


sezony

Cytrusy, ananasy i mango uprawiane s� w cieplejszym klimacie, 
m.in. w Hiszpanii czy na Sycylii, dlatego trafiaj� do nas gBównie z importu. 
Ich naturalny sezon za granic� przypada na zimˇ i wBa[nie wtedy najlepiej 
po nie siˇga� u nas. S�€ wtedy najbardziej [wie|e i smaczne. Dodatkowo zim� w Polsce mamy dostˇp do maBej ilo[ci warzyw i owoców, które mo|na zje[� 
na surowo. Dlatego cytrusy mog� by� [wietnym zródBem witaminy C, 
bo wspieraj� odporno[� w chBodniejsze miesi�ce.







Kiedy siˇgn�� po egzotyczne owoce?

Sezon krótki � okres, w którym [wie|e warzywa lub owoce 
s� dostˇpne lokalnie tylko przez kilka tygodni, a ich smak i warto[ci od|ywcze s� w szczycie jako[ci.



Sezon dBugi � okres, w którym dane warzywo lub owoc mo|na 
zbiera� lub spo|ywa� lokalnie przez wiele tygodni lub miesiˇcy, 
dziˇki stopniowym nasadzeniom lub naturalnej dBugiej trwaBo[ci.
(



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


Cho� dzi[ niemal przez caBy rok mamy dostˇp do wiˇkszo[ci warzyw 
i owoców, warto zachˇca� mBodzie| do wybierania produktów sezonowych. Zazwyczaj s� one smaczniejsze i taDsze, mog� te| by� korzystniejsze dla zdrowia, a ich uprawa i transport s� bardziej przyjazne dla [rodowiska. 
Dla uczniów najbardziej oczywiste bˇd� argumenty zwi�zane z lepszym smakiem i ni|sz� cen�, jednak warto te| porozmawia� o tym, jak sezonowo[� wpBywa na warto[� od|ywcz� oraz jaki ma zwi�zek z ekologi�.









Termin sadzenia warzyw na balkonie zale|y od rodzaju warzywa. 
SaBatˇ, rukolˇ, szpinak i rzodkiewkˇ mo|na sia� ju| na przeBomie marca 
i kwietnia. Paprykˇ i pomidory nale|y wysia� na rozsadˇ w marcu, a do gruntu posadzi� w poBowie maja. 
Fasolˇ mo|na sia� po 15 maja.
(








€- sianie nasion

€- wytworzenie rozsadów

€- przesadzanie. Najlepiej po 15 maja,      gdy minie ryzyko przymrozków.


Jakie warzywa i owoce mo|na hodowa� na balkonie?

Pomidory koktajlowe

Papryka

Rzodkiewka 

Fasola

Szpinak

Rukola

Sałata

Zioła jak bazylia, 
oregano, pietruszka 
czy szczypiorek. 

Truskawki

Ogórk

Etap 1

Etap 2

Etap 3

Suszenie
Proces ten polega na czˇ[ciowym usuniˇciu wody z warzyw poprzez jej odparowanie. Dziˇki temu drobnoustroje odpowiedzialne za psucie siˇ |ywno[ci maj� gorsze warunki do rozwoju, a produkt dBu|ej zachowuje trwaBo[�. Warzywa zwykle nie trac� przy tym du|o warto[ci od|ywczych 
� witamin i skBadników mineralnych.
(





Liofilizacja
Liofilizacja to metoda utrwalania |ywno[ci (i innych produktów), polegaj�ca 
na usuniˇciu wody przez sublimacjˇ, czyli przej[cie lodu bezpo[rednio ze stanu staBego w gazowy, z pominiˇciem fazy ciekBej. Ta metoda wydBu|a okres przechowywania produktu, dziˇki usuniˇciu znacznej wiˇkszo[ci wody 
z produktu.€ Proces ten trwa [rednio 1-2 doby. Dodatkowo jest a| 4-8 razy dro|szy od suszenia tradycyjnego za pomoc� wysokiej temperatury.€








