FOZOWOCEHWARZYWA

w nich najwieksza moc sie skrywal

CZTERY PORY RORU
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WSTEP CZTERY PORY RORU

Rosliny to organizmy zywe, ale inne niz my - ludzie. Jednak W Polsce wystepujq cztery pory roku — wiosna, lato, jesien, zima.
rowniez jak i my, chorujq. Czasami brakuje im sktadnikdéw Pory te wystepujg po sobie wtasnie w takiej kolejnosci. Pory
pokarmowych, a czasem majqg problemy ze wzrostem. Wtedy roku czesto nazywane sg tez sezonami (np. sezon wiosenny).
mozemy im pomdac, by lepiej rosty i nie chorowaty. Zapamietaj to, bo w dalszej czesci bedzie nam to potrzebne!

Czy wiesz, czym sie rézniq pory roku od siebie?
Réwniez i Ty chcesz by¢ zdrowy. Pewnie wiesz, ze aby by¢ zdrowym,

trzeba jes¢ duzo warzyw i owocdw, ktére rosng w sadach i na polach.

CZY WIESZ, ZE..?

Zapraszamy Cie do wspdlnej podrézy do sadu i przydomowego
ogrédka. Opowiemy, co sie dzieje w przyrodzie o kazdej porze Wystepowanie pér roku wigze sie z ruchem obiegowym Ziemi

roku. Podpowiemy, jakie owoce i warzywa oraz w jaki sposéb dokota Storica oraz nachyleniem osi obrotu. W tym czasie

mozna wykorzystac w kuchni, by zachowaty jak najwigcej witamin kula ziemska jest oswietlana i nagrzewana w rézny sposéb.

| wiasciwosci odzywezych. Polska lezy na pétkuli pétnocnej, ktéra latem jest oswietlana

i nagrzewana silniej niz zimq. Dlatego latem, kiedy mamy dtuzszy

LACZYNAMY?



dzieR, przez co Ziemia jest nagrzewana dtuzej i silniej, mamy

wyzsze temperatury. Jak myslisz, dlaczego zimqg jest zimno?

Wiosngq i jesieniq obydwie pétkule - pétnocna i potudniowa - sq oswietlane

identycznie.

Wiemy juz, ze kazda pora roku oznacza rézne temperatury, zjawiska pogodowe
i rézng dtugos¢ dnia. To dlatego zaktadamy rézne ubrania. Wiosng i jesieniq
wystarczy lekka czapka i kurtka, latem wktadamy kapelusz i ubrania z krétkim
rekawkiem, zimg puchowe kurtki, a mama przypomina, by koniecznie ubra¢

czapke, szalik i rekawiczki.

Czy wiesz, ze pory roku majg wptyw réwniez na przyrode? Po czym mozna

poznad, ze w ogrodzie czy sadzie jest wiosna, lato, jesierl lub zima?
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Coraz dtuzszy dzien sprawia, ze gleba sie nagrzewa.
Topnieje $nieg i robi sie coraz cieplej. Spod powierzchni
gleby coraz chetniej wyglgdajqg pierwsze kwiaty,

a trawa robi sie coraz bardziej zielona. Czesciej

mozna ustyszed tez $piew ptakdéw, ktére rozpoczynajq
swoje gody. To znak, ze nadeszta wiosna, a wraz

z nig przyroda budzi sie do zycia.

Wiosna to réwniez czas na pierwsze prace w ogrodzie.

Z tg porqg roku kojarzq sie nowalijki.

NOWALIJRI - PERWSZE WITAMINKI

Z nadejsciem wiosny w sklepach i w naszych ogrédkach mozna spotka¢ warzywa,

ktére nazywamy nowalijkami. To warzywa wczesne, ktdére znajdziemy na pdtkach

sklepowych wczesng wiosnq. Polskie warzywa uprawiane w szklarniach pojawiajg

sie w sklepach juz w marcu i kwietniu, a te warzywa, ktére rosng na polach, mozna

kupi¢ w maju i czerwcu.

