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Bulwy i korzenie! 



Bulwa czyli co to takiego?  

Å²ŜŘƱǳƎ ǎƱƻǿƴƛƪŀ t²bΥ αōǳƭǿŀ ǘƻ ǎƛƭƴƛŜ ȊƎǊǳōƛŀƱŀΣ Ƴƛťǎƛǎǘŀ ƱƻŘȅƎŀ 
ǇƻŘȊƛŜƳƴŀ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ǊƻǏƭƛƴέΦ 

Åα.ǳƭǿȅ ǘƻ ǇƻŘȊƛŜƳƴŜΣ ǇǊȊŜǘǊǿŀƭƴƛƪƻǿŜΣ ǎƪǊƽŎƻƴŜ ƛ ȊƎǊǳōƛŀƱŜ ƻǊŀȊ 
ƳƛťǎƛǎǘŜ ƻǊƎŀƴȅ ǎǇƛŎƘǊȊƻǿŜ ǊƻǏƭƛƴΣ ōťŘŊŎŜ ǇǊȊŜƪǎȊǘŀƱŎƻƴȅƳ ǇťŘŜƳ ƭǳō 
όǊȊŀŘȊƛŜƧύ ƪƻǊȊŜƴƛŜƳΣ ŀƭōƻ ǇƻŎƘƻŘȊŊŎŜ Ȋ ǇǊȊŜƪǎȊǘŀƱŎŜƴƛŀ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ 
ƪƻǊȊŜƴƛŀ ƛ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǇťŘǳέ ό{ȊǿŜȅƪƻǿǎƪŀ нллоύΦ 

Å²ȅǊƽȍƴƛŀ ǎƛť ōǳƭǿȅΥ 
Åpodziemne, np. u ziemniaka.  
Ånadziemne np. u kalarepy.  

Å.ǳƭǿȅ ƎǊƻƳŀŘȊŊ ǎǳōǎǘŀƴŎƧŜ ƻŘȍȅǿŎȊŜΣ ǇŜƱƴƛŊ ŦǳƴƪŎƧŜ ǎǇƛŎƘǊȊƻǿŜΦ 
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Bulwa czyli co to takiego?  

Å.ǳƭǿȅ ǇťŘƻǿŜ ǿ ƻŘǊƽȍƴƛŜƴƛǳ ƻŘ ƪƱŊŎȊȅ ƳŀƧŊ ǿȊǊƻǎǘ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴȅΣ 
ȊǿȅƪƭŜ ƴƛŜ ǿȅǘǿŀǊȊŀƧŊ ƪƻǊȊŜƴƛ ǇǊȊȅōȅǎȊƻǿȅŎƘΣ ŀ ƛŎƘ ǘǊǿŀƱƻǏŏ ƧŜǎǘ 
ograniczona do jednego sezonu wegetacyjnego (Szweykowska 2003). 
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YƱŊŎȊŜ ƛƳōƛǊǳ ό¾ǊƽŘƱƻΥ ǿǿǿΦōƛƻǘŜŎƘƴƻƭƻƎƛŀΦǇƭύ 



/Ȋȅ ƪƻǇŜǊ ǿƱƻǎƪƛ ƧŜǎǘ ōǳƭǿŊΚ 

ÅCŜƴƪǳƱ ǿƱƻǎƪƛ όƛƴŀŎȊŜƧ ƪƻǇŜǊ ǿƱƻǎƪƛύ 
jako przedstawiciel rodziny 
ǎŜƭŜǊƻǿŀǘȅŎƘ ǿȅǊƽȍƴƛŀ ǎƛť ŘǳȍŊΣ 
ǘǿŀǊŘŊ ōǳƭǿŊ ƛ ǿȅǎƻƪŊ ƱƻŘȅƎŊΦ  

 

Å²ƛǘŀƳƛƴŀ / όƻŘǇƻǿƛŀŘŀ Ȋŀ ƴŀǘǳǊŀƭƴŊ 
ƻŘǇƻǊƴƻǏŏ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳύΦ 

Å²ƛǘŀƳƛƴŀ .м όŘȊƛŀƱŀ ƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜ ƴŀ 
ǳƪƱŀŘ ǎŜǊŎƻǿȅύΦ 

Å²ƛǘŀƳƛƴŀ ! όƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜ ŘȊƛŀƱŀ ƴŀ 
wzrok). 

Å.Ʊƻƴƴƛƪ όƻōƴƛȍŀ ǇƻȊƛƻƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ 
ƛ ǇƻǇǊŀǿƛŀ ǇŜǊǎȅ ǎǘŀǘȅƪť ƧŜƭƛǘύΦ  
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ό¾ǊƽŘƱƻΥ ǿǿǿΦƳŜŘƻƴŜǘΦǇƭύ 



YƻǇŜǊ ǿƱƻǎƪƛ όCŜƴƪǳƱ ǿƱƻǎƪƛύ 
ÅIŜǊōŀǘƪƛ Ȋ ƪƻǇǊǳ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ƭŀƪǘŀŎƧƛΣ ƴǇΦ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ ƪƻƭƪƛ ǳ 
ƳŀƭǳŎƘƽǿΣ ǎŊ ǇǊȊŜŎƛǿǿǎƪŀȊŀƴŜΦ  

ÅYƻǇŜǊ ǿƱƻǎƪƛ ƻȊƴŀŎȊŀ ǎƛť ǿŀǊȊȅǿƻ ƻ ǿȅǎƻƪƛƳ ǊȅȊȅƪǳ ǇƻŘŎȊŀǎ ƪŀǊƳƛŜƴƛŀ ǇƛŜǊǎƛŊΦ  

ÅYƻǇŜǊ ǿƱƻǎƪƛ ƴƛŜ ǇƻōǳŘȊŀ ǘŜȍ ƭŀƪǘŀŎƧƛΦ  

ÅZawiera fitoestrogenyΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻƎŊ ǿǇƱȅǿŀŏ ƴŀ ǊŜƎǳƭƻǿŀƴƛŜ ǇƻȊƛƻƳǳ ȍŜƵǎƪƛŎƘ 
ƘƻǊƳƻƴƽǿΦ 

