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Papryka to smaczne warzywo, o swietnych dla
naszego organizmu wtasciwosciach. Jest
dobrym zrédtem antyoksydantow, zawiera tez
duzg ilos¢ witamin, m.in. Ci E.

Okolice Radomia - Przytyk, Potwordw, Klwéw,
Radzandw, to zagtebie paprykowe, z ktérego
pochodzi ok. 80% catej krajowej produkgji tego
warzywa. Papryka przytycka znajduje sie na
Liscie Produktéw Tradycyjnych prowadzonej
przez MRIRW.



Wiénie to owoce o znanych i cenionych wtasci-
wosciach odzywczych i leczniczych. Sg zrédtem
antyoksydantéw i maja doskonaty wptyw na
serce. Zawierajg catg game witamin z witaming
C na czele oraz cenne mineraty, jak np. potas,
zelazo i magnez.

Pas nadwislanski miedzy Lipskiem i Ozarowem
to miejsce narodzin i rozwoju ciekawej odmiany
- Wisni Nadwislanki. Mozna ja spotkad tu takze
dzisiaj, mimo tego, ze coraz czesciej wypierana
jest przez nowe odmiany. Jej atutem jest
jednak niepowtarzalny aromat.



Wzglednie niski poziom urbanizacji regionu ma
pozytywny wptyw na jakos$¢ produktéw
rolnych. Dotyczy to tak owocow, jak i warzyw.
Region stynie z doskonate] jakosci ptodéw
rolnych i ich przetwordw.
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Kapusta to jedno z warzyw, ktére uznajemy za
typowo polskie. Dobrze, zeby jak najczesciej
pojawiata sie na naszych stotach. Jest dobrym
zrodtem potasu, wapnia, zelaza i kwasu folio-
wego oraz zawiera liczne witaminy, jak m.in. C,

E, prowitamine A oraz witaminy z grupy B.

W polskiej kuchni wystepuje pod wieloma
postaciami, z ktérych warto wyréznic kiszonki.

Sam proces fermentacji mlekowej, czyni je

niezwykle zdrowymi i pozytecznymi
dla naszego organizmu.
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Jabtka to jedne z najpopularniejszych i najzdro-
wych owocdéw. Majg pozytywny wptyw m.in.
na serce, ptuca, trawienie, odpornos¢ i wyglad
naszej skéry. Sg zrédtem wielu cennych wita-

min, jak np. C, E, z grupy B, mineratéw oraz
btonnika pokarmowego.

W regionie, na pograniczu wojewodztwa
mazowieckiego, swietokrzyskiego i lubelskiego,
jabton jest ceniong uprawa z tradycjami. Do tej

pory mozna tu spotkac stare, coraz bardziej
cenione odmiany jabtoni.



