
CZTERY PORY ROKU
W GOSPODARSTWIE I W KUCHNI



CZTERY PORY ROKU

W Polsce występują cztery pory roku – wiosna, lato, jesień, zima. 
Pory te występują po sobie właśnie w takiej kolejności. Pory 
roku często nazywane są też sezonami (np. sezon wiosenny). 
Zapamiętaj to, bo w dalszej części będzie nam to potrzebne!

Czy wiesz, czym się różnią pory roku od siebie?

 
Czy wiesz, że…?

Występowanie pór roku wiąże się z ruchem obiegowym Ziemi 
dokoła Słońca oraz nachyleniem osi obrotu. W tym czasie 
kula ziemska jest oświetlana i nagrzewana w różny sposób. 
Polska leży na półkuli północnej, która latem jest oświetlana 
i nagrzewana silniej niż zimą. Dlatego latem, kiedy mamy dłuższy 

Wstęp

Rośliny to organizmy żywe, ale inne niż my - ludzie. Jednak 
również jak i my, chorują. Czasami brakuje im składników 
pokarmowych, a czasem mają problemy ze wzrostem. Wtedy 
możemy im pomóc, by lepiej rosły i nie chorowały.

Również i Ty chcesz być zdrowy. Pewnie wiesz, że aby być zdrowym, 

trzeba jeść dużo warzyw i owoców, które rosną w sadach i na polach.

Zapraszamy Cię do wspólnej podróży do sadu i przydomowego 

ogródka. Opowiemy, co się dzieje w przyrodzie o każdej porze 

roku. Podpowiemy, jakie owoce i warzywa oraz w jaki sposób 

można wykorzystać w kuchni, by zachowały jak najwięcej witamin 

i właściwości odżywczych.

Zaczynamy?



WIOSNA
dzień, przez co Ziemia jest nagrzewana dłużej i silniej, mamy 
wyższe temperatury. Jak myślisz, dlaczego zimą jest zimno?

Wiosną i jesienią obydwie półkule - północna i południowa - są oświetlane 

identycznie.

Wiemy już, że każda pora roku oznacza różne temperatury, zjawiska pogodowe 

i różną długość dnia. To dlatego zakładamy różne ubrania. Wiosną i jesienią 

wystarczy lekka czapka i kurtka, latem wkładamy kapelusz i ubrania z krótkim 

rękawkiem, zimą puchowe kurtki, a mama przypomina, by koniecznie ubrać 

czapkę, szalik i rękawiczki.

Czy wiesz, że pory roku mają wpływ również na przyrodę? Po czym można 

poznać, że w ogrodzie czy sadzie jest wiosna, lato, jesień lub zima?

LATO

JESIEŃ

ZIMA



Z
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Nowalijki - pierwsze witaminki

Z nadejściem wiosny w sklepach i w naszych ogródkach można spotkać warzywa, 

które nazywamy nowalijkami. To warzywa wczesne, które znajdziemy na półkach 

sklepowych wczesną wiosną. Polskie warzywa uprawiane w szklarniach pojawiają 

się w sklepach już w marcu i kwietniu, a te warzywa, które rosną na polach, można 

kupić w maju i czerwcu.

Do nowalijek możemy zaliczyć:

•	 rzodkiewkę

•	 botwinkę

•	 szczaw

•	 sałatę

•	 młode ziemniaki

•	 ogórka

•	 pomidory

•	 koperek

•	 szczypiorek

WIOSNA

Coraz dłuższy dzień sprawia, że gleba się nagrzewa. 
Topnieje śnieg i robi się coraz cieplej. Spod powierzchni 
gleby coraz chętniej wyglądają pierwsze kwiaty, 
a trawa robi się coraz bardziej zielona. Częściej 
można usłyszeć też śpiew ptaków, które rozpoczynają 
swoje gody. To znak, że nadeszła wiosna, a wraz 
z nią przyroda budzi się do życia.

Wiosna to również czas na pierwsze prace w ogrodzie. 
Z tą porą roku kojarzą się nowalijki.



Wiosną planujemy ogródek, czyli jakie warzywa będziemy siać i sadzić na 

grządkach. Warto pomyśleć o warzywach, które trafią do naszej zimowej spiżarni 

i których będziemy mogli użyć do przygotowywania posiłków zimą. Takimi 

warzywami są np. ziemniaki, dynia, buraki, marchew, pietruszka lub seler.

Niektóre warzywa siejemy, a inne sadzimy. Sadzimy ziemniaki, czyli ich bulwy. 

