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\ZDROWIE NA TALERZU

Ta wiadomos¢ wprawita w zdumienie
mitosnikdw zdrowej zywnosci.

W rankingu najlepszych dla naszego
zdrowia pokarméw szpinak, jarmuz

i brokuty — dotad uchodzace za
wzorowe superfoods — musiaty ustgpi¢
pierwszego miejsca rukwi wodnej.

Ta niepozorna roslina z rodziny
kapustowatych, zwana réwniez rzezuchg
wodng, zostata oficjalnie uznana

za najzdrowsze warzywo na swiecie.
Ranking powstat na podstawie badania
wykonanego na zlecenie Centers

for Disease Control and Prevention
(amerykanska agencja rzgdowa
odpowiedzialna za profilaktyke choréb
i nadzér nad zdrowiem publicznym).
Naukowcy z dr Jennifer di Noig na czele
sprawdzili 41 warzyw i owocdw pod
katem zawartosci w nich najwazniejszych
(jest ich 17) witamin i sktadnikow
odzywczych, ktére zmniejszaja ryzyko
chordb serca, nadcisnienia

i nowotwordw. Wsréd badanych
sktadnikéw znalazly sie: biatko, kwas
foliowy, ryboflawina, tiamina, niacyna,
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Pikantna,

0 wyrazistym smaku,
a przy tym
najzdrowsza
na swiecte. Kiedys sig
niq zajadano,
chwalge zbawienny
wplyw na zdrowe
L urode.

Teraz rukiew mozna
kupic tylko
w nielicznych
sklepach. Warto
Jednak jef poszukac.
Dlaczego?
L]

witaminy: A, B, B2, C, D, E, K,
mineraty: wapn, zelazo, cynk, potas.
Rosliny uszeregowano wedtug gestosci
wymienionych sktadnikdéw odzywczych
w skali od 1 do 100. Im wyzsza
gestos¢, tym wieksza tzw. moc
zdrowotna danej rosliny. Rukiew
wodna z wynikiem 100 okazata sie
bezkonkurencyjna. Dziwi wiec, ze na
targach, w warzywniakach czy nawet
w sklepach ze zdrowg zywnoscig jest
praktycznie nieobecna. A amatorzy

jej pikantnego, pieprzowego smaku
muszg radzi¢ sobie sami, uprawiajac
ja na balkonach lub w przydomowych
ogrodkach (co akurat ani nie jest
specjalnie skomplikowane, ani
czasochtonne). W Polsce dziko rosnacg
rukiew spotyka sie rzadko, i to gtéwnie
na zachodzie kraju. Szczesciarze,
ktérzy ja znajda, powinni jednak
powstrzymac sie od konsumpgji, bo
od 2004 roku rukiew wodna jest

pod czesciowa ochrong. Co innego
uprawna, na te (z rzadka) mozemy
natrafi¢ w supermarketach,

w sasiedztwie rukoli i roszponki.

WIECEJ WITAMINY C NIZ W CYTRUSIE
Rukiew wodna pod wzgledem
skfadnikéw odzywczych, witamin

i mineratéw zostawia inne warzywa

i owoce daleko w tyle. Zawiera wiecej
beta-karotenu niz stynaca z niego
marchewka. Ma wyzszg zawartosc
witaminy C niz cytrusy — 80 graméw
surowej rukwi (mniej wiecej dwie
garsci) to tylko 7 kalorii. Ale az

83 proc. dziennej porcji witaminy C!
Jest w niej tez wiecej zelaza niz

w szpinaku, wiecej potasu niz

w pomidorach i wiecej witaminy E
niz w brokutach. A ten, kto mysli, ze
mleko krowie jest bogatym Zrédfem
wapnia, prawdopodobnie nie styszat
jeszcze o tych zielonych lisciach.

