Agnieszka
Dybas-Kopczacka
C.0. Ogrody,

W okresie wczesnowiosennym,

kiedy borykamy si¢ z chorobami

i czujemy sie¢ oslabieni staramy sie
uzupelnia¢ swoja diete w witaminy

i mineraly wzmacniajgce odpornosé.

Na targu nie ma jeszcze Swiezych owocow
ani warzyw, dlatego warto si¢gnac po kielki.

Kietki roslinne sa bogatym zrédtem podstawowych sktad-
nikow, ktore powinna zawiera¢ dieta kazdego z nas. Zawieraja
wiele zwigzkow, ktore w innych produktach nie wystepuja lub
wystepuja w znikomych ilosciach. Samo kietkowanie jest pro-
cesem szybkim i prostym w wykonaniu w warunkach domo-
wych.

Maly kietek, ktory za kilka chwil przemieni si¢ w dorodna
rosling, pobiera z ziarna wszelkiego rodzaju witaminy, niena-
sycone kwasy tluszczowe, makro- i mikroelementy, enzymy,
biatka oraz tatwo przyswajalne weglowodany, co sprawia ze
jest produktem bardzo wartosciowym.

Kietki, ktore mozemy dzi$§ wykorzysta¢ w kuchni, to juz nie
tylko rzezucha i pszenica, ale takze stonecznik, soja, fasola
Mung, soczewica, siemi¢ Iniane, lucerna, owies, kukurydza,
groch, buraki i brokuty.

Podczas siania ziaren w kietkownicy trzeba pamigta¢, aby nie
byly zbyt wilgotne lub suche, poniewaz mogg zbyt szybko
wykietkowac i splesnie¢. Aby kietki wyrosty i byty gotowe do
spozycia, potrzeba od trzech do pigciu dni w zaleznosci od ga-
tunku rosliny kietkujace;j.

Nasion przeznaczonych do kietkowania lepiej szuka¢ w dob-
rych sklepach ogrodniczych.
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Kietki rzezuchy, rzodkiewki, brokuta i burakow maja bardziej ostry,
wyrazisty smak i aromat. Kielki pszenicy, soczewicy i lucerny sg w
smaku stodkawe, delikatne i nieco mgczne. Dla zwolennikow orze-
chowej nutki smakowej, najlepsze s kietki stonecznika.

Mtode kietki fasoli Mung dodadza potrawie nutki kwasowosci.

Jesli chodzi o kulinarne wykorzystanie tych roslin, to mozliwosci sg
nie ograniczone. Mozna spozywacé je na surowo lub dodawac pod-
czas gotowania i smazenia. Idealnie pasuja do satatek, omletow, ka-
napek, zup, sosow, serow, mi¢sa i potraw kuchni chinskiej.

Dobierajac poszczegodlne rodzaje kietkéw powinni§my kierowac si¢
przede wszystkim ich smakiem i aromatem. Kietkami mozna posy-
pa¢ potrawy tuz przed podaniem, co zapewni im atrakcyjniejszy
wyglad.

Kielki lucerny s3 cennym zrédlem fitoestrogenéw - hormondw
ros$linnych. Szczegdlnie polecane sa kobietom w okresie ciazy i
karmienia. Zapobiegaja osteoporozie, nowotworom i chorobom
serca. W starozytnosci stosowane byty przy dolegliwo$ciach uktadu
trawiennego i nerek. Zawierajg kanwaning, substancj¢ pomagajaca
zapobiega¢ nowotworom. Wzmacniajg migsnie, koscii zgby.
Przynosza ulge w objawach zwigzanych z reumatyzmem i artretyz-
mem. Wspomagaja system odpornosciowy, dzieki zawartosci lecy-
tyny poprawiaja pamigc.

Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ witamin A, E, B-complex, zelaza,
wapnia, magnezu i fosforu, kietki lucerny polecane sg osobom, ktore
nie tolerujg preparatow zelaza oraz wegetarianom. Pomagajg obni-
zy¢poziom "zlego" cholesterolu LDL i poprawiaja apetyt.

Kielki brokula zawieraja bardzo duze ilosci sulfofranu, dzieki
czemu wykazuja silne dziatanie przeciwnowotworowe. Jego za-
warto$¢ w kietkach jest 20-30 razy wicksza niz w dojrzatej roslinie.
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Kietki brokula pomagaja obnizy¢ ci$nienie krwi, zapobiegaja
chorobom uktadu krwiono$nego i udarom moézgu, a dzigki wysokiej
zawartos$ci przeciwutleniaczy wzmacniaja uktad odpornosciowy i
nerwowy. Zawarte w kietkach brokuta substancje antybakteryjne
zwalczaja szczepy bakterii Helicobacter pylori, ktorych obecno$¢ w
zotadku zwigksza ryzyko wystapienia takich schorzen jak zapalenie
zotadkaiwrzody trawienne

Kielki cebuli dziataja przede wszystkim bakteriobdjczo na orga-
nizm. Regularne ich spozywanie prowadzi do spadku ci$nienia i
zawartoséci cukru we krwi, powoduje wzrost poziomu "dobrego"
cholesterolu HDL, a obnizenie poziomu "ztego" cholesterolu LDL.
Dzigki duzej zawartosci siarki kietki cebuli maja dobroczynny
wplyw na wlosy. Sa wyjatkowo bogate w witaming C, selen, siarke,
fluor i mangan. Pomagaja w profilaktyce nowotworowej.

Kielki soi sa zrodtem bialtka, witamin A, B, C i K oraz fosforu,
miedzi, potasu, zelaza, manganu i magnezu. Sg rowniez bogate w
nienasycone kwasy tluszczowe. Regularne ich spozywanie ma
dobroczynny wplyw na cere, koi nerwy, dodaje energii i apetytu.
Pomagaja obnizy¢ poziom "ztego" cholesterolu oraz cisnienie krwi.
Jako bogate zrdodlo fitoestrogenow polecane sg kobietom w okresie
menopauzy.

