


§ SEZONY

Sezon krétki - okres, w ktérym $wieze warzywa lub owoce
sq dostepne lokalnie tylko przez kilka tygodni, a ich smak i wartosci
odzywcze sq w szczycie jakosci.

Sezon dtugi - okres, w ktérym dane warzywo lub owoc mozna
zbieraé lub spozywaé lokalnie przez wiele tygodni lub miesiecy,
dzigki stopniowym nasadzeniom lub naturalnej dtugiej trwatosci.

29

Kiedy siegna¢ po egzotyczne owoce?

Cytrusy, ananasy i mango uprawiane sq w cieplejszym klimacie,

m.in. w Hiszpanii czy na Sycylii, dlatego trafiajg do nas gtéwnie z importu.

Ich naturalny sezon za granicq przypada na zime i wlasnie wtedy najlepiej

po nie siegaé u nas. Sg wtedy najbardziej $wieze i smaczne. Dodatkowo zimg
w Polsce mamy dostep do matej ilosci warzyw i owocéw, ktére mozna zjeéé
na surowo. Dlatego cytrusy mogq by¢ $wietnym zZrédtem witaminy C,

bo wspierajg odporno$é w chtodniejsze miesigce.

DLACZEGO WARTO JESC WARZYWA
I OWOCE W CZASIE, GDY TRWA
NA NIE SEZON?

Choé dzi$ niemal przez caty rok mamy dostep do wiekszosci warzyw

i owocdw, warto zachecaé mtodziez do wybierania produktéw sezonowych.
Zazwyczaj sq one smaczniejsze i tafsze, mogq tez byé korzystniejsze dla
zdrowia, a ich uprawa i transport sq bardziej przyjazne dla $rodowiska.

Dla uczniéw najbardziej oczywiste bedg argumenty zwigzane z lepszym
smakiem i nizszq ceng, jednak warto tez porozmawiaé o tym, jak sezonowo$é
wptywa na warto$é odzywczq oraz jaki ma zwigzek z ekologig.




Jakie warzywa i owoce mozna hodowac¢ na balkonie?

P Pomidory Koktailowe Termin sadzenia warzyw na balkonie

. Papryka zalezy od rodzaju warzywa.
Rzodkiewka Satate, rukole, szpinak i rzodkiewke
Fasola mozna siaé juz na przetomie marca

. Szpinak i kwietnia. Papryke i pomidory nalezy
Rukola wysiaé na rozsade w marcu, a do gruntu
posadzié w potowie maja.

. Satata o )
Fasole mozna siaé po 15 maja.

. Ziota jak bazyliq,
oregano, pietruszka .~
czy szczypiorek.

. Truskawki ETAP 1 - sianie nasion

. Ogérki
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ETAP 2 - wytworzenie rozsadéw

ETAP 3 - przesadzanie. Naijlepiej po 15 maijq,
gdy minie ryzyko przymrozkéw.

SUSZENIE

Proces ten polega na czesciowym usunieciu wody z warzyw poprzez jej
odparowanie. Dzigki temu drobnoustroje odpowiedzialne za psucie si¢ zywnosci
majqg gorsze warunki do rozwoju, a produkt dtuzej zachowuje trwatosé.
Warzywa zwykle nie tracq przy tym duzo wartoéci odzywczych

—- witamin i sktadnikéw mineralnych.

LIOFILIZACJA

Liofilizacja to metoda utrwalania zywnosci (i innych produktéw), polegajgca

na usunieciu wody przez sublimacje, czyli przejscie lodu bezpoérednio ze stanu
statego w gazowy, z pominigciem fazy ciektej. Ta metoda wydtuza okres
przechowywania produktu, dzigki usunigciu znacznej wigkszosci wody

z produktu. Proces ten trwa $rednio 1-2 doby. Dodatkowo jest az 4-8 razy
drozszy od suszenia tradycyjnego za pomocq wysokiej temperatury.




KISZENIE

Podczas kiszenia zywnosé podlega fermentacji mlekowej, w trakcie ktérej
naturalnie obecne bakterie kwasu mlekowego intensywnie si¢ namnazajq.
Nalezq one gtéwnie do rzedu Lactobacillales i sq czesto okreslane

jako , dobre bakterie”. Bakterie te wspierajg prawidtowe funkcjonowanie
mikrobioty jelitowej oraz wykazujq dziatanie ochronne, m.in. poprzez
hamowanie rozwoju drobnoustrojéw chorobotwérczych i wspomaganie pracy
uktadu odpornosciowego. Badania wskazujq réwniez na ich potencjalny wptyw
przeciwutleniajgcy oraz posredni udziat w zmniejszaniu ryzyka niektérych
choréb metabolicznych i sercowo-naczyniowych,

jednak wiele z tych efektéw nadal jest przedmiotem badaf i nie powinno by¢
traktowanych jako dziatanie lecznicze. Dodatkowo kiszonki sq $wietnym
zrédtem witamin, zwtaszcza witaminy C i witamin z grupy B.