Najczęściej też sadzimy cebulę i ząbki czosnku.

Inne warzywa, w tym pomidor, papryka, kapusta, kalafior, brokuł, seler i por, sadzi 

się z rozsady. Rozsada to młode rośliny, których nasiona zostały wcześniej wysiane 

w szklarniach, inspektach lub rozsadnikach*. Są to rośliny ciepłolubne i na początku 

wzrostu potrzebują dużo ciepła i wilgoci.

Warzywa takie jak ogórek, cukinia, dynia, burak ćwikłowy, 

groch, fasola, fasolka szparagowa, sałata, rzodkiewka, 

marchew, pietruszka, szpinak, a także zioła, np. koper, 

wysiewa się z nasion.

Jeśli chodzisz do sklepu, z pewnością wiesz, że warzywa, jak np. pomidor czy ogórek, 

można kupić przez cały rok. Pamiętaj jednak, że wiele owoców i warzyw przywożonych 

jest do Polski z innych krajów. Najczęściej są one zbierane bardzo wcześnie, gdy 

są jeszcze niedojrzałe. Takie owoce i warzywa nie będą miały dużej ilości witamin 

i składników odżywczych. Dlatego warto jeść owoce sezonowe, które mają wystarczająco 

dużo czasu i promieni słonecznych, by mogły urosnąć, dojrzeć i wytworzyć witaminy. 

Pamiętaj też o dokładnym myciu owoców i warzyw przed zjedzeniem!

 
Wiosenne prace w ogrodzie

Wiosna to bardzo pracowity i ważny czas w życiu każdego 
rolnika i ogrodnika. W sadach przycina się drzewa, by pozbyć 
się suchych lub niepotrzebnych gałęzi oraz by drzewka lepiej 
owocowały. Jest to również dobry moment, by posadzić nowe 
drzewka owocowe. Wiosną nawozimy sad, czyli dostarczamy 
roślinom składników pokarmowych. Tak, rośliny też potrzebują 
składników pokarmowych, jak np. azot, magnez czy fosfor, by 
mogły rosnąć oraz wydawać smaczne i pełnowartościowe owoce.



Rozsadnik to zwykle miejsce na terenie działki, osłonięte od wiatru lub w tunelu, 

służące do przygotowania rozsady, czyli sadzonek, które będą wysadzane do 

gruntu, np. gdy temperatura gleby będzie wyższa.

Czy wiesz, że…?
Bez pszczół i innych zapylaczy nie mielibyśmy wielu 
owoców i warzyw, a także pysznego miodu?

Wiosną pracę zaczynają pszczoły miodne, które latając z kwiatka 

na kwiatek zbierają nektar. Następnie wracają do ula, gdzie 

ze zgromadzonego nektaru powstaje pyszny i zdrowy miód. Musisz jednak 

wiedzieć, że pszczoły spełniają jeszcze jedną ważną rolę - jest nią zapylanie 

kwiatów. Pszczoły, zbierając nektar, przenoszą również pyłek, potrzebny do 

zapylania kwiatów. W wyniku zapylenia powstają owoce!

Nie tylko pszczołę miodną można spotkać na kwiatach. Zapylaczami są 

także pszczoły dzikie, trzmiele, osy, motyle, chrząszcze i muchówki.

Większość roślin, które zjadamy, są roślinami owadopylnymi, czyli zapylanymi 

przez owady. Dzięki pracy zapylaczy mamy owoce (np. jabłka, gruszki, porzeczki, 

wiśnie, śliwki, maliny, truskawki) i warzywa (np. cukinia, fasola, kabaczki, ogórki), 

ale też przyprawy.

Niestety liczba owadów zapylających rośliny z roku na rok się zmniejsza. 

Ważne więc, by je chronić, ponieważ bez nich nie będzie pożywienia.

Inspekt to urządzenie, które w klimacie 

umiarkowanym służy do uprawy roślin 

w zimie lub wczesną wiosną. Jest to 

skrzynia wykonana najczęściej z drewna, 

czasem z betonu czy tworzyw sztucznych. 

Nakryta oknami inspektowymi. Inspekt 

można wykorzystać do przygotowania 

rozsady, uprawy nowalijek bądź roślin 

wymagających cieplejszych warunków.
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Rebus

 

Przepis

Pasty kanapkowe z twarogu 
z dodatkiem rzodkiewki i koperku 
Doskonały przepis na zdrowe śniadanie.
 