Kielki soczewicy szczegolnie wazne dla kobiet w cigzy, gdyz do-
starczajg organizmowi kwasu foliowego, substancji $cisle zwig-
zanej z prawidlowym rozwojem mozgu 1 uktadu nerwowego przy-
sztego dziecka. Kietki soczewicy zawieraja witaminy z grupy B,
aminokwasy, duze ilo$ci wapnia, cynku, zelaza, potasu, magnezu i
fosforu. Sg doskonatym zrodtem witaminy C, skutecznie przeciw-
dziatajg zakazeniom wirusowym i1 majg dziatanie antynowotworo-
we. Korzystnie wptywaja na z¢by i cerg, pomagaja przy chorobach
takich jak cukrzyca, kamica z6lciowa i miazdzyca.
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Kielki pszenicy sa jednym z najbogatszych zrodet witamin A, B, C
i1 E. Zawieraja szczegolnie duze ilo$ci magnezu, wapnia, fosforu,
zelaza, niacyny, tiaminy i kwasu pantotenowego. Poprawiaja prace
serca oraz przeciwdziatajg starzeniu si¢ organizmu.

Stanowia $§wietny dodatek do wszelkiego rodzaju wypiekow.

Fasola Mung jest niecocenionym zrédtem biatka. Dzigki obecnosci
wytwarzanych w procesie kietkowania enzymow biatko jest tatwo
przyswajalne, a kietki 1zej strawne niz fasola.

Fasola Mung oprocz znacznych ilosci biatka, zawiera wszystkie
wazne dla organizmu witaminy oraz sole mineralne. Kieltki fasoli
Mung obnizajg poziom ,,ztego" cholesterolu LDL i zawieraja spore
ilo$ci antyutleniaczy.

Rzezucha czyli pieprzyca siewna popularna jest szczegdlnie w
okresie wielkanocnym. Spozywanie kielkow pieprzycy ma
korzystny wpltyw na wyglad wlosow, skory i paznokci, pobudza
przemiang materii, wydzielanie soku zotadkowego, dziata moczo-
pednie i zétciopednie oraz krwiotworczo.

Zawiera duze ilo$ci jodu i innych pierwiastkéw mineralnych, ktore
reguluja prace gruczotow wydzielania wewnetrznego.

Kielki rzodkiewki s3 wspanialtym lekiem na przezigbienie,
zawieraja 2,5 raza wiecej witaminy C niz korzen rzodkiewki.
Kietki rzodkiewki oczyszczaja drogi oddechowe i zatoki. Duza za-
warto$¢ witaminy C podnosi odporno$¢ organizmu. Sa dobrym
zroédlem potasu, magnezu i jodu przyspieszajacego przemiang
materii. Zawierajg duzo siarki, dlatego wptywaja korzystnie na
stan skory, wlosow i paznokci. Posiadaja wlasciwosci dezynfeku-
jace, moczopedne i przeciwzapalne. Szczegdlnie wskazane przy
anemii, schorzeniach watroby i drog zolciowych.

Kielki slonecznika bogate w fosfor i wapn wzmacniaja kosci 1
z¢by. Dodatkowo zawierajg rowniez magnez, potas oraz miedz i
cynk. Wegetarianie narazeni na niedobor pierwiastkow powinni je
wiaczy¢ do swojej diety. Kietki stonecznika dostarczaja organiz-
mowi witaming D, a takze duze ilosci bialka i nienasyconych
kwasow tluszczowych. Pozytywnie wptywaja na przemiang ma-
terii, szczegolnie thuszczow 1 weglowodanow.

Kielki buraka sa bogate w duze ilosci witamin A, C, B1, zawieraja
wiele cennych sktadnikow mineralnych, takich jak: potas, wapn,
zelazo, magnez, miedz, mangan, oraz dwa rzadkie metale: rubid i
cez. Ze wzgledu na zawartos¢ niezbednego w procesie tworzenia
czerwonych ciatek krwi kobaltu sa pomocne przy leczeniu anemii.
Kietki tej rosliny obnizaja cisnienie i odkwaszaja organizm.
Zawieraja kwas foliowy, ktorego niedob6ér moze powodowacé zte
samopoczucie, rozdraznienie i niespokojny sen. Dziataja dobro-
czynnie na wlosy i paznokcie. Betacyjanina, substancja odpowie-
dzialna za czerwony kolor burakow ma dziatanie przeciw-
nowotworowe.

‘Propozycja podania KieTkgw:

Pastazrzezuchg:

Kostka masta, 3-4 tyzki posiekanych kietkow rzezuchy, sol.
Miegkkie masto wktadamy do miseczki, wsypujemy kietki rzezu-
chy i dobrze ucieramy na jednolita masg.

Solimy do smaku. Pasta mozemy posmarowac chleb.

Salatka z KieTkami:

Szklanka kietkow, ¥4 puszki ananasa w plastrach, 10 dag sera zot-
tego w kawatku, duzy zabek czosnku, 3-4 galazki pietruszki, 6
lyzek oliwy z oliwek, pieprz.

Ananasa i ser pokroi¢ w stupki. Mieszamy kietki, ser i ananasa.

Do 6 tyzek oliwy z oliwek wyciskamy zabek czosnku i doktadnie
mieszamy. Zalewamy sosem satatke.

Doprawiamy do smaku pieprzem. Sickamy drobno listki pietrusz-
ki. Posypujemy nimi satatke ijeszcze raz wszystko mieszamy.