MARYNOWANIE

Zalewa sktada sie z octu i wody oraz przypraw, np. licia laurowego, ziela
angielskiego, gorczycy, czosnku czy kopru. Marynaty wydtuzajq trwatosé
produktu, jednak nie powinny byé przesadnie kwasne, dlatego zwykle nie
zaleca sig¢ przekraczaé ok. 4% octu w zalewie. W przeciwieristwie do kiszonek,
marynowanie moze obnizyé warto$é odzywczq warzyw i owocéw. Warto
przekazaé uczniom, ze zalewy nie warto pié. Marynaty najlepiej traktowaé
przede wszystkim jaoko dodatek smakowy: do daf wytrawnych albo deseréw.

Zrédto: https://wegecentrum.pl/201 9/08/30/kiszenie-marynowanie-i-zdrowe-dzemy/

MROZENIE

Czesto mozna ustyszeé, ze mrozenie obniza warto$é odzywczqg produktéw.
Tymczasem liczne badania pokazujg, ze straty sktadnikéw odzywczych

w mrozonych warzywach i owocach sq zazwyczaj niewielkie. Warto tez
pamietaé, ze kazda obrébka - takze podgrzewanie czy gotowanie
- w pewnym stopniu wptywa na zawarto$é i proporcje sktadnikéw odzywczych.



https://wegecentrum.pl/2019/08/30/kiszenie-marynowanie-i-zdrowe-dzemy/

W dwuletnim badaniuv z 2017 roku poréwnano zawarto$é wybranych
sktadnikéw (witaminy C, prowitaminy A i kwasu foliowego) w takich
produktach jak brokuty, kalafior, kukurydza, fasolka szparagowa, groszek
zielony, szpinak, boréwki i truskawki. Produkty podzielono na trzy grupy:
$wieze, mrozone oraz $wieze, ale przechowywane przez 5 dni w lodéwce.

Nie wykazano istotnych réznic w zawartosci analizowanych witamin migdzy
produktami $wiezymi a mrozonymi.

Dlatego dobrym rozwigzaniem jest kupowanie wigkszej ilosci sezonowych
warzyw i owocdw i mrozenie ich samodzielnie. To prosty sposéb, by zimg
nadal korzystaé z ulubionych produktéw.

Zrédto: https://apetytnapolskie.com/suszone-kiszone-i-mrozone-3-sposoby-na-korzystanie-z-
mocy-polskich-warzyw-poza-sezonem/

PRZETWORY

Ta metoda przetwarzania zywnosci pozwala zachowaé nie tylko wiele
warto$ci odzywczych, ale takze cieszyé sie smakiem ulubionych owocéw
i warzyw znacznie dituzej. Ich samodzielne przygotowanie jest bardzo
proste, a zastosowanie w kuchni szerokie.

Zrédto: https: //dietetycy.org. pl/przetwory/

PUSZKOWANIE

Warto zwracaé uwage na iloéé soli i cukru w zalewach, dlatego dobrze jest
przed spozyciem optukaé warzywa i owoce pod biezgcqg wodg, aby usungé
nadmiar zalewy. Aby ograniczyé przenikanie aluminium do zywnosci,

po otwarciu puszki najlepiej przetozyé zawarto$é do innego pojemnika,
najlepiej szklanego.



https://apetytnapolskie.com/suszone-kiszone-i-mrozone-3-sposoby-na-korzystanie-z-mocy-polskich-warzyw-poza-sezonem/
https://dietetycy.org.pl/przetwory/

PRZEPIS NA KISZONE CYTRYNY

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

Proporcje na stoik 4250 ml 1. Doktadnie umyj wszystkie cytryny.
Naijtadniejsze przeznacz do
kiszenia, a pozostate uzyj do
wycisniecia soku.

. Przekréj cytryny na krzyz, ale nie do
korica — do ok. 2/3 wysokosci. Do
srodka kazdej cytryny wsyp tyzke
soli i zamknij jg. Utéz cytryny ciasno
w stoiku. Do stoika 4-litrowego
wchodzq 4 rzedy po 4 cytryny.

. Z pozostatych cytryn wyciénij sok.

. Dodaj do stoika pieprz, cynamon,
chili i listki laurowe. Dolej wycisniety

sok cytrynowy. Jeéli zostata sél,
/ dosyp jg do stoika.