Składniki:

•	 twaróg półtłusty

•	 jogurt naturalny

•	 rzodkiewka

•	 koperek

•	 sól

•	 liść sałaty

•	 ulubione pieczywo

Przygotowanie:

Twaróg przekładamy do miseczki. Siekamy koperek, a rzodkiewkę 

ścieramy na tarce z grubymi oczkami. Do twarogu dodajemy koperek 

i rzodkiewkę, a następnie 3 łyżki jogurtu naturalnego. Doprawiamy 

szczyptą soli, mieszamy. Na kromkę ulubionego pieczywa kładziemy 

liść sałaty, a następnie 2 łyżki przygotowanej pasty. Gotowe!

Zadanie

Wymień warzywa, które nazywamy nowalijkami.
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LATO

Latem dzień jest długi, słońce świeci długo i bardziej intensywnie. Dzięki 
promieniom słonecznym owoce i warzywa są najsmaczniejsze właśnie 
w tym okresie. Lato to czas malin, truskawek, brzoskwiń, moreli, wiśni, 
czereśni, jagód, porzeczek, agrestu, poziomek czy rabarbaru. Owoce 
te są świetną świeżą przekąską. Można z nich przygotować domowe 
kisiele, kompoty, soki, dżemy, ciasta, musy, a także pyszne desery.

Latem wśród warzyw królują: szparagi, ogórki, pomidory, brokuły, fasolka 

szparagowa, sałata, groch zielony, bób, papryka, kapusta, kalafior, bakłażan. 

Wiele z tych warzyw można jeść na surowo, jak np. ogórki, cukinia, sałata, kapusta, 

pomidory, papryka. Inne lepiej ugotować, np. groch, fasolka szparagowa, bób, 

szparagi czy bakłażan.

Z warzyw tych możemy zrobić wiele różnych dań i przekąsek:

•	 Dodatek do kanapek to ogórki, sałata, pomidory, papryka.

•	 Dodatek do dań lub warzywna przekąska: fasolka szparagowa lub 

	 szparagi podawane z bułką tartą i masłem, pomidor ze świeżym  

	 szczypiorkiem, bób, kalafior.

•	 Sałatki: pomidory, cukinia, bakłażan, kapusta, ogórki, sałata, młoda cebula, 

	 papryka, groch zielony.

•	 Zupy: groch zielony, fasolka szparagowa, pomidory, szparagi, kalafior, 

	 marchewka, pietruszka, cukinia.

•	 Na grilla: bakłażan, cukinia, papryka, pomidor.

Z warzyw przygotowuje się również sosy do makaronów, zapiekanki, pasty 

kanapkowe i wiele innych dań. Zapytaj rodziców lub innych członków swojej 

rodziny, do czego używają warzyw i owoców? A może stworzycie własną, domową 

książkę kucharską?



Letnie prace w ogrodzie

Chociaż lato to czas wakacji i często myślimy o tym, by odpocząć, to nie 

zapominajmy o pracach w ogrodzie! Bardzo ważne jest wtedy podlewanie 

ogródka. Brak deszczu może spowodować, że rośliny więdną, a z czasem 

usychają. Pamiętajmy również o usuwaniu chwastów. Chwasty zabierają wodę, 

składniki pokarmowe i światło naszym warzywom i owocom.

Lato to również okres zbiorów. Jeśli masz swój ogródek, oglądaj uprawy codziennie 

lub co dwa dni. Wiele owoców i warzyw powinniśmy zbierać szybko, jak np. 

maliny, truskawki, brokuły, pomidory, cukinia, ogórki. Jeśli nie zbierzemy ich 

w odpowiednim momencie, mogą się psuć, zbytnio wyrastać, spadać na ziemię lub 

trawę, albo stają się mniej smaczne.

Zdrowe wakacje

Lato kojarzy nam się z wakacjami. To czas przygód, zabaw, podróży i spotkań 

z dawno niewidzianą rodziną lub znajomymi. Pamiętaj jednak, że przez cały rok 

dużo się działo, było wiele zajęć i nauki. Dlatego zadbaj o odpoczynek całego 

ciała i mózgu. Jak to zrobić?

ŚWIEŻE POWIETRZE – 

warto wybrać się do lasu, 

na łąkę, nad jezioro, morze 

czy w góry. A może masz 

rodzinę na wsi? Park też 

będzie dobrym pomysłem. 

Dostęp do świeżego 

powietrza jest bardzo 

ważny dla pracy naszego 

mózgu.