ÅZgodnie ze stanowiskiem ESPGHAN (The European Society for Paediatric 
Gastroenterology Hepatology and Nutritionύ ƴƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ǇƻŘŀǿŀŏ Ǝƻ ŘȊƛŜŎƛƻƳ 
ƳƱƻŘǎȊȅƳ ƴƛȍ п ƭŀǘŀΦ 

Å.ŀŘŀƴƛŜ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴŜ ǇǊȊŜȊ ǿƱƻǎƪƛ bŀǊƻŘƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ .ŀŘŀƵ ƴŀŘ ÀȅǿƴƻǏŎƛŊ ƛ 
ÀȅǿƛŜƴƛŜƳ όLbw!bύΣ ŀ ƻǇǳōƭƛƪƻǿŀƴŜ ǿ αCƻƻŘ ŀƴŘ Chemical Toxicologyέ ǿȅƪŀȊŀƱƻΣ 
ȍŜ ǇƻȊƛƻƳ estragolu ǿ ǇǊŜǇŀǊŀǘŀŎƘ Řƻ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƴŀǇŀǊƽǿ Ȋ ƪƻǇǊǳ ƧŜǎǘ Ȋōȅǘ 
ǿȅǎƻƪƛΣ ōȅ ƳƽŎ ǳȊƴŀŏ ǎǇƻȍȅŎƛŜ ƴŀǇŀǊƽǿ Ȋŀ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜΣ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ 
ƴƻǿƻǊƻŘƪƽǿέΦ 
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ό¾ǊƽŘƱƻΥ Raffo i wsp. Food Chem Toxicol. 2011;49(2):370-5)   



/Ȋȅ ŘȊƛŜŎƛ ƭǳōƛŊ ƧŜǏŏ ǿŀǊȊȅǿŀΚ  

Å² tƻƭǎŎŜ ǎǇƻȍȅŎƛŜ ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ ƴƛŜ ŎƛŜǎȊȅ ǎƛť ŘǳȍŊ ǇƻǇǳƭŀǊƴƻǏŎƛŊΦ  

Å² нлмр Ǌƻƪǳ ǎǘŀǘȅǎǘȅŎȊƴȅ tƻƭŀƪ ǊƻŎȊƴƛŜ ȊƧŀŘŀƱ ммл ƪƎ ǿŀǊȊȅǿ ƛ рпΣм ƪƎ 
ƻǿƻŎƽǿΦ {ǇƻȍȅŎƛŜ ǘƻ ǎǇŀŘƱƻ ǿ Ǌƻƪǳ нлмт Řƻ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ млр ƪƎ ƛ ро 
kg (GUS 2017). 

ÅWŀƪƛŜ ǿŀǊȊȅǿŀ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ǎŊ ǎǇƻȍȅǿŀƴŜ ǿ tƻƭǎŎŜ ό.ŀŘŀƴƛŜ Millward 
Brown)? 
ÅPomidor, 

ÅMarchew,  

ÅhƎƽǊŜƪΦ 
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5ƭŀŎȊŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ Ǉƻǿƛƴƴȅ ƧŜǏŏ ōǳƭǿȅΚ 
wƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ 
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www.medme.pl 



5ƭŀŎȊŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ Ǉƻǿƛƴƴȅ ƧŜǏŏ ƪƻǊȊŜƴƛŜ ƛ ōǳƭǿȅΚ  

.Ʊƻƴƴƛƪ ǇƻƪŀǊƳƻǿȅ  

²ŀǊȊȅǿŀ ǎŊ ǿŀȍƴȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ōƱƻƴƴƛƪŀ ǿ ŘƛŜŎƛŜΣ ǇƻƳƛƳƻΣ ȍŜ ǿ 
ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ƧŜƎƻ ƛƭƻǏŎƛ ƴƛŜ ǎŊ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿȅǎƻƪƛŜΦ 

 

Åok. 3,5-5 g/100 g* warzywa korzeniowe 

Åok. 2-о Ǝκмлл Ǝϝ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ǿŀǊȊȅǿŀ 

 

ϝŎȊťǏŎƛ ƧŀŘŀƭƴȅŎƘΣ ŎȊȅƭƛ ōŜȊ ƻŘǇŀŘƪƽǿΣ ƴǇΦ ōŀƴŀƴ ōŜȊ ǎƪƽǊƪƛΣ ǇŀǇǊȅƪŀ ōŜȊ 
gniazda nasiennego 
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5ƭŀŎȊŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ Ǉƻǿƛƴƴȅ ƧŜǏŏ ƪƻǊȊŜƴƛŜ ƛ ōǳƭǿȅΚ  

Å5ȊƛŜŎƛ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǎǇƻȍȅǿŀŏ о-4 porcje warzyw do 1-н ǇƻǊŎƧƛ ƻǿƻŎƽǿΦ 

 

ÅwƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ ǿƛǘŀƳƛƴ ƛ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƳƛƴŜǊŀƭƴȅŎƘΦ bǇΦ 
Å²ƛťƪǎȊƻǏŏ ǿŀǊȊȅǿ ƪƻǊȊŜƴƛƻǿȅŎƘ ȊŀǿƛŜǊŀ ȊƴŀŎȊŊŎŊ ƛƭƻǏŏ ǇƻǘŀǎǳΦ  

