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Τμημα Α3

                              Οικιακή    Οικονομία             19/2/2010

Γιώργοος  Σκαφιδάς

                                     ΜΑΡΟΥΛΙ

Γράψτε μια Διατροφική συνήθεια της οικογένειας σας που την παρακολουθείτε απο προηούμενη γενιά και μπορεί να έχει σχέση με την θρησκεία,καταγωγή ή την υγεία.
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    Απο τα παλία χρόνια(5.000 χρόνια πρίν για την ακρίβεια,τότε που πρωτοανακαλύφθηκε το μαρούλι)  συνηθιζόταν η κατανάλωση του μαρουλιού.Οι προγόνοι μας κατανάλωναν πολλές ποσότητες μαρουλιού αφου ήξεραν τις ιδιοτητές του.Επίσης το μαρούλι έχει μεγάη διατροφική αξία .

    Το κυριότερο μαρούλι σε όλον τον κόσμο είναι το μαρούλι ρομάνα.Η ιστορία του ξεκίνησε απο την ανατολική μεσόγειο.

   Το μαρούλι έχει μεγάλες ποσότητες καροτενοειδών βοηθάει στην πρόληψη καρκίνου του πνεύμονα,μαστού,τραχήλου,δέρματος και στομάχου.

    Ο παππούς μου φύτευε μαρούλια σε μεγάλες ποσότητες.Για να φανταστείτε συνεχίζει μέχρι και τώρα.Το μαρούλι εκτός απ την ωραία γεύση που έχει είναι πλούσιο σε σίδηρο και βιαταμίνη Α που χρειάζεται ο οργανισμός μας.Επίσης έχει πολύ βιταμίνη C.

    Το  μαρούλι καλλιεργείτε σε μέρη όπου η υγρασία είναι λίγη και έχει λίγη ζέστη επίσης.Η συγκομιδή του γίνεται το χειμώνα και το φθινόπωρο όπου και καλιεργείτε.

    Η σαλάτα είναι το κύριο πιάτο όπου σερβίρεται το μαρούλι.Η πιο γνωστή είναι η μαρουλοσαλάτα που περιέχει μαρούλι και μπορεί και κάποια άλλα μυρωδικά .Υπάρχουν και άλλες σαλάτες όπως η σαλατα Caesar όπου σύμφωνα με μια παράδοση είχε γιατρέψει τον Αύγουστο Καίσαρα και έτσι πήρε το ονομά της.Άλλες συνταγές με σαλάτα ειναι  

Μαρούλι  με σώς γιαούρτι,Μαρουλοσαλάτα με ροκφόρ και βινεγκρέτ σκόρδο,Μαρούλι με ξινόμηλο και παντζάρι,Μαρούλι με σώς έκπληξη,Με κρέας(φρικασέ) και τέλος Ιταλική μαρουλοσαλάτα.Το μαρούλι συντηρείτε στο ψυγείο.

   Η κατανάλωση του μαρουλιού γίνεται σε καθημερινή βάση και κυρίως το χειμώνα όπου είναι και η εποχή συγκομιδής του.

   Ο λόγος κατανάλωσης του μαρουλιού είναι όπως αναφέραμε και πρίν η περιεκτηκότητα της βιταμίνης Α  και C και ασβεστίου και η πρόληψη καρκίνου σε πολλά σημεία του σωματός μας και σε κάποια οργανά μας.Ακόμα η μείωση χοληστερόλης είναι ένας κύριος λόγος και η προστασία απο καρδιακά νοσήματα.

   Εγώ προσωπικά το καταναλώνω πολύ γιατί κάνει καλό στην υγεία μου και έχει ωραία γεύση .Επίσης είναι πλούσιο σε Κάλιο και Μαγγάνο που όπος όλοιι ξέρουμε κάνουν πολύ καλό στην υγεία όπως και το ασβέστιο στα κόκαλα(που επίσης περιέχει).

                               Πηγές     Διαδίκτυο

                                               Συνέντευξη απο τον παππού μου Γιώργο Σκαφιδά

