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Wystawa w Patacu Prymasowskim
,OGRODY ZDROWIA — CO NATURA
MA DLA CIEBIE KOLOR IVIA ZNACZENIE'” INSTYTUT OGRODNICTWA .

BURAK - SItA KOLORU, SItA NATURY

Niepozorny, ciemnoczerwony, znany od pokolen — burak nie zachwyca wygladem, ale ma
wiele cennych wtasciwosci. Od wiekdw obecny w polskiej kuchni — dawniej w ogrodach
i spizarniach, dzi$ doceniany takze przez dietetykow i kucharzy.

Jego intensywny kolor to wynik obecnosci silnych naturalnych barwnikéw, ktore — jak
pokazujg badania — majg wptyw na odpornosc¢, poprawiajg wydolnosc¢ i wspomagaja
oczyszczanie organizmu.




BURAK - KROTKA HISTORIA WARZYWA Z CHARAKTEREM

Historia buraka siega czaséw starozytnych. Wzmianki o jego uprawie pochodzag
z Babilonii, gdzie roslina ta rosta w krdolewskich ogrodach. W tamtych czasach
wykorzystywano gtéwnie liscie buraka — tzw. bo¢wine. Burak ¢wiktowy w swojej jadalnej
formie o dobrze wyksztatconym korzeniu zaczat by¢ uprawiany prawdopodobnie dopiero
w Sredniowieczu i od tego czasu zyskat popularnos¢ w kuchniach europejskich.

Do Polski burak dotart w XV wieku. W 1567 roku wspomniat o nim Mikotaj Rej w swoim
~Zywocie cztowieka poczciwego”, przytaczajac przepis na éwikte — pieczone buraki
zchrzanem i przyprawami. Rej, zwolennik lokalnych produktéw, przedktadat swojskie
warzywa nad egzotyczne przyprawy i owoce.

W 1613 roku lekarz i botanik Szymon Syrenski, profesor Akademii Krakowskiej i autor
stynnego Zielnika, pisat o ,éwikle trojakiej” — czerwonej, biatej i czarnej. Powotujac sie na
starozytnych medykow, takich jak Dioskurydes i Galen, zachwalat zaréwno kulinarne, jak
i lecznicze wtasciwosci buraka. Opisywat jego zastosowanie w chorobach zotadka,
watroby, anemii oraz dolegliwosciach skéornych — takze zewnetrznie, np. przy oparzeniach,
swierzbie czy tupiezu. Rowniez sw. Hildegarda z Bingen zalecata stosowanie buraka
w formie oktadéw na bdle gtowy i zatoki. Medycyna chifiska oraz ajurwedyjska do dzis
uznajg buraka ¢éwiktowego za ,lek ukryty w pozywieniu” - szczegblnie wspierajacy
Sledzione, uktad trawienny i krwionos$ny.

W kolejnych wiekach buraki zyskaty takze znaczenie gospodarcze. Burak cukrowy, ktdrego
przemystowa uprawa rozpoczeta sie w XVIII wieku, odegrat wazng role w rozwoju
europejskiego cukrownictwa i rolnictwa.

Dzisiejsze odmiany — cukrowe, pastewne i ¢wiktowe — pochodzg od buraka morskiego
(Beta vulgaris var. maritima), dziko rosngcego w réznych szerokosciach geograficznych,
zwtaszcza w basenie Morza Srédziemnego. Naturalnym $rodowiskiem tej rosliny byty
rowniez suche stepy i pustynne rejony Azji Mniejszej. Nie wytwarzat jeszcze miesistego
korzenia — wykorzystywano gtownie liscie i todygi. Dopiero wieki uprawy i selekcji
doprowadzity do powstania form znanych nam wspétczesnie.




NIE TYLKO CZERWONY

Cho¢ najbardziej znany jest burak gteboko purpurowy, dzi$ znajdziemy go takze w wersji
biatej, z6ttej, r6zowej czy pasiastej (jak odmiany ‘Anello’, 'Chioggia'). R6znig sie ksztattem
— od kulistych po podtuzne - i smakiem: od stodkawego po ziemisty, lekko orzechowy.
Kazdy z nich niesie dla organizmu cos$ cennego.