Å²ƛŜƭŜ ǿŀǊȊȅǿ ƧŜǎǘ Ŏƻ ƴŀƧƳƴƛŜƧ ŘƻōǊȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ƳƛŜŘȊƛΣ ƳŀƴƎŀƴǳ ƛ ƳŀƎƴŜȊǳΦ  

Å¾ǊƽŘƱƻ ȍŜƭŀȊŀΦ 

Å¾ǊƽŘƱƻ ŦƻǎŦƻǊǳΦ 

Å¾ǊƽŘƱƻ ōƱƻƴƴƛƪŀ ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƎƻΦ 

ÅwƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ ǎƳŀƪƽǿΦ  
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²ŀǊǘƻǏŏ ƻŘȍȅǿŎȊŀ ōǳƭǿ ƛ ƪƻǊȊŜƴƛΥ 
MARCHEW 

Å²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΦ 

Å.ƛŀƱƪƻΦ 

ÅYŀǊƻǘŜƴƻƛŘȅ όƴŀŘŀƧŊ ōŀǊǿť ƛ ǎŊ ȋǊƽŘƱŜƳ ǇǊƻ-witaminy A w organizmie). 
½ŀǿŀǊǘƻǏŏ ƪŀǊƻǘŜƴƻƛŘƽǿ ƧŜǎǘ ǿ ƎǊŀƴƛŎŀŎƘ у ς 22 mg/100g. 

Å[ǳǘŜƛƴŀΦ ½ŀǿŀǊǘƻǏŏ ƭǳǘŜƛƴȅ ǿ ƳŀǊŎƘǿƛ ƧŜǎǘ ǿ ƎǊŀƴƛŎŀŎƘ лΣмл ς 0,60 
mg/100g. 

Å{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƳƛƴŜǊŀƭƴŜΥ ǎƽŘΣ ǇƻǘŀǎΣ ƳŀƎƴŜȊΣ ǿŀǇƵΣ ŦƻǎŦƻǊΦ 

ÅWitaminy: E, K, H, B1, B2, B3, B5, B6, C. 
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Czy gotowana marchewka tuczy? 

Indeks glikemiczny (IG) marchewki: 
 
Å    ƳŀǊŎƘŜǿƪŀ ǎǳǊƻǿŀΣ ŎŀƱŀ ς 16 
Å    ƳŀǊŎƘŜǿƪŀ ǎǳǊƻǿŀΣ ǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ǿ ƪƻǎǘƪť ς 35 
Å    marchewka surowa, tarta ς 39 
Å    ƳŀǊŎƘŜǿƪŀ ƎƻǘƻǿŀƴŀΣ ǿ ŎŀƱƻǏŎƛ ς 33 
Å    ƳŀǊŎƘŜǿƪŀ ƎƻǘƻǿŀƴŀΣ ǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ǿ ƪƻǎǘƪť ς 49 
 

Produkty o niskim IG ς do 55 
 

WŜȍŜƭƛ ƎƻǘƻǿŀƴŊ ƳŀǊŎƘŜǿƪť ƧŜƳȅ ǿ ǳƳƛŀǊȊŜΣ ƴƛŜ ƳǳǎƛƳȅ ǎƛť ƻōŀǿƛŀŏΣ ȍŜ ǇǊȊȅǘȅƧŜƳȅΦ 
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ό¾ǊƽŘƱƻΥ bŀǊƻŘƻǿŜ /ŜƴǘǊǳƳ 9ŘǳƪŀŎƧƛ ÀȅǿƛŜƴƛƻǿŜƧ LÀÀύ 



¦ŘŀƱƻ ǎƛť ǊƻȊƎǊȅȋŏ 5b! ƳŀǊŎƘǿƛ 

ÅaƛťŘȊȅƴŀǊƻŘƻǿȅ ȊŜǎǇƽƱ ƴŀǳƪƻǿŎƽǿ - w tym badacze z Krakowa - ƻŘŎȊȅǘŀƱ 
DNA marchwi.  

ÅDŜƴƻƳ ƳŀǊŎƘǿƛ ȊŀǿƛŜǊŀ он ǘȅǎΦ ƎŜƴƽǿΦ 

Å²ǎǇƽƱŎȊŜǎƴȅ ǿȅƎƭŊŘ ƳŀǊŎƘǿƛ ƧŜǎǘ ǿȅƴƛƪƛŜƳ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛŜ ȊŀŎƘƻŘȊŊŎȅŎƘ 
modyfikacji genetycznych. 

ÅϦtƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿŀ ōŀǊǿŀ ǘȅŎƘ ǿŀǊȊȅǿ ǇƻƧŀǿƛƱŀ ǎƛť ŘƻǇƛŜǊƻ ƻƪΦ ·±-XVI wieku. 
²ŎȊŜǏƴƛŜƧ ƪƻǊȊŜƴƛŜ ǘŜƧ ǊƻǏƭƛƴȅ ōȅƱȅ ȊǿȅƪƭŜ ȍƽƱǘŜ ŀƭōƻ ǇǳǊǇǳǊƻǿŜέΦ  

ÅbƛŜ ƧŜǎǘ ǿƛŀŘƻƳŜ Ƨŀƪƻ ŘƻǎȊƱƻ Řƻ ǿȅǘǿƻǊȊŜƴƛŀ ǿ ƳŀǊŎƘǿƛ ŎŜŎƘȅ 
ǳƳƻȍƭƛǿƛŀƧŊŎŜƧ ŦƻǊƳƻǿŀƴƛŜ ƧŀŘŀƭƴŜƎƻ ƪƻǊȊŜƴƛŀ ǎǇƛŎƘǊȊƻǿŜƎƻΦ 5Ȋƛƪŀ 
ƳŀǊŎƘŜǿ Ƴŀ ōƻǿƛŜƳ ƧŜŘȅƴƛŜ ǿƱƽƪƴƛǎǘȅ ƪƻǊȊŜƵ ǇŀƭƻǿȅΦ 
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ό¾ǊƽŘƱƻΥ ǿǿǿΦƴŀǳƪŀǿǇƻƭǎŎŜΦǇŀǇΦǇƭύ 



²ƛǘŀƳƛƴŀ ! ǿǎƪŀȊǳƧŜ ŘǊƻƎť Řƻ ƧŜƭƛǘŀ 

Å²ƛǘŀƳƛƴŀ ! ǇƻƳŀƎŀ ƪƻƳƽǊƪŊ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿȅƳ ŘƻǘǊȊŜŏ Řƻ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ 
miejsca w jelitach. 