RUCH TO ZDROWIE – 

dzięki aktywności fizycznej 

dbamy nie tylko o zdrowie 

fizyczne, czyli rozwój 

mięśni i wygląd naszego 

ciała. Ruch jest również 

ważny dla rozwoju 

naszego mózgu i poprawy 

humoru. Osoby, które 

więcej się ruszają, szybciej 

myślą, łatwiej się uczą i są 

weselsze.

ZDROWA DIETA –  

lato to doskonały 

czas na spróbowanie 

świeżych warzyw 

i owoców, szczególnie 

tych sezonowych. Zastąp 

słodycze garstką owoców 

lub pyszną owsianką 

z owocami.

ŚMIECH – piękna 

słoneczna pogoda 

oraz mnóstwo zabawy 

to powód to śmiechu. 

Powinniśmy się śmiać 

jak najwięcej, bo wtedy 

czujemy się lepiej 

i jesteśmy zdrowsi.



Przepisy 
 Ze świeżych owoców sezonowych 
można zrobić pyszne dania i desery.

Zupa pomidorowa ze świeżych pomidorów

Zupę pomidorową kochają chyba wszystkie dzieci. 
Wykorzystanie świeżych, pysznych, dojrzewających w słońcu 
pomidorów posmakuje każdemu miłośnikowi tej zupy.

Kisiel domowej roboty
 
Składniki:

•	 ulubione owoce (np. 

	 truskawki, maliny, 

	 jeżyny) – ok. pół  

	 kilograma

•	 woda - ok. 2 szklanki

•	 1 łyżeczka cukru

•	 2 łyżki skrobi 

	 ziemniaczanej

Przygotowanie:

Owoce przekładamy do garnka (truskawki kroimy na 

ćwiartki lub plasterki), dolewamy 1,5 szklanki wody 

i dodajemy cukier. Wszystko raz zagotowujemy. Do 

pozostałej ilości wody (pół szklanki) dodajemy mąkę 

ziemniaczaną i dokładnie mieszamy, a następnie 

dodajemy do zagotowanych owoców. Mieszamy, aż 

zgęstnieje. Doprowadzamy do wrzenia i wyłączamy. 

Następnie przelewamy do miseczek. Smacznego!

Uwaga!

Owoce możemy łączyć w dowolny sposób. Jeśli chcesz, 

by kisiel był bardziej owocowy, możesz dodać więcej 

owoców. Jeśli lubisz bardziej wodnisty kisiel, dodaj 

mniej mąki. Eksperymentuj i sprawdź, co Ci smakuje!

Składniki:

•	 5-6 świeżych 

	 pomidorów

•	 1 marchewka

•	 1 pietruszka lub pół 

	 małego selera

•	 200 ml śmietanki 30%

•	 2 l wody

•	 ulubiony makaron

•	 pieprz, sól do smaku

•	 łyżka masła

Przygotowanie:

Pomidory myjemy i kroimy w kostkę (nie trzeba 

obierać, bo będziemy miksować zupę). Marchewkę 

i pietruszkę myjemy, obieramy i kroimy w grubsze 

plastry. Pomidory podsmażamy na maśle, następnie 

dodajemy pietruszkę i marchewkę. Dolewamy wody 

i gotujemy, aż wszystkie warzywa zmiękną. Po tym 

czasie dodajemy śmietankę, miksujemy blenderem 

ręcznym, doprawiamy solą i pieprzem według 

uznania. Zagotowujemy, ale nie doprowadzamy do 

wrzenia. Podajemy z ulubionym makaronem. Zupę 

można udekorować listkami świeżej natki pietruszki.
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Krzyżówka

1.	 Latem polskie lasy obfitują w te małe, fioletowo-czarne owoce.

2.	 Czarne owoce podobne do maliny i bogate w witaminy A i C.

3. 	 Rosną na krzakach na polu lub w szklarniach. Czerwone, malinowe, koktajlowe. Doskonale 

sprawdzą się na kanapkę i do sałatek. Przygotowujemy z nich zupę, którą uwielbiają 

wszystkie dzieci.

4.	 Ten owoc ma delikatną, aksamitną skórkę. Kolor miąższu jest słodki, soczysty i żółty 

lub żółto-pomarańczowy.

5.	 Pyszne, słodkie i soczyste, ale to nie wiśnie. Mogą być żółto-czerwone, czerwone 

lub bordowe, a wewnątrz mają małe pestki.

6.	 Letnia słodka przekąska, którą warto zjeść ze szklanką mleka. To drożdżowa pełna jagód...

7. 	 Przybyły do Polski z Ameryki Północnej. Te niebieskie owoce to doskonałe źródło witamin 

i przeciwutleniaczy.