Kiszenie
Podczas kiszenia |ywno[� podlega fermentacji mlekowej, w trakcie której naturalnie obecne bakterie kwasu mlekowego intensywnie siˇ namna|aj�. Nale|� one gBównie do rzˇdu Lactobacillales i s� czˇsto okre[lane 
jako ˚dobre bakterie˛. Bakterie te wspieraj� prawidBowe funkcjonowanie mikrobioty jelitowej oraz wykazuj� dziaBanie ochronne, m.in. poprzez hamowanie rozwoju drobnoustrojów chorobotwórczych i wspomaganie pracy ukBadu odporno[ciowego. Badania wskazuj� równie| na ich potencjalny wpByw przeciwutleniaj�cy oraz po[redni udziaB w zmniejszaniu ryzyka niektórych chorób metabolicznych i sercowo-naczyniowych, 
jednak wiele z tych efektów nadal jest przedmiotem badaD i nie powinno by� traktowanych jako dziaBanie lecznicze. Dodatkowo kiszonki s� [wietnym zródBem witamin, zwBaszcza witaminy C i witamin z grupy B.












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

Marynowanie
Zalewa skBada siˇ z octu i wody oraz przypraw, np. li[cia laurowego, ziela angielskiego, gorczycy, czosnku czy kopru. Marynaty wydBu|aj� trwaBo[� produktu, jednak nie powinny by� przesadnie kwa[ne, dlatego zwykle nie zaleca siˇ przekracza� ok. 4% octu w zalewie. W przeciwieDstwie do kiszonek, marynowanie mo|e obni|y� warto[� od|ywcz� warzyw i owoców. Warto przekaza� uczniom, |e zalewy nie warto pi�. Marynaty najlepiej traktowa� przede wszystkim jako dodatek smakowy: do daD wytrawnych albo deserów.







Mro|enie
Czˇsto mo|na usBysze�, |e mro|enie obni|a warto[� od|ywcz� produktów. Tymczasem liczne badania pokazuj�, |e straty skBadników od|ywczych 
w mro|onych warzywach i owocach s� zazwyczaj niewielkie. Warto te| pamiˇta�, |e ka|da obróbka � tak|e podgrzewanie czy gotowanie 
� w pewnym stopniu wpBywa na zawarto[� i proporcje skBadników od|ywczych.





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


Dlatego dobrym rozwi�zaniem jest kupowanie wiˇkszej ilo[ci sezonowych warzyw i owoców i mro|enie ich samodzielnie. To prosty sposób, by zim� nadal korzysta� z ulubionych produktów.



{ródBo: hhttps://apetytnapolskie.com/suszone-kiszone-i-mrozone-3-sposoby-na-korzystanie-z-mocy-polskich-warzyw-poza-sezonem/
(


W dwuletnim badaniu z 2017 roku porównano zawarto[� wybranych skBadników (witaminy C, prowitaminy A i kwasu foliowego) w takich produktach jak brokuBy, kalafior, kukurydza, fasolka szparagowa, groszek zielony, szpinak, borówki i truskawki. Produkty podzielono na trzy grupy: [wie|e, mro|one oraz [wie|e, ale przechowywane przez 5 dni w lodówce. Nie wykazano istotnych ró|nic w zawarto[ci analizowanych witamin miˇdzy produktami [wie|ymi a mro|onymi.







yródBo: hhttps://dietetycy.org.pl/przetwory/

Przetwory
(
Ta metoda przetwarzania |ywno[ci pozwala zachowa� nie tylko wiele warto[ci od|ywczych, ale tak|e cieszy� siˇ smakiem ulubionych owoców 
i warzyw znacznie dBu|ej. Ich samodzielne przygotowanie jest bardzo proste, a zastosowanie w kuchni szerokie.




Puszkowanie
(
Warto zwraca� uwagˇ na ilo[� soli i cukru w zalewach, dlatego dobrze jest przed spo|yciem opBuka� warzywa i owoce pod bie|�c� wod�, aby usun�� nadmiar zalewy. Aby ograniczy� przenikanie aluminium do |ywno[ci, 
po otwarciu puszki najlepiej przeBo|y� zawarto[� 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/


Dokładnie umyj wszystkie cytryny. 
Najładniejsze przeznacz do 
kiszenia, a pozostałe użyj do 
wyciśnięcia soku.

Przekrój cytryny na krzyż, ale nie do 
końca — do ok. 2/3 wysokości. Do 
środka każdej cytryny wsyp łyżkę 
soli i zamknij ją. Ułóż cytryny ciasno 
w słoiku. Do słoika 4-litrowego 
wchodzą 4 rzędy po 4 cytryny.