. Dolej takq ilo$¢ wody, aby przykryta
cytryny, i zakreé stoik. Ustaw go na
talerzu w zacienionym miejscu. Co
kilka dni potrzgénij stoikiem, aby sél
rozchodzita sie réwnomiernie.

. Ki$ cytryny minimum 4 tygodnie.
Nastepnie wstaw je do lodéwki lub
przetéz do mniejszych stoikéw.

® 16 cytryn niewoskowanych
(do kiszenia)

® 8 cytryn (do wyciéniecia soku)

® 300 g grubej soli, najlepiej morskiej

® 1-2 ostre papryki (opcjonalnie)

® gar$é kolorowego pieprzu
(opcjonalnie, mozna uzyé tylko
czerwonego)

® 1 laska cynamonu

e kilka lisci laurowych

® woda mineralna lub przegotowana

Zrédto: https://www.olgasmile.com/
kiszone-cytryny.html|

% ZAPOMNIANE WARZYWA

SKORZONERA (wezymord, czarny korzen)

Pochodzenie: Czesé jadalna:  Sezon: jesier

Europa Potudniowa  korzeh (zbiér od pazdziernika
i Srodkowa, do listopada)
czegsé Azji



https://www.olgasmile.com/kiszone-cytryny.html

Skorzonera to warzywo z rodziny astrowatych. Jej jadalny korzef osigga
do 30 cm ditugosci, ma ciemnobrunatng skérke i biaty migzsz.

W smaku przypomina szparagi, lecz jest bardziej wyrazisty i lekko
orzechowy. Korzen jest sycqcy i pozbawiony wtékien.

Zawiera liczne mineraty (potas, magnez, waph, zelazo), karoten oraz
witaminy C, E i z grupy B. Podczas obierania wydziela lepki sok, ktéry
barwi skére - zaleca si¢ uzywanie rekawiczek. Aby zapobiec ciemnieniu,
obrane korzenie nalezy przechowywaé w wodzie z cytrynq.

Zastosowanie: gotowana, duszona, pieczona, do zup i purée.

Zrédta: https://poradnikogrodniczy.pl/skorzonera-wlasciwosci-zastosowanie-uprawa-w-polsce.php
https://dietetycy.org.pl/skorzonera/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wezymord _czarny korzen

TOPINAMBUR (stonecznik bulwiasty)

Pochodzenie: Czesé jadalna:  Sezon: jesiefi-zima
Ameryka Pétnocna  bulwy (moze zimowaé
w glebie)

Topinambur to roélina z rodziny astrowatych, ceniona za jadalne bulwy o lekko
stodkawym, orzechowym smaku.

Zawierajq one duzgq iloéé inuliny - prebiotyku wspierajgcego flore jelitowq,
szczegdlnie polecanego osobom z cukrzycq. Bulwy dostarczajg witamin Ci B1,

zelaza, potasu, magnezu oraz krzemionki. Dzigki wysokiej zawartosci inuliny sq
odporne na mréz.

Zastosowanie: surowy (starty), gotowany, pieczony, do zup i satatek.
Uwaga: spozywany w duzych ilosciach moze powodowaé wzdecia.

PASTERNAK

Pochodzenie: Czes¢ jadalna: Sezon:
Europa i Azja korzen jesien-zima

Zrédta: https://www.gov.pl/web/gdos/helianthus-tuberosus—slonecznik-bulwiasty
https://poradnikogrodniczy.pl/topinambur-slonecznik-bulwiasty-uprawa-wlasciwosci-przepisy.php
https://dietetycy.org.pl/topinambur-wlasciwosci-i-zastosowanie/



https://poradnikogrodniczy.pl/skorzonera-wlasciwosci-zastosowanie-uprawa-w-polsce.php
https://dietetycy.org.pl/skorzonera/
https://pl.wikipedia.org/wiki/W%C4%99%C5%BCymord_czarny_korze%C5%84
https://www.gov.pl/web/gdos/helianthus-tuberosus---slonecznik-bulwiasty
https://poradnikogrodniczy.pl/topinambur-slonecznik-bulwiasty-uprawa-wlasciwosci-przepisy.php
https://dietetycy.org.pl/topinambur-wlasciwosci-i-zastosowanie/

Pasternak nalezy do rodziny selerowatych. Jego korzer przypomina
pietruszke, ale ma stodszy, delikatnie korzenny smak.

Byt znany juz w starozytnosci i wykorzystywany zaréwno jako pozywienie,
jak i srodek pobudzajqcy apetyt. Zawiera witaminy C, E, z grupy B, foliany
oraz olejki eteryczne o dziataniu uspokajajgcym.