NA ZDROWIE | MtODOSC
Ostatecznie o zaliczeniu tego warzywa
do elitarnego grona superzywnosci
zadecydowat skfadnik (ostatni z 17



FOT.: SHUTTERSTOCK

TEKST: EWA PLUTA,

- o i
badanych) o tajemniczo brzmiace; 7]
nazwie izotiocyjanian fenetylu.
Rukiew zawdziecza mu nie tylko
pikantny posmak, lecz takze dobra
stawe rosliny, ktdrej regularne
jedzenie obniza ryzyko choroby
nowotworowej. Dowiedli tego
brytyjscy naukowcy z University

of Ulster, ktorzy sensacyjng nowing
podzielili sie na tamach ,,American
Journal of Clinical Nutrition”.
Jednym z gtéwnych czynnikdw
kancerogennych sg uszkodzenia
tancucha DNA w biatych krwinkach,
czemu zdaniem uczonych
przeciwdziatajg wiasnie
izotiocyjaniany. Jak wynika z ich
badan, systematyczne jedzenie
Swiezej rukwi (85 gramdw dziennie)
przez 8 tygodni zmniejsza liczbe
uszkodzen DNA w biatych krwinkach
0 22,9 proc. Ponadto komérki te
staj sie duzo bardziej odporne na
dziatanie wolnych rodnikéw. Tych
samych, ktére m.in. ostabiajg wiokna i ;
kolagenowe i sprawiaja, ze skéra : |
traci dawng jedrnos¢ i blask. i ;
Na szczescie rukiew pomoze je : i
odzyskac! Na wiasnej skorze,
i to dostownie, przekonaty sie o tym i E
uczestniczki badania dr Sarah
Schenker. Kobiety w wieku 23-58 lat : :
codziennie zjadaty 80 gramow : :
Swiezej rukwi. Efekty pojawily sie juz : :
po 4 tygodniach: skéra ochotniczek
stata sie bardziej gtadka i jedrna, E i
zmarszczki, przebarwienia oraz *2 suszone morele
zaczerwienienia — mniej widoczne. *2 tyzki nasion chia i

JAK WYSIAC RUKIEW

1 Doniczke napetnij do pofowy
ziemig, wysyp nasionka

(np. odmiany Aqua, dostepnej

w sklepach ogrodniczych), potem
przysyp je i delikatnie przyklep.

2 Przez pierwsze dni podlewaj
delikatnie, tak aby nie wyptukac
nasionek, potem obficie

— jak sama nazwa wskazuje, ta
roslina uwielbia wode.

3 Doniczke postaw w zacienionym
miejscu. W petnym storicu jgj liscie
statyby sie zbyt pikantne.

4 Kiedy rukola wyrosnie, czyli po
7-10 dniach, mozesz jg przenies¢
do miseczki z woda, w ktdrej
roslinka dalej bedzie sie rozrastac.

Rukiew idealnie sprawdza sie jako dodatek do
satatek: ziemniaczanej, jajecznej, makaronowej
czy zielongj. Nadaje im mocny, pieprzny akcent.
Garstke ziela warto wrzuci¢ do zupy kremu,

a takze wtozy¢ do kanapki, zwtaszcza

z pieczonym miesem (zamiast musztardy albo
sosu) czy z biatym serem. Swietnie podkregla
smak ryb, zwilaszcza ttustych, takich jak tunczyk
czy makerela. Posiekane liscie rukwi, wymieszane
z mastem i odrobing startej skorki cytryny, beda
doskonatym dodatkiem do purée. Sporo zyskaja
burgery z wotowing obficie polane sosem

z rukwi. Podobnie jak i makaron z pesto
przygotowanym z lisci i todyzek rukwi, orzechéw
nerkowca, oliwy, odrobiny soku z cytryny, krztyny
miodu i zabka czosnku. A juz absolutnym hitem
sq zielone koktajle. Rukiew z sokiem z buraka,
morela, jabtkiem, nasionami chia? Pycha!

KOKTAJL ENERGETYCZNY
(3 porcje)

*150 ml wody kokosowej
3 garsci rukwi wodnej
*2 $rednie jabtka
*banan

A wszystko to dzieki beta-
-karotenowi, ktéry zwalcza wolne
rodniki, oraz witaminom Ci E, silnym
antyoksydantom, nazywanym
rowniez ,, witaminami mtodosci”.

To samo, tylko 400 lat lat wczesniej
(kiedy po te rosline siegano
powszechnie) i bez
skomplikowanych badan, stwierdzit
Francis Bacon. Angielski filozof i maz
stanu uwazat, ze nic tak dobrze

nie wptywa na promienny wyglad
kobiety, jak rukiew. ]

Po umyciu posiekaj rukiew
do$¢ drobno. Morele
podziel na ¢wiartki. Banana
obierz ze skéry i pokroj
w talarki. Jabtko (wytnij
gniazdo nasienne) pokrdj
w duzg kostke. Wszystkie
sktadniki wymieszaj razem
i zmiksuj blenderem
na jednolitg mase. Pij od
razu po przygotowaniu.
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