Z pozostałych cytryn wyciśnij sok.

Dodaj do słoika pieprz, cynamon, 
chili i listki laurowe. Dolej wyciśnięty 
sok cytrynowy. Jeśli została sól, 
dosyp ją do słoika.

Dolej taką ilość wody, aby przykryła 
cytryny, i zakręć słoik. Ustaw go na 
talerzu w zacienionym miejscu. Co 
kilka dni potrząśnij słoikiem, aby sól 
rozchodziła się równomiernie.

Kiś cytryny minimum 4 tygodnie. 
Następnie wstaw je do lodówki lub 
przełóż do mniejszych słoików

Przepis na kiszone cytryny

16 cytryn niewoskowanych 

     (do kiszenia)


8 cytryn (do wyciśnięcia soku)

300 g grubej soli, najlepiej morskiej

1–2 ostre papryki (opcjonalnie)

garść kolorowego pieprzu 
(opcjonalnie, można użyć tylko 
czerwonego)

1 laska cynamonu

kilka liści laurowych

woda mineralna lub przegotowan

Proporcje na sBoik 4250 ml

skBadniki: Przygotowanie:

yródBo: hhttps://www.olgasmile.com/kiszone-cytryny.html
(


Zapomniane warzywa

Skorzonera (wˇ|ymord, czarny korzeD)

Pochodzenie: 
Europa PoBudniowa 
i Zrodkowa, 
czˇ[� Azji




Czˇ[� jadalna: 
korzeD


Sezon: jesieD 
(zbiór od pazdziernika do listopada)



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


Topinambur (sBonecznik bulwiasty)

Pochodzenie: 
Ameryka PóBnocna


Czˇ[� jadalna: 
bulwy


Sezon: jesieD�zima (mo|e zimowa� 
w glebie)



Skorzonera to warzywo z rodziny astrowatych. Jej jadalny korzeD osi�ga do 30 cm dBugo[ci, ma ciemnobrunatn� skórkˇ i biaBy mi�|sz. 
W smaku przypomina szparagi, lecz jest bardziej wyrazisty i lekko orzechowy. KorzeD jest syc�cy i pozbawiony wBókien.




Topinambur to ro[lina z rodziny astrowatych, ceniona za jadalne bulwy o lekko sBodkawym, orzechowym smaku.


Zastosowanie: surowy (starty), gotowany, pieczony, do zup i saBatek.€
Uwaga: spo|ywany w du|ych ilo[ciach mo|e powodowa� wzdˇcia.
(


Zawieraj� one du|� ilo[� inuliny � prebiotyku wspieraj�cego florˇ jelitow�, szczególnie polecanego osobom z cukrzyc�. Bulwy dostarczaj� witamin C i B1, |elaza, potasu, magnezu oraz krzemionki. Dziˇki wysokiej zawarto[ci inuliny s� odporne na mróz.




Zawiera liczne mineraBy (potas, magnez, wapD, |elazo), karoten oraz witaminy C, E i z grupy B. Podczas obierania wydziela lepki sok, który barwi skórˇ � zaleca siˇ u|ywanie rˇkawiczek. Aby zapobiec ciemnieniu, obrane korzenie nale|y przechowywa� w wodzie z cytryn�.




Zastosowanie: gotowana, duszona, pieczona, do zup i purée.
yródBa:€hhttps://poradnikogrodniczy.pl/skorzonera-wlasciwosci-zastosowanie-uprawa-w-polsce.php
h
https://dietetycy.org.pl/skorzonera/
h
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wˇ|ymord_czarny_korzeD
(

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

Pasternak 

Pochodzenie: 
Europa i Azja€
(


Czˇ[� jadalna: 
korzeD


Sezon: 
jesieD�zima


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/


Salsefia (kozibród porolistny)

Pochodzenie: 
kraje basenu Morza Zródziemnego
(



Czˇ[� jadalna: 
korzeD, pˇdy, kwiaty, kieBki



Sezon: jesieD Salsefia to dwuletnia ro[lina 
z rodziny astrowatych



Pasternak nale|y do rodziny selerowatych. Jego korzeD przypomina pietruszkˇ, ale ma sBodszy, delikatnie korzenny smak.