ÅbƛŜŘƻōƽǊ ǿƛǘŀƳƛƴȅ ! ȊǿƛťƪǎȊŀ ǇƻŘŀǘƴƻǏŏ ƴŀ ŎƘƻǊƻōȅ ƛ ƻōƴƛȍŀ ȊŀǿŀǊǘƻǏŏ 
ƪƻƳƽǊŜƪ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ǿ ōŀǊƛŜǊȊŜ ǏƭǳȊƽǿƪƻǿŜƧ ƧŜƭƛǘΦ 

ÅKwas retinowy ŀƪǘȅǿǳƧŜ ǿ ƪƻƳƽǊƪŀŎƘ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴŜ ǊŜŎŜǇǘƻǊȅΣ ƪǘƽǊŜ ŘȊƛŀƱŀƧŊ 
Ƨŀƪ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŀ ƴŀǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊŎŜΦ ²ƱŀǏƴƛŜ ŘȊƛťƪƛ ƴƛƳ ƭƛƳŦƻŎȅǘȅ ǘǊŀŦƛŀƧŊ Řƻ 
ƧŜƭƛǘ ŘǊƻƎŊ ǳƪƱŀŘǳ ƪǊǿƛƻƴƻǏƴŜƎƻΦ DŘȅ ŘƻǘǊŊ Řƻ ŘǊƻōƴȅŎƘ ƴŀŎȊȅƵ ƧŜƭƛǘΣ 
ǊŜŎŜǇǘƻǊȅ ǇǊȊȅŎȊŜǇƛŀƧŊ ǎƛť Řƻ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅŎƘ ŎȊŊǎǘŜŎȊŜƪ ƛ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊ ƴŀ 
miejscu. 

ÅLŎƘ ǎƪƻƴŎŜƴǘǊƻǿŀƴƛŜ ǿ ōŀǊƛŜǊȊŜ ǏƭǳȊƽǿƪƻǿŜƧ ƧŜƭƛǘŀ ς ƪǘƽǊŊ ŀǘŀƪǳƧŊ ōŀƪǘŜǊƛŜ 
ǿƛǊǳǎȅ ƛ Ǉŀǎƻȍȅǘȅ Ƴŀ ǿƛťƪǎȊȅ ǎŜƴǎ ƴƛȍ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǊƻȊǎƛŀƴƛŀ Ǉƻ ŎŀƱȅƳ 
organizmie. 
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ό¾ǊƽŘƱƻΥ ǿǿǿΦƴŀǳƪŀǿǇƻƭǎŎŜΦǇŀǇΦǇƭύ 



²ŀǊǘƻǏŏ ƻŘȍȅǿŎȊŀ ōǳƭǿ ƛ ƪƻǊȊŜƴƛΥ 
BURAK 

Å5ǳȍŜ ƛƭƻǏŎƛ Ǉƻǘŀǎǳ όопу ƳƎ ǿ млл Ǝ ǇǊƻŘǳƪǘǳ ƧŀŘŀƭƴŜƎƻύΦ  

Å²ŀǇƵ όпм ƳƎκмлл ƎύΦ 

ÅFosfor i magnez (17 mg/100 g). 

ÅWitamina C (10 mg/100 g). 

Å5ǳȍŀ ȊŀǿŀǊǘƻǏŏ ŀƴǘƻŎȅƧŀƴƽǿ ƛ ŦƭŀǿƻƴƻƛŘƽǿ όōŜǘŀƴƛƴŀ ƛ ŎƘƻƭƛƴŀύΣ ŎȊȅƭƛ 
ōŀǊǿƴƛƪƽǿΣ ƪǘƽǊȅƳ ǇǊȊȅǇƛǎǳƧŜ ǎƛť ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ȊŀǇƻōƛŜƎŀƧŊŎŜ ǊƻȊǿƛƧŀƴƛǳ 
ǎƛť ƴƻǿƻǘǿƻǊƽǿΦ  

Å²ŜŘƱǳƎ ŘŀƴȅŎƘ ¦{5! ό5ŜǇŀǊǘŀƳŜƴǘ wƻƭƴƛŎǘǿŀ {ǘŀƴƽǿ ½ƧŜŘƴƻŎȊƻƴȅŎƘύ 
ȊŀǿŀǊǘƻǏŏ ōŜǘŀƴƛƴȅ ǿ ōǳǊŀƪǳ ǿȅƴƻǎƛ мнуΣт ƳƎκмлл ƎΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ŎƘƻƭƛƴȅ 
6 mg/100 g. 
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²ƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜ ōǳǊŀƪŀ 

ÅYƻǊȊȅǎǘƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴŀǊȊŊŘ ǿȊǊƻƪǳ ς ̡ -karoten, luteina, zeaksantyna.  

Å5ȊƛŀƱŀƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿȊŀƪǊȊŜǇƻǿŜΣ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ǘťǘƴƛŎȊŜƎƻΦ 

Å5ȊƛŀƱŀƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿȊŀǇŀƭƴŜ ς betalaina. 