BOGACTWO POD SKORKA

Burak jest niskokaloryczny, lekkostrawny, a jednoczes$nie wyjatkowo bogaty w warto$ciowe
sktadniki:

¢ kwas foliowy, niezbedny dla kobiet w cigzy i wspierajgcy regeneracje komorek,

¢ zelazo, magnez, potas i wapn, wspierajgce uktad krazenia, nerwowy i kostny,

¢ btonnik, ktéry reguluje prace jelit i stabilizuje poziom cukru we krwi,

¢ cholina, wspomagajgca metabolizm ttuszczéw i oczyszczanie watroby,

® betacyjaniny — barwniki o silnym dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.

Buraki zawdzieczajg kolor betalainom: czerwone odmiany — betacyjaninom, z6tte —
betaksantynom. Betanina, stanowigca ok. 70% barwnikéw czerwonych burakéw, ma
cenne wtasciwosci prozdrowotne. Jest znana jako czerwien buraczana - E162,
bezpieczna dla dzieci i alergikéw. Jest jednak wrazliwa na temperature, $wiatto, tlen, pH
i metale, wiec przetwarzajgc buraki, warto zachowac¢ odpowiednie warunki, by nie utraci¢
koloru i aktywnych zwigzkdw.

Buraki zawierajg tez naturalne azotany, ktére w organizmie przeksztatcajg sie w tlenek
azotu - zwigzek rozszerzajgcy naczynia krwionos$ne, poprawiajacy ukrwienie i dotlenienie
tkanek. To dlatego tak chetnie siegaja po nie osoby aktywne fizycznie — sportowcy,
biegacze, kulturysci — szukajac naturalnego wsparcia dla wydolnosci i regeneraciji.

Burak wykazuje rowniez dziatanie lekko alkalizujagce — pomaga przywrdocié réwnowage
kwasowo-zasadowa organizmu, co jest szczegdlnie cenne przy diecie bogatej w produkty

przetworzone.




KISZONKI, SOKI | INNE DOBRE FORMY

W polskiej tradycji burak byt podstawg barszczu i éwikty. Dzis powraca w formie kiszonek
i Swiezych sokéw, docenianych za wtasciwosci probiotyczne, przeciwzapalne i wspierajgce
odpornosé. Kiszenie zwieksza przyswajalnos¢ niektérych witamin i sktadnikéw
mineralnych, a jednoczesnie wspiera flore bakteryjng jelit — fundament zdrowia catego
organizmu.

Buraki chetnie stosuje sie réwniez w wersjach praktycznych i lekkich —jako bezttuszczowe
chipsy, burgery warzywne, syropy, dietetyczne koktajle w proszku czy fermentowane
napoje owocowo-warzywne, w tym te na bazie soku z czerwonego buraka. To tylko
niektore przyktady kulinarnego wykorzystania tego niezwyktego warzywa, ktore taczy
walory smakowe z wtasciwosciami prozdrowotnymi.

Sok z kiszonego buraka to nie tylko swigteczny zakwas do barszczu - to naturalny tonik
wzmachiajgcy w okresach ostabienia.

NIE TYLKO POZYWIENIE

Filozof Ludwig Feuerbach juz w XIX wieku pisat, ze ,,cztowiek jest tym, co je”. Dzis to zdanie
nabiera jeszcze szerszego znaczenie — wiemy, ze jedzenie wptywa nie tylko na zdrowie
fizyczne, ale tez na naszag kondycje psychiczng, koncentracje i nastréj. W wierzeniach
ludowych przypisywano burakowi moc wzmacniania zdrowia, witalnosci i... mitosci.
W rytuatach mitosnych wykorzystywano sok z buraka: wspélne picie go z jednego kubka
miato zbliza¢ ludzi sercami, a posmarowanie nog burakiem — prowadzi¢ w strone mitosci
Zycia.

Jest to warzywo o niezwykle wszechstronnych wtasciwosciach — wspiera zdrowie od
wewnatrz, a dzieki bogactwu witamin, mineratow i antyoksydantow naturalnie upieksza
i znajduje zastosowanie nie tylko w kuchni, ale rowniez w pielegnacji skéry i wtoséw.
Wspomaga nawilzenie, wzmacnia strukture wtoséw i opdznia procesy starzenia, stajgc
sie cennym sktadnikiem naturalnych kosmetykéw.

Beta vulgaris — skromny bohater — ma w sobie co$ wiecej niz tylko sktadniki odzywcze.
Moze wtasnie dlatego zastuzyt na swoje wtasne swieto, ktére kazdego roku obchodzimy
24 listopada.
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