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Istoria legumelor
8000–5000 î.H.

Cartofii sunt cultivați pentru 
prima dată în Peru.

1000 î.H.
Celții cultivă varza 

și salata kale.

3500 î.H.
Ceapa, prazul și 
usturoiul sunt 

cultivate în Egipt.

2000 î.H.
Desenele din templele 

egiptene sunt realizate cu 
ajutorul unei plante mov, 

care ar putea fi un morcov.

2680 î.H.
Salata verde este 

cultivată în Egipt.

100 î.H.
Spanacul este cultivat 
pentru prima dată în 

zona Iranului.

200 î.H.
Romanii încep să 

cultive sparanghelul.



1853
Sunt inventați 
cartofii prăjiți.

cca 1570
Cartoful ajunge 

pentru prima dată în 
Europa, în Spania.

1492
Cristofor Columb aduce 

ceapa în America.

1845–1849
Mana cartofului 
produce apariția 
Marii Foamete 

Irlandeze.

1994
Este cultivat 

broccolini – baby 
broccoli.

Anii 1950 
Apare sistemul de răcire

în vid datorită căruia
salata verde se păstrează

și se depozitează mai ușor.

2008
Este creată în 

laborator ceapa care 
nu te face să lăcrimezi.
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Introducere

C
ând cineva vorbește despre spanac, broccoli 
sau salata kale, tu îți spui în gând: CÂH? 
Când termini de mâncat, varza încă se a� ă pe 
farfuria ta? Ce sunt aceste alimente pe care 
părinții vor să ne convingă să le mâncăm? De 
ce avem nevoie de ele și cum ar �  lumea fără 

ele? Mult mai frumoasă, nu-i așa? Greșit! Am �  mult 
mai bolnavi. Legumele ne oferă vitaminele și mineralele 
esențiale care ne fac corpurile mai puternice și ne pro-
tejează de boli. Dacă sunt servite în moduri creative – 
de exemplu, cu un sos gustos sau prăjite cu puțin ulei 
de măsline –, acestea pot �  foarte gustoase. Legumele 
nu sunt numai alimente, ele pot �  folosite pentru a 
prepara vopsele, loțiuni sau adezivi. Așa că, data viitoare 
când vei bombăni înainte de a-ți mânca legumele, 
amintește-ți că sigur nu ai vrea să trăiești fără ele.
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Ce sunt legumele?

I
ată o întrebare la care nu putem răspunde atât 
de ușor. Dacă crezi că știi totul despre ceapă, iată 
un test. Care dintre următoarele alimente sunt 
legume: vinete, avocado, dovlecei, castraveți, 
mazăre, dovleci (bostani), roșii? Răspunsul: 
niciunul! Toate sunt fructe. Acest răspuns te poate 

deruta pentru că toată lumea le numește legume, dar 
de� niția precisă a legumelor este: partea comestibilă 
a unei plante fără semințe. Toate alimentele de mai
sus au semințe, de aceea sunt considerate fructe. 
Dar morcovul, ceapa, varza și carto� i sunt cu 
adevărat legume.

ROȘIA LA TRIBUNAL. În 1883, 
Curtea Supremă de Justiție a Statelor 
Unite a decretat că roșia este o 
legumă, nu un fruct, deoarece este 
consumată la felul principal și nu la 
desert.

CIUPERCA nu este nici fruct, nici 
legumă – ea face parte din regnul 
fungi, adică nu este nici măcar o 
plantă.

Declar că ești o 
legumă!

Dar...!

Nici măcar nu mai 
știu cine sunt.

De fapt, mă înrudesc 
mai degrabă cu 

animalele decât cu 
plantele.
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PĂRȚILE UNEI LEGUME. Majoritatea 
plantelor au rădăcini, tulpină, frunze, 
� ori și fructe. De la legume putem 
consuma oricare dintre aceste părți.

Spune care dintre următoarele alimente sunt legume sau fructe:ţelina, porumbul, ardeiul, ridichea, spanacul, dovlecelul, rubarba.

Răspuns: l, f, f, l, l, f, l.

IARBA DE MARE, populară în 
multe dintre comunitățile care trăiesc 
în apropierea mărilor, este o algă, 
nu o plantă, deci nu este o legumă. 
Dar „alga de mare crocantă”, adesea 
servită în restaurantele chinezești, 
este o legumă – de fapt, o varză 
uscată care este prăjită!

RĂDĂCINA � xează 
planta în pământ.

TULPINA susține 
greutatea plantei.

FRUNZELE colectează 
energia solară necesară 
plantei.

Mănâncă-ți 
legumele!

FLOAREA atrage 
polenizatori precum 
păsările și insectele.

Broccoli

Salată

Țelină

Morcovi

Şi tu poţi face!