Å½ŀǇƻōƛŜƎŀƴƛŜ ƪŀƳƛŎȅ ȍƽƱŎƛƻǿŜƧΦ 

Å5ȊƛŀƱŀƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿǎǘŀǊȊŜƴƛƻǿŜΦ 

Åhōƴƛȍŀ ǇƻȊƛƻƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ƛ ǘǊƽƧƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿΦ 
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Wŀƪ ƧŜǏŏ ōǳǊŀƪƛ ŏǿƛƪƱƻǿŜΚ 

ÅYƻǊȊŜƵ ōǳǊŀƪŀ ŏǿƛƪƱƻǿŜƎƻΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƧŜƎƻ ƴŀŏ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƳƱƻŘŜƧ 
ǊƻǏƭƛƴȅΣ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ŘƻǎƪƻƴŀƱȅ ŘƻŘŀǘŜƪ Řƻ ȊǳǇ ƭǳō ŘŀƵ ƎƱƽǿƴȅŎƘΦ  

Å.ǳǊŀƪƛ ŏǿƛƪƱƻǿŜ Ƴƻȍƴŀ ƧŜǏŏ ǿ ƴŀƧǇǊƻǎǘǎȊȅ ǎǇƻǎƽō - na surowo po 
ƻōǊŀƴƛǳ ȊŜ ǎƪƽǊƪƛΦ  

ÅSok z buraka. 

Å{ŀƱŀǘƪƛ ƛ ǎƻǎȅ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿΦ 
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WŀƪƛŜ ǎŊ ǊƽȍƴƛŎŜ ƳƛťŘȊȅ ōƻǘǿƛƴƪŊ ƛ ōǳǊŀƪƛŜƳΚ 

ÅBotwinka to potrawa. 

Å.ƻŏǿƛƴŀ ŎȊȅ ōƻŏǿƛƴƪŀ ǘƻ ǊƻǏƭƛƴƪŀΦ 

Å.ƻŏǿƛƴŀ ǿȅǎǘťǇǳƧŜ ǿ ŘǿƽŎƘ 
odmianach:  
ÅȊǿȅŎȊŀƧƴŜƧΣ ƪǘƽǊŊ Ƴƻȍƴŀ Ǝƻǘƻǿŀŏ 
Ƨŀƪ ǎȊǇƛƴŀƪ ƭǳō ƧŀǊƳǳȍΤ 

Åszerokoogonkowej, o grubych, 
ƳƛťǎƛǎǘȅŎƘ ƻƎƻƴƪŀŎƘ ƭƛǏŎƛƻǿȅŎƘΣ 
ƪǘƽǊŜ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ƻōǊƽōƪƛ ŎƛŜǇƭƴŜƧ 
ȊŀŎƘƻǿǳƧŊ ǎƛť ǘǊƻŎƘť Ƨŀƪ ǎȊǇŀǊŀƎƛΦ 
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WŀƪƛŜ ǎŊ ǊƽȍƴƛŎŜ ƳƛťŘȊȅΥ ōƻǘǿƛƴƪŊ ƛ ōǳǊŀƪƛŜƳ 
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bŀ ŀƴŜƳƛť ōǳǊŀƪƛΚ 

ÅtǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŏ ȍŜƭŀȊŀ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ ǿȅƴƻǎƛ ȊŀƭŜŘǿƛŜ н-5%.  

Åbƛǎƪŀ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŏ ȍŜƭŀȊŀ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ ƧŜǎǘ ȊǿƛŊȊŀƴŀ Ȋ ŘǳȍŊ ȊŀǿŀǊǘƻǏŎƛŊ 
ƪǿŀǎǳ ǎȊŎȊŀǿƛƻǿŜƎƻ ƻǊŀȊ ōƱƻƴƴƛƪŀ ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƎƻΦ 

ÅαWŜǏƭƛ ȊŀƱƻȍȅƳȅΣ ȍŜ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŏ ȍŜƭŀȊŀ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ ƛ ǎƻƪǳ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ ƴƛŜ 
ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀ р҈Σ ŀ ƴƻǊƳŀ ƴŀ ȍŜƭŀȊƻ Řƭŀ ƪƻōƛŜǘȅ ǿ ǿƛŜƪǳ ǊŜǇǊƻŘǳƪŎȅƧƴȅƳ 
ǿȅƴƻǎƛ му ƳƎΣ Řƻ ȊǊŜŀƭƛȊƻǿŀƴƛŀ ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ƴŀ ǘŜƴ ǎƪƱŀŘƴƛƪ 
ȍŜƭŀȊƻ ƳǳǎƛŜƭƛōȅǏƳȅ ȊƧŜǏŏ ŎƻŘȊƛŜƴƴƛŜ нм ƪƛƭƻƎǊŀƳƽǿ ōǳǊŀƪƽǿ ƭǳō ǿȅǇƛŏ нс 
ƭƛǘǊƽǿ ǎƻƪǳ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿΣ Ŏƻ ƧŜǎǘ ƴƛŜǿȅƪƻƴŀƭƴŜ όLÀƛÀύέΦ 

Å²ŜŘƱǳƎ LÀƛÀ ƴƛŜ Ƴŀ ȍŀŘƴȅŎƘ ǿƛŀǊȅƎƻŘƴȅŎƘ ǇǊȊŜǎƱŀƴŜƪ ƴŀǳƪƻǿȅŎƘ ȍŜōȅ 
ǎŊŘȊƛŏΣ ȍŜ ǎǇƻȍȅŎƛŜ ōǳǊŀƪƽǿ ŎȊȅ ǎƻƪǳ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ Ƴŀ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǇƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ 
ǇƻȊƛƻƳǳ ȍŜƭŀȊŀ ǿŜ ƪǊǿƛΦ 
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ÀƽƱǘȅ ōǳǊŀƪΚ  

ÅGolden Eye to nietypowa 
ƻŘƳƛŀƴŀ ōǳǊŀƪŀ ŏǿƛƪƱƻǿŜƎƻΦ  

ÅYƻǊȊŜƴƛŜ ǘŜƧ ƻŘƳƛŀƴȅ ƳŀƧŊ 
ƛƴǘŜƴǎȅǿƴȅΣ ƧŀǎƪǊŀǿƻȍƽƱǘȅ 
kolor.  