8.	 Mniejsze niż brzoskwinie. Owoce te mają piękny pomarańczowy kolor, a to za sprawą beta-

karotenu. Są doskonałym źródłem witaminy A.

9.	 Czerwone, lecz kwaśniejsze kuzynki czereśni. Doskonałe do wyrobu dżemu lub soków.

10.	To warzywo jest doskonałym źródłem białka. Jej nasiona mogą być białe, czerwone 

lub czarne. Latem popularna jest …… szparagowa.



Zadanie 
 
WYZWANIE 
warzywa i owoce w każdym posiłku

Lato to okres pełen barw oraz smacznych owoców i warzyw. Lato to również 

wakacje, a zatem więcej czasu, by spróbować czegoś nowego, ale też zadbać o to, 

co jemy. Spróbuj różnych warzywnych i owocowych przekąsek.

Zapraszamy Cię do odwiedzenia strony internetowej www.jedzowoceiwarzywa.pl 

oraz profilu na Facebooku: https://www.facebook.com/jedzowoceiwarzywa – 

znajdziesz tam przepisy na pyszne przekąski!

A co powiesz na to, by w każdym Twoim śniadaniu, drugim śniadaniu, obiedzie, 

podwieczorku i kolacji znalazły się warzywa i porcja owoców? Zgodnie z zasadami 

zdrowego żywienia, warzywa i owoce powinny zajmować połowę talerza 

w każdym posiłku. Minimum to 400g warzyw i owoców dziennie, ale im więcej, tym 

lepiej, z zachowaniem odpowiednich proporcji - jemy więcej warzyw niż owoców 

(źródło: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej, Narodowy Instytut Zdrowia 

Publicznego – PZH).

Podejmiesz wyzwanie?



JESIEŃ

Jesienią dni stają się coraz krótsze, słońce nie ogrzewa gleby 
już tak intensywnie jak latem. Robi się coraz chłodniej. Przyroda 
przygotowuje się do zimowego snu. Zwierzęta gromadzą zapasy 
na zimę. Rośliny gubią liście, a woda w nich zawarta coraz wolniej 
krąży. Jesień to również piękna pora roku, pełna kolorów.

 
Czy wiesz, dlaczego…?
Jesienią liście mają różne kolory: żółte, pomarańczowe, czerwone i brązowe? Za 

zielony kolor liści odpowiedzialny jest zielony barwnik – chlorofil, który w okresie 

jesieni zanika. Jednak w liściu są również inne barwniki: antocyjany – kolor 

czerwony, karoten – pomarańczowy oraz flawonoidy – żółty. To one nadają liściom 

kolorowe barwy. Z czasem liście usychają i robią się brązowe.

Prace w sadzie i warzywniaku

Jesień to czas zbioru owoców 

i warzyw oraz przygotowania roślin 

do zimy. Jedną z ważniejszych prac 

w warzywniku jest zebranie warzyw. 

W tym czasie zbieramy cebulę, buraki 

ćwikłowe, dynię, kapustę, marchew, 

pietruszkę, czosnek, fasolę, soczewicę, 

kalafior, seler, ziemniaki czy kalarepę.

W sadzie zbieramy owoce. Jesienne 

owoce to jabłka, gruszki, śliwki, pigwa, 

winogrona, jeżyny, maliny, aronia, 

głóg, dereń. Jesienią zbiera się też 

orzechy włoskie i laskowe, a w lesie 

pojawiają się grzyby. O tej porze roku 

w sadzie grabimy liście, przycinamy 

drzewa i krzewy, usuwamy pozostałe na 

drzewkach owoce oraz sadzimy nowe 

drzewa i krzewy. Niektóre rośliny nie lubią 

mrozu, dlatego trzeba je zabezpieczyć.



Przygotowujemy się do zimy, czyli domowa spiżarnia

Pamiętasz, jak wiosną planowaliśmy warzywa, które znajdą 
się w naszej zimowej spiżarni? Jesień to czas, by ją zapełnić. 
Tak, jak zwierzęta przygotowują się do zimy, tak i my szykujemy 
pyszne przetwory i umieszczamy je w domowych spiżarniach. 
Czy wiesz, że niektóre warzywa możemy przechowywać przez 
dłuższy czas, np. w piwnicy, gdzie jest ciemno i chłodno?