Do nowalijek mozemy zaliczy¢:

rzodkiewke
botwinke
szczaw

satate

mtode ziemniaki
ogdrka
pomidory
koperek

szczypiorek



Jesli chodzisz do sklepu, z pewnosciq wiesz, ze warzywa, jak np. pomidor czy ogérek,
mozna kupié przez caty rok. Pamietaj jednak, ze wiele owocdw i warzyw przywozonych
jest do Polski z innych krajéw. Najczesciej sq one zbierane bardzo wczesnie, gdy

sg jeszcze niedojrzate. Takie owoce i warzywa nie bedg miaty duzejilosci witamin

i sktadnikéw odzywczych. Dlatego warto je$é¢ owoce sezonowe, ktére majg wystarczajgco
duzo czasu i promieni stonecznych, by mogty urosngé, dojrzec¢ i wytworzy¢ witaminy.

Pamietaj tez o doktadnym myciu owocdw i warzyw przed zjedzeniem!

WIOSENNE PRACE W OGRODZIE

Wiosna to bardzo pracowity i wazny czas w zyciu kazdego
rolnika i ogrodnika. W sadach przycina sie drzewa, by pozbyé¢
sie suchych lub niepotrzebnych gatezi oraz by drzewka lepiej
owocowaty. Jest to réwniez dobry moment, by posadzi¢ nowe
drzewka owocowe. Wiosng nawozimy sad, czyli dostarczamy
roslinom sktadnikédw pokarmowych. Tak, rosliny tez potrzebujg
sktadnikéw pokarmowych, jak np. azot, magnez czy fosfor, by

mogty rosngé oraz wydawaé smaczne i petnowartosciowe owoce.

Wiosng planujemy ogrédek, czyli jakie warzywa bedziemy siaé i sadzié¢ na
grzgdkach. Warto pomysle¢ o warzywach, ktére trafig do naszej zimowej spizarni
i ktérych bedziemy mogli uzy¢ do przygotowywania positkdw zimg. Takimi

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

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

Najczesciej tez sadzimy cebule i zgbki czosnku.

Inne warzywa, w tym pomidor, papryka, kapusta, kalafior, brokut, seler i por, sadzi
sie z rozsady. Rozsada to mtode rosliny, ktérych nasiona zostaty wczesniej wysiane
w szklarniach, inspektach lub rozsadnikach*. Sq to rosliny cieptolubne i na poczgtku

wzrostu potrzebujg duzo ciepta i wilgoci.

Warzywa takie jak ogdérek, cukinia, dynia, burak éwiktowy,

groch, fasola, fasolka szparagowa, satata, rzodkiewka,
marchew, pietruszka, szpinak, a takze ziota, np. koper,

wysiewa sie z nasion.




Inspekt to urzgdzenie, ktére w klimacie
umiarkowanym stuzy do uprawy roslin

w zimie lub wczesng wiosng. Jest to
skrzynia wykonana najczesciej z drewna,
czasem z betonu czy tworzyw sztucznych.
Nakryta oknami inspektowymi. Inspekt
mozna wykorzystaé do przygotowania
rozsady, uprawy nowalijek bgdz ro$lin w

wymagajqgcych cieplejszych warunkéw.

Rozsadnik to zwykle miejsce na terenie dziatki, ostoniete od wiatru lub w tunelu,
stuzqce do przygotowania rozsady, czyli sadzonek, ktére bedqg wysadzane do

gruntu, np. gdy temperatura gleby bedzie wyzsza.

CZY WIESZ, E..?

Bez pszczdt i innych zapylaczy nie mielibysmy wielu

owocow i warzyw, a takze pysznego miodu?

Wiosng prace zaczynajq pszczoty miodne, ktdre latajgc z kwiatka

na kwiatek zbierajg nektar. Nastepnie wracajq do ula, gdzie

ze zgromadzonego nektaru powstaje pyszny i zdrowy midéd. Musisz jednak
wiedzied, ze pszczoty spetniajq jeszcze jedng wazng role - jest nig zapylanie
kwiatéw. Pszczoty, zbierajgc nektar, przenoszqg réwniez pytek, potrzebny do

zapylania kwiatéw. W wyniku zapylenia powstajg owoce!

Nie tylko pszczote miodng mozna spotkaé na kwiatach. Zapylaczami sg

takze pszczoty dzikie, trzmiele, osy, motyle, chrzgszcze i muchdwki.

