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Smaki Mazowsza

Mogg by¢ biate, czerwone lub czarne. Porzeczki to jedne z najzdrowszych owocéw. Bez wzgledu na to,
ktore wybierzemy, przystuzymy sie zaréwno zdrowiu, jak i urodzie. Trzy porzeczkowe siostry majg takze
brata, ktéry w niczym im nie ustepuje.

Czarna moc

Czarne porzeczki uchodzg za jedne z najzdrowszych owocéw. | stusznie. Sg poteznym Zrédtem mineratéw (potasu, sodu,
zelaza, wapnia, siarki, magnezu) i witamin (A, C, K oraz z grupy B). Jedna szklanka owocéw pokrywa trzykrotne dzienne
zapotrzebowanie na witamine C. Witamina K wspomaga krzepniecie krwi - w medycynie ludowej na krwawienia przyktadano
papke ze zgniecionych owocéw. Owoc znalazt sie tez na liscie ORAC, ktéra zawiera produkty spozywcze o znacznej ilosci
roslinnych przeciwutleniaczy. Czarne porzeczki zajmuja na tej lidcie trzecie miejsce wéréd owocéw jagodowych (po aronii i
zurawinie).

Czerwone zioto
Czerwone porzeczki to skarbnica witamin C oraz A w postaci karotenu, czyli dwdch silnych antyutleniaczy. Majg réwniez sporo

witamin z grupy B, ktére bardzo korzystnie wptywaja na uktad nerwowy. Podobnie jak czarne, dziatajg moczopednie,
przyspieszajg takze gojenie sie ran. Rozgnieciona papka z czerwonych porzeczek stuzy jako ,wybielacz piegéw".

Biata sita

Biate porzeczki takze majg korzystne dziatanie na zdrowie. Wptywajg na profilaktyke udaru mézgu, zawatu serca i miazdzycy.
Tak jak poprzedniczki, poprawiajg odpornos¢ i zapobiegajg infekcjom.

Zielony brat

Trzy porzeczkowe siostry majg takze brata, ktéry w niczym im nie ustepuje. Mato kto wie, ze oficjalna nazwa agrestu to...
porzeczka agrest.

Wino z czerwonych porzeczek

e 1 kg czerwonych porzeczek

e 1 kg cukru



e 2| wody

e drozdze winne
Przygotowanie:

1. Wode zagotowac i rozpusci¢ w niej cukier, letnim syropem zala¢ umyte owoce.
2. Nastepnie dodac drozdze i pozostawi¢ na szes¢ tygodni (az przestanie ,chodzic”).

3. Wino zla¢ do butelek i pozostawi¢ do sklarowania.

Przepis pochodzi z ksigzki ,,Poznajemy smaki Mazowsza” wydanej przez Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego.

Czerwone porzeczki to skarbnica witamin, m.in. C oraz A
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Oficjalna nazwa lubianego i cenionego agrestu to porzeczka agrest
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