Doskonałymi warzywami do przechowywania są rośliny korzeniowe, czyli 

marchew, burak ćwikłowy, pietruszka, pasternak, seler. Dobrze przechowują się też 

ziemniaki, kapusta, dynia, kalarepa, cebula, por, czosnek. Nasiona fasoli i grochu 

też możemy przechowywać w domu w szklanych lub plastikowych słoikach, albo 

w płóciennych woreczkach. Wśród owoców najlepiej przechowują się jabłka.

Inne owoce i warzywa niestety szybko się psują 

i gniją, ale i na to jest sposób – można je zamrozić 

lub zrobić z nich przetwory. Czy wiesz, jakie 

przetwory mogą trafić do naszej spiżarni?

Przetwory:
•	 Soki – doskonałymi owocami na soki są: maliny, truskawki, jeżyny, 

	 pigwa, jagody, winogrona, porzeczki, aronie, wiśnie, żurawina.

•	 Dżemy i konfitury – truskawki, maliny, jagody, jeżyny, śliwki, 

	 brzoskwinie, morele, jabłka, agrest, porzeczki, wiśnie.

•	 Kompoty – jabłka, gruszki, wiśnie, śliwki, czereśnie.

•	 Marynowane w occie warzywa – ogórki, patisony, dynia, 

	 buraki, cukinia, kalafior, papryka, cebula, pomidory.

•	 Domowy ketchup – pomidory, cukinia.

•	 Kiszonki – np. rzodkiewka, kapusta, ogórki, cukinia, buraki, kabaczki.
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Przepis na maśle, doprawiamy solą i pieprzem. Tak przygotowane pieczarki dodajemy 

do miseczki z ziemniakami. Ser żółty ścieramy na tarce. Dodajemy do miseczki 

z farszem i dokładnie mieszamy. Wydrążone ziemniaki kładziemy na blasze 

z piekarnika wyłożonej papierem do pieczenia lub do naczynia żaroodpornego. 

Następnie nakładamy po 1-2 łyżkach farszu, w zależności od wielkości ziemniaków. 

Zapiekamy ziemniaki w piekarniku w temperaturze 180°C przez 20 minut. 

Podajemy z łyżką śmietany i posiekanym szczypiorkiem. 

Racuchy z dyni
 
Składniki:

•	 pełna szklanka (250 ml) drobno startej dyni

•	 pół szklanki jogurtu naturalnego lub kefiru

•	 2 niepełne szklanki (300 g) mąki pszennej

•	 3 średnie jajka

•	 1 opakowanie cukru waniliowego

•	 1 łyżeczka proszku do pieczenia

•	 pół łyżeczki sody

•	 olej roślinny do smażenia

•	 opcjonalnie - cukier puder lub kwaśny dżem, np. wiśniowy lub żurawinowy

Jesień w kuchni najczęściej kojarzy się z dynią, ziemniakami 
i szarlotką. Proponujemy dwa jesienne przepisy: Pan Ziemniak 
w innej odsłonie oraz racuchy z dyni na słodko.

Pan Ziemniak w innej odsłonie
 
Składniki:

•	 6 ziemniaków

•	 1 opakowanie sera żółtego w kostce

•	 250 g pieczarek

•	 50 g masła

•	 2 ząbki czosnku

•	 2 łyżki śmietany

•	 szczypiorek

•	 sól, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ziemniaki dokładnie myjemy i szorujemy. Następnie gotujemy w mundurkach 

w lekko osolonej wodzie. Po ostygnięciu ziemniaki kroimy na pół, a następnie 

wydrążamy. Wydrążone ziemniaki przekładamy do miseczki. Pieczarki kroimy 

w kosteczkę. Czosnek obieramy i siekamy. Następnie pieczarki i czosnek dusimy 
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Przygotowanie:

Jajka i jogurt wyjmujemy z lodówki, by się ogrzały. Dynię obieramy ze skóry, 

usuwamy pestki i włókna. Następnie ścieramy dynię na małych lub większych 

oczkach. Lekko odciskamy dynię. Do wykonania racuchów potrzebujemy 1 szklanki 

startej dyni. Przekładamy dynię do miski i dodajemy jogurt oraz jaja. W drugiej 

misce łączymy wszystkie składniki sypkie, czyli mąkę, cukier waniliowy, sodę 

i proszek do pieczenia. Następnie przesypujemy je do miski z dynią, jogurtem 

i jajami. Dokładnie mieszamy, a następnie odstawiamy na 10-20 minut. Po tym 

czasie rozgrzewamy patelnię i wlewamy łyżkę oleju roślinnego. Następnie na 

każdego placka wkładamy po dwie łyżki stołowe ciasta i rozprowadzamy do 

średnicy ok. 10 cm. Smażymy placek przez około 2 minuty, gdy na powierzchni 

pojawią się pęcherzyki powietrza, a spodnia strona będzie lekko brązowa. 