Wiekszos¢ roslin, ktére zjadamy, sq roslinami owadopylnymi, czyli zapylanymi
przez owady. Dzieki pracy zapylaczy mamy owoce (np. jabtka, gruszki, porzeczki,
wisnie, sliwki, maliny, truskawki) i warzywa (np. cukinia, fasola, kabaczki, ogdrki),

ale tez przyprawy.

Niestety liczba owaddéw zapylajgcych rosliny z roku na rok sie zmniejsza.

Wazne wiec, by je chronié, poniewaz bez nich nie bedzie pozywienia.




PRZEPIS

PASTY RANAPROWE Z TWARQGU
1 DODATKIEM RZODKIE R ROPERKU

Doskonaty przepis na zdrowe $niadanie.

Sktadniki:

Przygotowanie:

twardg potttusty
jogurt naturalny
rzodkiewka
koperek

sol

lis¢ sataty

ulubione pieczywo

Twarég przektadamy do miseczki. Siekamy koperek, a rzodkiewke

$cieramy na tarce z grubymi oczkami. Do twarogu dodajemy koperek

i rzodkiewke, a nastepnie 3 tyzki jogurtu naturalnego. Doprawiamy

szczyptq soli, mieszamy. Na kromke ulubionego pieczywa ktadziemy

lis¢ sataty, a nastepnie 2 tyzki przygotowanej pasty. Gotowe!

REBUS
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LADANIE

Wymient warzywa, ktére nazywamy nowalijkami.
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Z warzyw tych mozemy zrobi¢ wiele réznych dan i przekgsek:

e Dodatek do kanapek to ogdrki, satata, pomidory, papryka.

e Dodatek do dan lub warzywna przekgska: fasolka szparagowa lub
szparagi podawane z butkq tartg i mastem, pomidor ze swiezym
szczypiorkiem, béb, kalafior.

. LB . , , .. . ... . C . e Satatki: pomidory, cukinia, baktazan, kapusta, ogdrki, satata, mtoda cebulaq,
Latem dzien jest dtugi, stonce swieci dtugo i bardziej intensywnie. Dzieki E y i 2
. . . . . , . papryka, groch zielony.
promieniom stonecznym owoce i warzywa sg najsmaczniejsze wtasnie o ool . ot
. . ., e e e Zupy: groch zielony, fasolka szparagowa, pomidory, szparagi, kalafior,
w tym okresie. Lato to czas malin, truskawek, brzoskwin, moreli, wisni, PG U e i ¥ $2parag

L e e, . marchewka, pietruszka, cukinia.
czeresni, jagdd, porzeczek, agrestu, poziomek czy rabarbaru. Owoce

. . . , e N illa: baktazan, cukiniaq, ka, idor.
te sg swietnq swiezq przekgskg. Mozna z nich przygotowaé domowe = RIS LSSty EELIIS, [P, (PR B

kisiele, kompoty, soki, dzemy, ciasta, musy, a takze pyszne desery.
Z warzyw przygotowuje sie rdwniez sosy do makarondw, zapiekanki, pasty
kanapkowe i wiele innych dan. Zapytaj rodzicéw lub innych cztonkéw swojej

LM SO vy WGl IUe S pEraGl, EEnd, PEmielan, Seliny, enelle rodziny, do czego uzywajq warzyw i owocéw? A moze stworzycie witasng, domowqg

szparagowa, satata, groch zielony, béb, papryka, kapusta, kalafior, baktazan. ksiqzke kucharskq?
Wiele z tych warzyw mozna jes¢ na surowo, jak np. ogdrki, cukinia, satata, kapusta,
pomidory, papryka. Inne lepiej ugotowaé, np. groch, fasolka szparagowa, bdb,

szparagi czy baktazan.




LETNIE PRACE W OGRODZIE

Chociaz lato to czas wakacji i czesto myslimy o tym, by odpoczqgg, to nie
zapominajmy o pracach w ogrodzie! Bardzo wazne jest wtedy podlewanie
ogrddka. Brak deszczu moze spowodowad, ze rosliny wiedng, a z czasem
usychajg. Pamietajmy réwniez o usuwaniu chwastéw. Chwasty zabierajg wode,

sktadniki pokarmowe i $wiatto naszym warzywom i owocom.

