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Introducere

and cineva vorbeste despre spanac, broccoli
sau salata kale, tu iti spui in goind: CAH?
Cénd termini de mancat, varza inca se afla pe
farfuria ta? Ce sunt aceste alimente pe care
pdrintii vor sd ne convingd sa le mancam? De
ce avem nevoie de ele si cum ar fi lumea fira
ele? Mult mai frumoasa, nu-i asa? Gresit! Am fi mult
mai bolnavi. Legumele ne oferd vitaminele si mineralele
esentiale care ne fac corpurile mai puternice si ne pro-
tejeaza de boli. Dacd sunt servite in moduri creative —
de exemplu, cu un sos gustos sau prajite cu putin ulei
de masline -, acestea pot fi foarte gustoase. Legumele
nu sunt numai alimente, ele pot fi folosite pentru a
prepara vopsele, lotiuni sau adezivi. Asa ca, data viitoare
cand vei bombani inainte de a-ti manca legumele,
aminteste-{i cd sigur nu ai vrea sd traiesti fara ele.




Declar c3 eati 0

Ce sunt legumele? —( g

atd o intrebare la care nu putem raspunde atat

de usor. Daca crezi ca stii totul despre ceapd, iata

un test. Care dintre urmatoarele alimente sunt

legume: vinete, avocado, dovlecei, castraveti,

mazare, dovleci (bostani), rosii? Raspunsul:

niciunul! Toate sunt fructe. Acest raspuns te poate
deruta pentru ca toatd lumea le numeste legume, dar
definitia precisa a legumelor este: partea comestibild ~ ROSIA LA TRIBUNAL. in 1883,

a unei plante fard seminte. Toate alimentele de mai Curtea Suprema de Justitie a Statelor
. ’ . Unite a decretat cd rosia este o
sus au seminte, de aceea sunt considerate fructe. legum, nu un fruct, deoarece este

consumata la felul principal si nu la

Dar morcovul, ceapa, varza si cartofii sunt cu Jesert

adevarat legume.

CIUPERCA nu este nici fruct, nici
leguma - ea face parte din regnul
fungi, adica nu este nici macar o
planta.

Nici maear nu mai
gtiu cine qunt.

De fapt, ma inrudesc
mai degraba cu
animalele decat cu
plantele.




PARTILE UNEI LEGUME. Majoritatea
plantelor au radacini, tulping, frunze,
flori si fructe. De la legume putem
consuma oricare dintre aceste parti.

FLOAREA atrage
polenizatori precum
pasdrile si insectele.

Broccoli

FRUNZELE colecteaza
energia solard necesara
plantei.

Salata

TULPINA sustine
greutatea plantei.

- Telind

RADACINA fixeazi
planta in pamant.

Morcovi

Mananca-fi
legumele!

IARBA DE MARE, populari in

multe dintre comunitétile care traiesc

in apropierea marilor, este o alga,

nu o planta, deci nu este o leguma.

Dar ,,alga de mare crocanta”, adesea
servita in restaurantele chinezesti,

este o leguma - de fapt, o varza

uscata care este prajital! “
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Cum erau cultivate lequmele
in trecut?

a inceput, oamenii erau vanatori. Ei vanau
animale si mancau plante salbatice.
De asemenea, incercau sd manance
fructele, tulpina, frunzele, florile si
radacinile plantelor pe care le gaseau
in drumurile lor. Multe dintre plante
au fost testate si apoi eliminate deoarece
aveau un gust neplacut sau provocau boli.
Dar céteva s-au dovedit a fi gustoase si
comestibile, si au fost cultivate in zonele J
fard copaci. Asa a aparut agricultura, “Z
intre anii 10 000 si 7 000 1.H. ey




Hercule, cum de

. . . GRECII ANTICI serveau legume-
reusesﬂ a3 faci le ca garnitura, numita opson (sos
acegt lueru? sau muraturi). Alimentul favorit
/” al puternicului erou Hercule nu
era nici un zarzavat, nici un fruct,
ci fasolea batuta. Fasolea este o
plantd leguminoasa (semintele
plantei cresc in interiorul unei
pastdi lungi); in mod gresit,
este consideratd o leguma.

Dentru ¢ mananc
facole batuta!

Egte mai rapid
decat ¢4 fierbi un
gparanghel!

Daca mananci o frunza de
: varz, va cregte alta. Dar
1.\ Scoate un cartof din pamant
oi moare toat3 planta.

E mai guetoaes
cand e gatita.

IMPARATUL AUGUSTUS avea o
sldbiciune pentru sparanghel, pe care il
manca putin fiert. Acest fel de mancare
l-a inspirat in crearea expresiei pe care
o utiliza pentru a descrie ceva rapid...

INVADATORII ROMANTI au VEGETARIANISMUL. Multi hindusi,
introdus multe legume in Anglia, budisti i jainisti sunt vegetarieni
precum usturoiul, ceapa, hasma, deoarece nu sunt de acord cu uciderea
prazul, varza, telina, napul si ridichea. animalelor pentru a fi consumate.
Prazul a fost atat de popular incat mai Jainistii incearca sa nu distruga
tarziu a devenit simbolul Tarii Galilor. plantele, asa cd evitd sa le consume

radacinile.




Legumele chiar ne ajuta
o4 fim mai 8an&togi?

egumele au un rol important intr-o dieta
sandtoasa. Multe dintre ele contin vitamine si
minerale esentiale si foarte putine grasimi. De
asemenea, legumele contin fibre alimentare, care
ne ajutd la digestie. Oamenii care manancd regulat
legume sunt mai putin predispusi la a avea cancer,
accidente cerebrale si boli cardiovasculare (boli ale inimii
sau ale vaselor de sange). Pentru a avea o alimentatie
sanatoasd, multi doctori recomanda s consumam zilnic
intre cinci si noud portii de fructe si legume.

Poate fi una
dintre cele cinci
portii zilnice?

O diet3 echilibratd

Vitamine,
minerale si fibre

Carbohidrati

Grdsimi si

uleiuri .
SCORBUTUL, o boalé datorata lipsei
O DIETA ECHILIBRATA contine de vitamina C in alimentatie, era o
toate substantele nutritive de care ai problemd majora a calatoriilor pe
nevoie ca sa ramai sanatos si activ. mare. In 1768, cipitanul James Cook
Principalele grupe sunt proteinele, a descoperit ca addugand legume
carbohidratii, grasimile si uleiurile, in alimentatia marinarilor putea

vitaminile, mineralele si fibrele. preveni aparitia scorbutului.




