SEIer ma dwukrotnie wigcej witaminy C niz

cytrusy. W zaleznosci od pory roku i1 sposobu
przechowywania moze mie¢ jej nawet do 150 mg w
100 g. Seler zawiera tez naturalng witaming B
kompleks, facznie z kwasem foliowym i witaming PP.
Bulwa i jasne liScie majg niewiele beta-karotenu, ale
juz  ciemnozielone lodygi naciowej odmiany
znakomicie uzupeilnia w naszym organizmie jego
niedobory. Podobnie zreszta jak witaminy E,
nazwanej witaming miodosci. Swa stawe zawdzigcza
on tez pierwiastkom mineralnym, ktorych sktad
utatwia organizmowi ich przyswajanie. Seler ma
najwiecej fosforu wérdéd warzyw korzeniowych, duzo
wapnia, potasu i cynku, a takze nieco magnezu i
zelaza. Poza tym seler odtruwa organizm, pomaga
trawi¢ tluszcze, dziala moczopgdnie, polepszajac
prace nerek i serca oraz Koi stargane stresem nerwy.

Seler ma wiele odmian

Seler naciowy mozna przechowywa¢ w lodowce do
tygodnia, pod warunkiem, ze go nie umyjesz a
zawiniesz w foli¢. Najpopularniejsze sg dwie odmiany
selera naciowego: pascal - cigzki, ciemnozielony,
czasem o zylkowatej fakturze i zielonych li§ciach oraz
zlocisty z jasniejszymi todygami 1 zo6ttawymi lisémi.
W obu odmianach todygi powinny by¢ jedrne,
nieuszkodzone 1 dajace si¢ tatwo tamac. Migkka nac
$wiadczy o tym, ze termin spozycia mingl. Bardziej
odporne sa selery korzeniowe, ktore na potrzeby
kuchni wyhodowano prawdopodobnie we Wtoszech
dopiero w XVII wieku. Miazsz zdrowego selera jest
jedrny, bez pustych przestrzeni i rdzawych plam. W
przetworstwie najche¢tniej wykorzystuje si¢ odmiany
odrzanski, globus 1 makar. Na surowki najlepiej
nadaje si¢ odmiana gol.

Seler zwyczajny moze zosta¢ wprowadzony do
diety dziecka po 6 miesigcu zycia.