Lato to réwniez okres zbioréw. Jesli masz swéj ogrddek, oglgdaj uprawy codziennie
lub co dwa dni. Wiele owocdw i warzyw powinnismy zbiera¢ szybko, jak np.
maliny, truskawki, brokuty, pomidory, cukinia, ogérki. Jedli nie zbierzemy ich
w odpowiednim momencie, mogq sie psué, zbytnio wyrastaé, spadaé na ziemie lub

trawe, albo stajg sie mniej smaczne.

IDROWVE WARACJE

Lato kojarzy nam sie z wakacjami. To czas przygdd, zabaw, podrdzy i spotkan

z dawno niewidziang rodzing lub znajomymi. Pamietaj jednak, ze przez caty rok

duzo sie dziato, byto wiele zajec¢ i nauki. Dlatego zadbaj o odpoczynek catego

ciata i mézgu. Jak to zrobié?

SWIEZE POWIETRZE -
warto wybrad sie do lasu,
na tgke, nad jezioro, morze
czy w gory. A moze masz
rodzine na wsi? Park tez
bedzie dobrym pomystem.
Dostep do $wiezego
powietrza jest bardzo
wazny dla pracy naszego

mdzgu.

RUCH TO ZDROWIE -
dzieki aktywnosci fizycznej
dbamy nie tylko o zdrowie
fizyczne, czyli rozwdj
miesni i wyglqgd naszego
ciata. Ruch jest réwniez
wazny dla rozwoju
naszego mdzgu i poprawy
humoru. Osoby, ktére
wiecej sie ruszajqg, szybciej
myslqg, tatwiej sie uczq i sq

weselsze.

ZDROWA DIETA -

lato to doskonaty

czas na sprébowanie
Swiezych warzyw

i owocow, szczegdlnie
tych sezonowych. Zastgp
stodycze garstkg owocéw
lub pyszng owsiankg

Z owocami.

$SMIECH - piekna
stoneczna pogoda
oraz mnostwo zabawy
to powdd to $miechu.
Powinnismy sie $miac¢
jak najwiecej, bo wtedy
czujemy sie lepiej

i jeste$my zdrowsi.



PRZEPISY 7UPA POMIDOROWA ZE SWEZYCH POMIDOROW

Ze swiezych owocdéw sezonowych Zupe pomidorowq kochajg chyba wszystkie dzieci.
mozna zrobi¢ pyszne dania i desery. Wykorzystanie $wiezych, pysznych, dojrzewajgcych w storicu

pomidoréw posmakuje kazdemu mitosnikowi tej zupy.

R|S|El_ DOMOWEJ ROBOTY Sktadniki: Przygotowanie:

e 5-6 swiezych Pomidory myjemy i kroimy w kostke (nie trzeba
Skiadniki: Przygotowanie: pomidoréw obiera¢, bo bedziemy miksowa¢ zupe). Marchewke
e ulubione owoce (np. Owoce przektadamy do garnka (truskawki kroimy na . 1marchewka 3 e e esey i i ey C s
truskawki, maliny, ¢wiartki lub plasterki), dolewamy 1,5 szklanki wody e T Pemiden sedkimeseny e ek, Resepe
jezyny) - ok. pot | dodajemy cukier. Wszystko raz zagofowujemy. Do matego selera dodajemy pietruszke i marchewke. Dolewamy wody
kilograma pozostatej ilosci wody (pdt szklanki) dodajemy make e 200 ml $mietanki 30% i gotujemy, az wszystkie warzywa zmiekng. Po tym
o woda - ok. 2 szklanki ziemniaczang i doktadnie mieszamy, a nastepnie 5 Alvedy e dedimy diteionle, mileviemy blandarem
e 1tyzeczka cukru dodajemy do zagotowanych owocdéw. Mieszamy, az 5 ey Geleer ey e ey cale e srnetive
* 2fyzki skrobi zgestnieje. Doprowadzamy do wrzenia i wytqczamy. e pieprz, sél do smaku uznania. Zagotowujemy, ale nie doprowadzamy do
ziemniaczanej Nastepnie przelewamy do miseczek. Smacznego! 5 el el ielten Pealeley 2 e fekE ReRes A ae

mozna udekorowac listkami swiezej natki pietruszki.
Uwaga!