ÅYƻǊȊŜƴƛŜ ǿȅǊƽȍƴƛŀƧŊ ǎƛť 
ƱŀƎƻŘƴȅƳΣ ǎƱƻŘƪƛƳ ǎƳŀƪƛŜƳΦ  

ÅBurak ten smakuje bardzo 
ŘƻōǊȊŜ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ ǎǳǊƻǿƻΣ 
Ƨŀƪ ƛ Ǉƻ ƻōǊƽōŎŜ ǘŜǊƳƛŎȊƴŜƧΦ  
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Sok z buraka zapobiega demencji  

Å.ŀŘŀƴƛŀ ƴŀǳƪƻǿŎƽǿ Ȋ ¦ƴƛǿŜǊǎȅǘŜǘǳ ²ŀƪŜ CƻǊŜǎǘ ǿ ²ƛƴǎǘƻƴ-
{ŀƭŜƳ ǿ tƽƱƴƻŎƴŜƧ YŀǊƻƭƛƴƛŜ ǿȅƪŀȊŀƱȅΣ ȍŜ ǿȅǇƛƧŀƴƛŜ ǇƽƱ ƭƛǘǊŀ ǎƻƪǳ 
Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ Ŏƻ Řƴƛŀ ǇƻǇǊŀǿƛŀ ƪǊŊȍŜƴƛŜ ƪǊǿƛ ǿ ƳƽȊƎǳΣ ǇǊȊŜȊ Ŏƻ 
ƳƻȍŜ ƘŀƳƻǿŀŏ ǊƻȊǿƽƧ ŘŜƳŜƴŎƧƛ ǿ ǎǘŀǊǎȊȅƳ ǿƛŜƪǳΦ 

ÅwŜƎǳƭŀǊƴŜ ǇƛŎƛŜ ǎƻƪǳ Ȋ ōǳǊŀƪƽǿ ƳƻȍŜ ƻōƴƛȍŀŏ ŎƛǏƴƛŜƴƛŜ ƪǊǿƛ ƛ 
ǇƻǇǊŀǿƛŀŏ ǿȅŘƻƭƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŊΦ  

Å.ŀŘŀƴƛŀ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ ǿ ƎǊǳǇƛŜ ƻǎƽō ǿ ǿƛŜƪǳ тл ƭŀǘ ƛ ǿƛťŎŜƧΦ 
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Hummus z burakiem 

Przepis na 2 porcje 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

Å200 g suchej ciecierzycy 

Å1 burak 

Å2 Ʊȅȍƪƛ Ǉŀǎǘȅ ǎŜȊŀƳƻǿŜƧ tahini 

Åsok z  ѹ ŎȅǘǊȅƴȅ 

Å1 ȊŊōŜƪ ŎȊƻǎƴƪǳ 

Åszczypta soli, pieprzu 

ÅǏǿƛŜȍŜ ǿŀǊȊȅǿŀΥ н ƳŀǊŎƘŜǿƪƛΣ Řǳȍŀ ŎȊŜǊǿƻƴŀ ǇŀǇǊȅƪŀΣ н ƻƎƽǊƪƛ ƎǊǳƴǘƻǿŜ 
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/Ȋȅ ƪŀƭŀǊŜǇŀ ƧŜǎǘ ōǳƭǿŊΚ 

ÅYŀƭŀǊŜǇŀ ƴŀƭŜȍȅ Řƻ ǊƻŘȊƛƴȅ ǿŀǊȊȅǿ ƪŀǇǳǎǘƴȅŎƘ όƪŀǇǳǎǘŀΣ ōǊƻƪǳƱΣ ƪŀƭŀŦƛƻǊύΦ 
ÅWŀŘŀƭƴŀ ƧŜǎǘ ŎŀƱŀ ǊƻǏƭƛƴŀ - ȊŀǊƽǿƴƻ ǊƻǎƴŊŎŀ ǇƻŘ ȊƛŜƳƛŊ  ōǳƭǿŀΣ ƴŀȊȅǿŀƴŀ 
ƧŀōƱƪƛŜƳΣ Ƨŀƪ ƛ ƱƻŘȅƎƛ ƻǊŀȊ ƭƛǏŎƛŜΦ 
ÅWitamin: A, E, witaminy z grupy B, K i kwas foliowy. 
Å²ȅǎǘŀǊŎȊȅ  ƧŜŘƴŀ  ǏǊŜŘƴƛŎƘ  ǊƻȊƳƛŀǊƽǿ  ƪŀƭŀǊŜǇŀΣ  ōȅ ȊǊŜŀƭƛȊƻǿŀŏ ŘȊƛŜƴƴŜ  
ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŜ  ŘƻǊƻǎƱŜƎƻ  ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ  ƴŀ  ǿƛǘŀƳƛƴť  /Φ  
Å{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƳƛƴŜǊŀƭƴŜΥ ǿŀǇƵΣ ȍŜƭŀȊƻΣ ƳŀƎƴŜȊΣ ŦƻǎŦƻǊΣ ǇƻǘŀǎΣ ǎƽŘΣ ŎȅƴƪΦ  
Å5ƻōǊŜ ȋǊƽŘƱƻ ōƱƻƴƴƛƪŀ ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƎƻΦ  
Å½ŀǿƛŜǊŀ ƭǳǘŜƛƴťΦ 
ÅbL9 Řƭŀ ƻǎƽō Ȋ ŎƘƻǊƻōŀƳƛ ǘŀǊŎȊȅŎȅ (goitrogeny ƳŀƧŊ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ 
ǿƻƭƻǘǿƽǊŎȊŜύΦ 
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WŀƪƛŜ ǎŊ ǊƽȍƴƛŎŜ ƳƛťŘȊȅΥ ǇŀǎǘŜǊƴŀƪƛŜƳ ƛ ǇƛŜǘǊǳǎȊƪŊ 
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²ƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ƻŘȍȅǿŎȊŜ  
PASTERNAK  