Zastosowanie: zupy, purée, pieczone warzywa, frytki warzywne.
Zrédta: https://pl.wikipedia.org/wiki/Pasternak zwyczajny

https://poradnikogrodniczy.pl/pasternak-zwyczajny.php
https://dietetycy.org.pl/pasternak/

SALSEFIA (kozibréd porolistny)

Pochodzenie: Czesé jadalna:  Sezon: jesien Salsefia
kraje basenu Morza  korzef, pedy, to dwuletnia roélina
Srédziemnego kwiaty, kietki z rodziny astrowatych

Jej korzen ma zéttoszarq skérke i biaty migzsz, bywa mylony ze skorzonerg
lub pasternakiem. W smaku przypomina szparagi. W drugim roku uprawy
wytwarza dekoracyjne, purpurowoniebieskie kwiatostany.

Zastosowanie: gotowane pedy jako zamiennik szparagéw,
kwiaty do satatek, kietki do past i kanapek.

Zrédta: https://pl.wikipedia.org/wiki/Kozibréd porolistny
https://agrodoradca24.pl/warzywa/zapomniana-salsefia-uprawa-i-wlasciwosci-
prozdrowotne-6602.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/salsefia-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-
salsefii/

JARMUZ

Pochodzenie: Czes¢ jadalna:  Sezon:
Europa (wytgcznie  liscie jesiefi-zima
uprawa) (odporny na mréz)

Jarmuz to jedna z najstarszych odmian kapusty. Ma lekko pieprzny i gorzki
smak. Im mtodsze liscie jarmuzu, tym tagodniejszy smak.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Pasternak_zwyczajny
https://poradnikogrodniczy.pl/pasternak-zwyczajny.php
https://dietetycy.org.pl/pasternak/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kozibr%C3%B3d_porolistny
https://agrodoradca24.pl/warzywa/zapomniana-salsefia-uprawa-i-wlasciwosci-prozdrowotne-6602.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/salsefia-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-salsefii/

Jest wyjgtkowo bogaty w witaminy K i C, karotenoidy, wapn, zelazo oraz
kwas foliowy. Zawiera takze sulforafan - zwigzek o silnym dziataniu
przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym.

Zastosowanie: satatki, koktajle, chipsy warzywne, dania gotowane.
Uwaga: surowy w duzych iloéciach moze obcigzaé tarczyce.

Zrédta: https://pl.wikipedia.org/wiki/Jarmuz https://diety.nfz.gov.pl/porady/produkty-i-przepisy/
jarmuz-niedoceniony-polski-superfood https://dietetycy.org.pl/jarmuz-wlasciwosci/

BRUKIEW (karpiel)

Pochodzenie: Czes¢ jadalna:  Sezon:
Europa (krzyzéwka korzen jesien-zima
kapusty i rzepy)

Brukiew to warzywo korzeniowe z rodziny kapustowatych.
Brukiew to warzywo o delikatnym, lekko stodkawym smaku z nutq ostroéci,
ktéra przypomina smak rzodkiewki.

Zawiera zwiqzki siarkowe o dziataniu chemoprewencyjnym, wspierajqce
ochrone organizmu przed rozwojem niektérych nowotworéw.

Zastosowanie: sgotowana, duszona, pieczona, zupy.
Uwaga: spozywana w nadmiarze moze wptywaé na gospodarke jodem.

Zrédta: https://pl.wikipedia.org/wiki/Brukiew https://dietetycy.org.pl/brukiew/

RZEPA

Pochodzenie: Czesc jadalna: Sezon:
Azja lub rejon Morza bulwa i liscie wiosna i jesien
Srédziemnego

Rzepa jest lekko pikantna, jej smak moze przypominaé rzodkiewke.

Mtodsze rzepy sq delikatniejsze.

Uprawia sie jg w klimacie umiarkowanym. Jest bogata w witaminy C, A'i z grupy B
oraz mineraty: potas, wapn, magnez, zelazo i jod. Wspiera odporno$é, dziata
przeciwbakteryjnie i utatwia trawienie.

Zastosowanie: surowa, gotowana, duszona, do zup i satatek.
Mtode rzepy nie wymagajq obierania.

Zrédta: https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzepa https://dietetycy.org.pl/rzepa/
https://poradnikogrodniczy.pl/rzepa-wartosci-odzywcze-odmiany-uprawa.php



https://pl.wikipedia.org/wiki/Jarmu%C5%BC
https://diety.nfz.gov.pl/porady/produkty-i-przepisy/jarmuz-niedoceniony-polski-superfood
https://dietetycy.org.pl/jarmuz-wlasciwosci/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Brukiew
https://dietetycy.org.pl/brukiew/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzepa
https://dietetycy.org.pl/rzepa/
https://poradnikogrodniczy.pl/rzepa-wartosci-odzywcze-odmiany-uprawa.php
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