A cékla

A cékla, féleg a téli hénapokban,

az egyik legfontosabb vitamin-

es asvanyianyag-forrasunk.

Jellegzetes bibor szin(, a

répafélék csaladjaba tartozo,
eredetileg Dél- és Kozép-Europaban 6shonos noveny
Mara mar szinte az egész vilagon termesztik. Fbleg a
gyokerét fogyasztjuk, de zsenge hajtasai, levelei salataba
keverve fogyaszthatok. Jelentés a kalium, kalcium, vas,
natrium, foszfor és kén tartalma, valamint gazdag
antioxidans tulajdonsagu A-, B- és C-vitaminban. A népi
gyogyaszatban kivalo verképzokent ismerik. A céklalé
sargarépalével keverve majtisztitd, majvédé hatasu.

Erésiti az immunrendszert. Magas folsav tartalma miatt
kismamak szamara ajanlott a fogyasztasa. Mivel
gyokerzoldségrol beszeéllunk, ezért mindenképp érdemes
vegyszermentes talajban nevelt céklat vasarolni, mert a
kulonb6z6 novényvedd szerek, kemikaliak a gyokérben
raktarozodhatnak.

Tarolasa:

Homokkal rétegezve a pincében egész télen at
eltarthato. A hlatdszekrény zoldséges rekeszeben is
hetekig elall, ha;a foldet nem mossuk le a gumokrol.
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