ÅtŀǎǘŜǊƴŀƪ Ƴŀ ōŀǊŘȊƻ ŎƛŜƪŀǿȅΣ ƭŜƪƪƻ ǎƱƻŘƪŀǿȅ ǎƳŀƪ ƻǊŀȊ ƻǊȊŜŎƘƻǿȅ 
aromat. 

Å¾ǊƽŘƱƻΥ 
Å²ƛŜƭǳ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƳƛƴŜǊŀƭƴȅŎƘ όƳŀƎƴŜȊΣ ǿŀǇƵΣ ȍŜƭŀȊƻΣ ŦƻǎŦƻǊΣ ǇƻǘŀǎύΣ 

ÅWitaminy C, 

ÅWitamin z grupy B, 

ÅWitaminy E,  

ÅProwitaminy A,  

Å.ƱƻƴƴƛƪŀΦ 

Å[ƛǏŎƛŜ ǇŀǎǘŜǊƴŀƪǳ ƳŀƧŊ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ŀƭŜǊƎƛȊǳƧŊŎŜΦ 
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Zastosowanie w kuchni 
PASTERNAK  

ÅaƻȍŜ ōȅŏ ǎǇƻȍȅǿŀƴȅ ƴŀ ǎǳǊƻǿƻΣ Ǝƻǘƻǿŀƴȅ ƻǊŀȊ ŘǳǎȊƻƴȅΦ  

Å/Ȋťǎǘƻ ȊŀƳƛŜƴƴƛŜ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅ Ȋ ƪƻǊȊŜƴƛŜƳ ǇƛŜǘǊǳǎȊƪƛΦ 

ÅtŀǎǘŜǊƴŀƪ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜ ǎƳŀƪǳƧŜ ƴŀ ŎƛŜǇƱƻΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǇƛŜŎȊƻƴȅ Ȋ ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ 
miodu i czosnku.  

Å5ƻŘŀǘŜƪ Řƻ ȊǳǇ ƛ ǎǳǊƽǿŜƪΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛǳ Ȋ ƳŀǊŎƘŜǿƪŊΦ 

Åaƻȍƴŀ Ȋ ƴƛŜƎƻ ǇǊȊȅǊȊŊŘȊƛŏ ǇǳǊŜŜΣ ǇƭŀŎƪƛ ǿŜƎŜǘŀǊƛŀƵǎƪƛŜΣ ǇŀǎȊǘŜǘ ǿŀǊȊȅǿƴȅΦ  

ÅaƻȍŜ ōȅŏ ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ Řƻ ƳƛťǎŀΣ ƴǇΦ ƎǳƭŀǎȊǳ ƭǳō ǇƻǘǊŀǿƪƛ Ȋ ƪǳǊŎȊŀƪŀΦ  

Å½Ŝ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ǎƱƻŘƪƛ ǎƳŀƪ ǇŀǎǘŜǊƴŀƪǳΣ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ƻƴ ǎǿƻƧŜ ƳƛŜƧǎŎŜ ǘŀƪȍŜ ǿ 
przepisach na desery.  

Åaƻȍƴŀ Ȋ ƧŜƎƻ ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ ǇƛŜŎ Ŏƛŀǎǘŀ ƭǳō ƪŀǊƳŜƭƛȊƻǿŀŏ ǇŀǎǘŜǊƴŀƪΦ 
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ό¾ǊƽŘƱƻΥ ǿǿǿΦƴŀǳƪŀǿǇƻƭǎŎŜΦǇŀǇΦǇƭύ 



Zastosowanie w kuchni 
PASTERNAK  

ÅYƭǳǎƪƛ ǏƭŊǎƪƛŜ Ȋ ǇŀǎǘŜǊƴŀƪǳ                                 
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Å500 g pasternaku  
Åнлл Ǝ ƳŊƪƛ ȊƛŜƳƴƛŀŎȊŀƴŜƧ  
ÅŎǳƪƛŜǊ ƛ ǎƽƭ Řƻ ǎƳŀƪǳ 

ÅOrientalne pieczone frytki z 
pasternaku 



Seler 
ÅBulwa o intensywnym smaku i aromacie zawiera:  
Åpotas,  
ÅǿŀǇƵΣ  
Åfosfor,  
ÅȍŜƭŀȊƻΣ 
Åmagnez. 
Åwitaminy z grupy B,  
ÅǿƛǘŀƳƛƴťΣ !Σ / ƛ 9  
Åflawonoidy.  