Jej korzeD ma |óBtoszar� skórkˇ i biaBy mi�|sz, bywa mylony ze skorzoner� lub pasternakiem. W smaku przypomina szparagi. W drugim roku uprawy wytwarza dekoracyjne, purpurowoniebieskie kwiatostany.€
(



ByB znany ju| w staro|ytno[ci i wykorzystywany zarówno jako po|ywienie, jak i [rodek pobudzaj�cy apetyt. Zawiera witaminy C, E, z grupy B, foliany oraz olejki eteryczne o dziaBaniu uspokajaj�cym.



Zastosowanie: zupy, purée, pieczone warzywa, frytki warzywne.

Zastosowanie: gotowane pˇdy jako zamiennik szparagów, 
kwiaty do saBatek, kieBki do past i kanapek.


yródBa: hhttps://pl.wikipedia.org/wiki/Pasternak_zwyczajny
h
https://poradnikogrodniczy.pl/pasternak-zwyczajny.php
h
https://dietetycy.org.pl/pasternak/
((

yródBa: hhttps://pl.wikipedia.org/wiki/Kozibród_porolistny
h
https://agrodoradca24.pl/warzywa/zapomniana-salsefia-uprawa-i-wlasciwosci-prozdrowotne-6602.html
h

https://www.ekologia.pl/styl-zycia/salsefia-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-salsefii/
(
((


Jarmu|

Pochodzenie: 
Europa (wyB�cznie uprawa)
(



Czˇ[� jadalna: 
li[cie€


Sezon: 
jesieD�zima 
(odporny na mróz)



Jarmu| to jedna z najstarszych odmian kapusty. Ma lekko pieprzny i gorzki smak. Im mBodsze li[cie jarmu|u, tym Bagodniejszy 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/


Brukiew (karpiel)

Pochodzenie: 
Europa (krzy|ówka kapusty i rzepy)
(



Czˇ[� jadalna: 
korzeD€


Sezon: 
jesieD�zima


Brukiew to warzywo korzeniowe z rodziny kapustowatych. 
Brukiew to warzywo o delikatnym, lekko sBodkawym smaku z nut� ostro[ci, która przypomina smak rzodkiewki.



Jest wyj�tkowo bogaty w witaminy K i C, karotenoidy, wapD, |elazo oraz kwas foliowy. Zawiera tak|e sulforafan � zwi�zek o silnym dziaBaniu przeciwutleniaj�cym i przeciwzapalnym.



Zawiera zwi�zki siarkowe o dziaBaniu chemoprewencyjnym, wspieraj�ce ochronˇ organizmu przed rozwojem niektórych nowotworów.


Zastosowanie: saBatki, koktajle, chipsy warzywne, dania gotowane.
Uwaga: surowy w du|ych ilo[ciach mo|e obci�|a� tarczycˇ.


Zastosowanie: sgotowana, duszona, pieczona, zupy.
Uwaga: spo|ywana w nadmiarze mo|e wpBywa� na gospodarkˇ jodem.


yródBa: hhttps://pl.wikipedia.org/wiki/Jarmu|  hhttps://diety.nfz.gov.pl/porady/produkty-i-przepisy/jarmuz-niedoceniony-polski-superfood 
 hhttps://dietetycy.org.pl/jarmuz-wlasciwosci/
((

yródBa: hhttps://pl.wikipedia.org/wiki/Brukiew  hhttps://dietetycy.org.pl/brukiew/
(((

Rzepa

Pochodzenie: 
Azja lub rejon Morza Zródziemnego
(



Czˇ[� jadalna: 
bulwa i li[cie


Sezon: 
wiosna i jesieD


Rzepa jest lekko pikantna, jej smak mo|e przypomina� rzodkiewkˇ. 
MBodsze rzepy s� delikatniejsze.

Uprawia siˇ j� w klimacie umiarkowanym. Jest bogata w witaminy C, A i z grupy B 
oraz mineraBy: potas, wapD, magnez, |elazo i jod. Wspiera odporno[�, dziaBa przeciwbakteryjnie i uBatwia trawienie.



Zastosowanie: surowa, gotowana, duszona, do zup i saBatek. 
MBode rzepy nie wymagaj� obierania.
(


yródBa: hhttps://pl.wikipedia.org/wiki/Rzepa  hhttps://dietetycy.org.pl/rzepa/
h
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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