets)
kostka (macedoine)
bardzo drobna
kostka (brunoise)
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