Åaŀ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ŀƴǘȅƻƪǎȅŘŀŎȅƧƴƛŜΣ ǇǊȊŜŎƛǿȊŀǇŀƭƴƛŜΣ ƳƻŎȊƻǇťŘƴƛŜ ƛ 
ǊƻȊƪǳǊŎȊŀƧŊŎƻΦ  

Å½ ōŀŘŀƵ ƻǇǳōƭƛƪƻǿŀƴȅŎƘ ǿ αJournal of Agricultural and Food Chemistryέ 
ǿȅƴƛƪŀΣ ȍŜ ǊŜƎǳƭŀǊƴŜ ƧŜŘȊŜƴƛŜ ǎŜƭŜǊŀ ƳƻȍŜ ƻōƴƛȍŀŏ ǊȅȊȅƪƻ ȊŀŎƘƻǊƻǿŀƴƛŀ ƴŀ 
raka.  

m.st. Warszawa | Wiem co jem 26.09..2019  

(www.rynek-rolny.pl) 



Seler i pietruszka w leczeniu raka piersi 

Å²ŜŘƱǳƎ ƴŀǳƪƻǿŎƽǿ Ȋ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ aƛǎǎƻǳǊƛ ŀǇƛƎŜƴƛƴŀ ƳƻƎƱŀōȅ 
ȊƴŀƭŜȋŏ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǿ ƭŜŎȊŜƴƛǳ Ǌŀƪŀ ǇƛŜǊǎƛΦ 

Å/ƘŜƳƛŎȊƴȅ ƳŜŎƘŀƴƛȊƳ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ apigeniny nie jest jasny. Wiadomo 
ƧŜŘƴŀƪΣ ȍŜ ǇƻōǳŘȊŀ ƻōǳƳƛŜǊŀƴƛŜ ƪƻƳƽǊŜƪ ƎǳȊŀΣ ƘŀƳǳƧŜ ƛŎƘ 
ƴŀƳƴŀȍŀƴƛŜ ƛ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ŜƪǎǇǊŜǎƧť ƎŜƴƽǿ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ Ȋ ǇƻǿƛťƪǎȊŀƴƛŜƳ 
ǎƛť ƎǳȊŀΦ  

Å¦ ƳȅǎȊȅΣ ƪǘƽǊȅƳ ǇƻŘŀǿŀƴƻ ŀǇƛƎŜƴƛƴť ƴŀŎȊȅƴƛŀ ƪǊǿƛƻƴƻǏƴŜ 
ƻŘȍȅǿƛŀƧŊŎŜ ƎǳȊȅ ƳƛŀƱȅ ǘŀƪȍŜ ƳƴƛŜƧǎȊŊ ǏǊŜŘƴƛŎťΣ Ŏƻ ǳǘǊǳŘƴƛŀƱƻ ƛŎƘ 
wzrost.  

ÅtƻŘŀǿŀƴƛŜ ŀǇƛƎŜƴƛƴȅ ƴƛŜ ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƱƻ ǿƛŘƻŎȊƴȅŎƘ ǎƪǳǘƪƽǿ 
ubocznych. 

 

m.st. Warszawa | Wiem co jem 26.09..2019  

ό¾ǊƽŘƱƻΥ ǿǿǿΦƴŀǳƪŀǿǇƻƭǎŎŜΦǇŀǇΦǇƭύ 



WŀƪƛŜ ǎŊ ǊƽȍƴƛŎŜ ƳƛťŘȊȅΥ ǊȊŜǇŊ ƛ ǊȊƻŘƪǿƛŊ 

Å.ƛŀƱŀ ǊȊŜǇŀ Ƴŀ Ǉƻǎǘŀŏ ōǳƭǿȅΣ ȊŀǏ ǊȊƻŘƪƛŜǿ ƧŜǎǘ ǇƻŘƱǳȍƴŀ ƛ ǇǊȊȅǇƻƳƛƴŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘŜƳ ƳŀǊŎƘŜǿƪťΦ aƻȍŜ ōȅŏ ǘŀƪȍŜ ƪǳƭƛǎǘŀ ƭǳō ƻǿŀƭƴŀΦ 

ÅwȊŜǇŀ ƧŜǎǘ ǿ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ȊǿȅƪƭŜ ƧŀǎƴŀΣ ǿ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊŜǊǿƻƴŀΣ 
ŎƛŜƳƴƻŎȊŜǊǿƻƴŀ ƭǳō ǇǊŀǿƛŜ ŎȊŀǊƴŀΦ ½ŀǿǎȊŜ ƧŜǎǘ ƻƪǊŊƎƱŀ ƛ Ƴŀ Ǉƻǎǘŀŏ 
bulwy.  

Å² ǏǊƻŘƪǳ ǊȊŜǇŀ ƛ ǊȊƻŘƪƛŜǿ ǎŊ ōƛŀƱŜΦ wȊŜǇŀ Ƴŀ ǘǿŀǊŘȅΣ ȊǿƛťȊƱȅ ƛ ƭŜƪƪƻ 
ƻǎǘǊȅ  ƳƛŊȍǎȊΦ wȊƻŘƪƛŜǿ Ƴŀ ǎƻŎȊȅǎǘȅ ƛ ŘŜƭƛƪŀǘƴȅ ƳƛŊȍǎȊΦ 

ÅwȊŜǇť Ƴƻȍƴŀ ǇƛŜŎΣ ƎƻǘƻǿŀŏΤ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿȅǿŀŏ ǇǳǊŜŜΣ ȊǳǇȅ ƛ ǇƻǘǊŀǿƪƛΦ 
wȊƻŘƪƛŜǿ ǎǇƻȍȅǿŀ ǎƛť ƎƱƽǿƴƛŜ ƴŀ ǎǳǊƻǿƻΦ 
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WŀƪƛŜ ǎŊ ǊƽȍƴƛŎŜ ƳƛťŘȊȅΥ ǊȊŜǇŊ ƛ ǊȊƻŘƪǿƛŊ 
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Czarnej rzepy nie ma, a ta nazwa jest 
ōƱťŘƴƛŜ ǇǊȊȅǇƛǎȅǿŀƴŀ ŎȊŀǊƴŜƧ ȊƛƳƻǿŜƧ 
odmianie rzodkwi. 