Przewracamy placek i smażymy ok. 1,5 minuty. Posypujemy cukrem pudrem. 

Można też podać racuchy z łyżką dżemu wiśniowego lub żurawinowego.

Zadanie 
 Włóż do koszyczka wyłącznie jesienne warzywa i owoce.



ZIMA

Zimą przyroda śpi. Część ptaków odlatuje do ciepłych krajów jeszcze 
zanim nastanie jesień. Wiele zwierząt zapada też w sen zimowy. 
Inne zwierzęta korzystają z dostępnych traw czy pozostałych 
owoców. Są też ptaki, które przylatują do nas z chłodniejszych 
terenów, gdzie zima jest bardzo sroga, jak np. gile czy jemiołuszki. 
By pomóc zwierzętom w tym trudnym okresie, wystawiamy karmniki 
i umieszczamy tam ziarna i nasiona oraz smalec. W lesie leśniczy 
dokarmiają sarny i jelenie sianem. W zimie też możemy obserwować 
przyrodę. Jeśli tylko umieścisz karmnik w pobliżu okna i wsypiesz 
tam ziarenka, z pewnością zaobserwujesz tam latających gości.

Zdrowie z kiszonek

Zimą, kiedy brakuje owoców sezonowych, 

a szczególnie witaminy C, warto sięgnąć po kiszonki. 

Najczęściej przygotowujemy je z ogórków, kapusty 

i buraków. Ogórki kiszone świetnie sprawdzą się jako 

dodatek do kanapek, sałatek i zup. Kapusta kiszona 

to doskonały składnik surówek, zup, bigosu, pierogów 

czy dodatków do dań. Z kiszonych buraków zrobimy 

pyszny barszcz, ale można też go wypić jak sok. Mniej 

popularne warzywa, które można kisić, to rzodkiewka, 

kabaczek, cukinia lub pomidor. Niektórzy kiszą też 

jabłka, gruszki i śliwki.

Oprócz tak potrzebnej nam witaminy C, kiszonki są 

dobre dla naszego brzucha, ponieważ korzystnie 

wpływają na pracę jelit i żołądka.



Czy wiesz, że…?
Jarmuż i por mogą zimować pod śnieżną pierzynką? 
To rośliny, które nie boją się zimy. I możemy je zbierać również zimą.

Jarmuż to warzywo, które ma zielone, niebieskozielone lub purpurowe liście. Jest 

bogaty w witaminy: C, B1, B2, B3, B5, B6 i E oraz karotenoidy, które korzystnie 

wpływają na naszą skórę i oczy. Jarmuż można jeść na wiele sposobów: jako 

świeże liście lub gotowane. Jest też doskonały do mrożenia i konserwowania oraz 

przygotowania pysznych chrupiących chipsów.

Pory wytrzymują mrozy do nawet -15°C, ale musimy wybrać odpowiednią 

odmianę. To warzywa, które mają delikatniejszy smak niż cebula. Obfitują 

w witaminy: C, E, K oraz witaminy z grupy B i kwas foliowy, są także źródłem soli 

mineralnych, błonnika oraz antyoksydantów. Pora można używać do surówek, 

sałatek, zup i jako dodatek do wielu pysznych dań.

Miniogródek na parapecie

Zimą też możemy mieć dostęp do własnych, świeżych warzyw. Wystarczy parapet, 

doniczka, trochę ziemi i… dobre chęci. Ciekawym pomysłem jest założenie 

zimowego miniogródka na parapecie. A co możesz w nim posadzić?

W miniogródku w okresie zimowym sprawdzą się: rzodkiewka, koperek, szczypiorek, 

sałata, a także zioła. Jeśli chcemy uprawiać szczypiorek na oknie, musimy posadzić 

cebule. Sałatę, rzodkiewkę oraz koperek wysiewamy z nasion. Wysiewać możemy 

również zioła, ale pamiętajmy, że potrzebują one dużo ciepła i wilgoci do kiełkowania.

Możemy również uprawiać kiełki lub rzeżuchę. Kiełki są bogate w witaminy A, C, E, 

K i z grupy B, a także w składniki mineralne, takie jak żelazo, fosfor, magnez, wapń, 

cynk i potas. W sklepach dostępnych jest wiele nasion na kiełki, np. kiełki brokułu, 

rzodkiewki, lucerny lub słonecznika. Do uprawy kiełków potrzebna nam będzie 

kiełkownica lub słoik z gazą i gumka recepturka, albo zwykła gaza bądź wata.

Najprostszym sposobem uprawy kiełków lub rzeżuchy jest umieszczenie nasion 

na wacie lub gazie umieszczonych na talerzu lub czystej doniczce. Potem należy 

regularnie je podlewać. Pamiętaj też o tym, by wata lub gaza nie były ani zbyt 

mokre, ani zbyt suche. Kiełki też muszą mieć dostęp do promieni słonecznych.



Przepisy

Kanapeczki z pastą jajeczną i warzywami z miniogródka
 
Składniki:

•	 5 jaj

•	 1 łyżka jogurtu naturalnego lub majonezu

•	 5-6 gałązek koperku

•	 2 rzodkiewki

•	 pieprz, sól

•	 pieczywo pełnoziarniste

•	 opcjonalnie - ulubione kiełki

Przygotowanie:

Jaja gotujemy na twardo (ok. 8 minut od zagotowania). Następnie studzimy, 

obieramy i kroimy w drobną kosteczkę. Dodajemy do miseczki. Koperek płuczemy 

i drobno siekamy, następnie dodajemy do jajek. Rzodkiewkę ścieramy na tarce 

o grubych oczkach i przekładamy do miseczki. Następnie dodajemy łyżkę jogurtu 

naturalnego lub majonezu. Doprawiamy solą i pieprzem. Wszystko dokładnie 

mieszamy. Przygotowujemy kromki pieczywa pełnoziarnistego i smarujemy 

przygotowaną pastą. Kanapki możemy udekorować kiełkami. Takie kanapki to 

doskonały pomysł na I lub II śniadanie. Smacznego!

Surówka z kiszonej kapusty z marchewką
 
Składniki:

•	 pół kilograma kiszonej kapusty

•	 2 średnie marchewki

•	 1 średnia cebula

•	 2 łyżki oleju

•	 szczypta cukru i pieprzu

Przygotowanie:

Kapustę odciskamy, a następnie kroimy i przekładamy 

do miski. Marchewkę obieramy, myjemy i ścieramy 

na tarce o grubych oczkach. Cebulę obieramy 

i kroimy w małą kosteczkę. Marchewkę i cebulę 

dodajemy do kapusty. Dodajemy 2 łyżki oleju, szczyptę 

cukru i doprawiamy pieprzem. Wszystko dokładnie 

mieszamy. I gotowe. Możemy jeść ją samą lub jako 

dodatek do obiadu, np. ryb.
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Zakończenie

To już koniec naszej wycieczki po sadzie i przydomowym warzywniaku. 
Jest tam niezwykle kolorowo i pachnąco, prawda? Już wiesz, kiedy 
mamy dostęp do pysznych i zdrowych sezonowych owoców i warzyw.

Zachęcamy Cię do założenia własnego warzywniaka, nawet na parapecie 

w domu. Obserwacja roślin i opieka nad nimi może nam dać wiele radości 

i satysfakcji, szczególnie gdy do tworzenia posiłków wykorzystujemy pochodzące 

z naszych upraw owoce i warzywa.

Przygotujesz swoją własną książkę kucharską? A może podejmiesz wyzwanie, 

by do każdego posiłku włączyć porcję warzyw i owoców?

Dziękujemy za wspólną podróż!

Współpraca merytoryczna: 

Aleksandra Wieremczuk

Magister biotechnologii i doktor agronomii (rolnictwo i ogrodnictwo). Posiada 

własne gospodarstwo rolne w północno-wschodniej części Lubelszczyzny. 

Założycielka portalu ManagerAgrobiznesu.pl

Ogólnopolska kampania promocyjno-edukacyjna „Jedz 

owoce i warzywa – w nich największa moc się skrywa!”, 

której organizatorem jest Federacja Branżowych 

Związków Producentów Rolnych, sfinansowana jest ze 

środków Funduszu Promocji Owoców i Warzyw.

Więcej informacji o kampanii znajduje się na stronie 

internetowej oraz na profilach na Facebooku 

i Instagramie: 

https://jedzowoceiwarzywa.pl/ 

https://www.facebook.com/jedzowoceiwarzywa/ 

https://www.instagram.com/jedz_owoce_i_warzywa/