Owoce mozemy tqczyé w dowolny sposdb. Jesli chcesz,
by kisiel byt bardziej owocowy, mozesz doda¢ wiecej

owocow. Jesli lubisz bardziej wodnisty kisiel, dodaj

mniej magki. Eksperymentuj i sprawdz, co Ci smakuje!



KRZYZOWRA

1. Latem polskie lasy obfitujg w te mate, fioletowo-czarne owoce.

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

3. Rosng na krzakach na polu lub w szklarniach. Czerwone, malinowe, koktajlowe. Doskonale
sprawdzq sie na kanapke i do satatek. Przygotowujemy z nich zupe, ktérg uwielbiajq
wszystkie dzieci.

4. Ten owoc ma delikatng, aksamitng skdérke. Kolor migzszu jest stodki, soczysty i zétty
lub zétto-pomarariczowy.

5. Pyszne, stodkie i soczyste, ale to nie wisnie. Mogq by¢ zétto-czerwone, czerwone
lub bordowe, a wewngtrz majg mate pestki.

6. Letnia stodka przekgska, ktérqg warto zjesé ze szklankg mleka. To drozdzowa petna jagdd...

7. Przybyty do Polski z Ameryki Pétnocnej. Te niebieskie owoce to doskonate zrédto witamin
i przeciwutleniaczy.

8. Mniejsze niz brzoskwinie. Owoce te majq piekny pomarariczowy kolor, a to za sprawq beta-
karotenu. Sg doskonatym zrédtem witaminy A.

9. Czerwone, lecz kwasniejsze kuzynki czeresni. Doskonate do wyrobu dzemu lub sokdw.

10. To warzywo jest doskonatym zrédtem biatka. Jej nasiona mogqg by¢ biate, czerwone

lub czarne. Latem popularna jest ...... szparagowa.
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[ADANIE
WYZWANE

warzywa i owoce w kazdym positku

Lato to okres peten barw oraz smacznych owocdéw i warzyw. Lato to réwniez
wakacje, a zatem wiecej czasu, by sprébowaé czegos nowego, ale tez zadbaé o to,

co jemy. Sprébuj réznych warzywnych i owocowych przekgsek.

Zapraszamy Cie do odwiedzenia strony internetowej www.jedzowoceiwarzywa.pl
oraz profilu na Facebooku: https://www.facebook.com/jedzowoceiwarzywa -

znajdziesz tam przepisy na pyszne przekgski!

A co powiesz na to, by w kazdym Twoim $niadaniu, drugim $niadaniu, obiedzie,
podwieczorku i kolacji znalazty sie warzywa i porcja owocéw? Zgodnie z zasadami
zdrowego zywienia, warzywa i owoce powinny zajmowa¢é potowe talerza

w kazdym positku. Minimum to 400g warzyw i owocdw dziennie, ale im wigcej, tym
lepiej, z zachowaniem odpowiednich proporcji - jemy wiecej warzyw niz owocdéw
(zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - PZH).

PODEJMIESZ WY Z\WANIE?



PRACE W SADZIE | WARZY WNIARU

Jesien to czas zbioru owocéw
i warzyw oraz przygotowania roslin

do zimy. Jednqg z wazniejszych prac

w warzywniku jest zebranie warzyw.

Jesieniq dni stajq sie coraz krétsze, storice nie ogrzewa gleby W tym czasie zbieramy cebule, buraki

juz tak intensywnie jak latem. Robi sie coraz chtodniej. Przyroda ¢wiktowe, dynie, kapuste, marchew,

przygotowuje sie do zimowego snu. Zwierzeta gromadzq zapasy pietruszke, czosnek, fasole, soczewice,

na zime. Rosliny gubig liscie, a woda w nich zawarta coraz wolniej kalafior, seler, ziemniaki czy kalarepe.

krgzy. Jesien to rdwniez piekna pora roku, petna koloréw.

W sadzie zbieramy owoce. Jesienne
/ owoce to jabtka, gruszki, sliwki, pigwa,
winogrona, jezyny, maliny, aroniaq,

CZY WiESZ, DLACZEGO..?

T L . . : gtdg, deren. Jesieniq zbiera sie tez
Jesieniqg liscie majq rézne kolory: zétte, pomaranczowe, czerwone i brgzowe? Za

) . C . ) . . X . hy wtoskie i laskowe, a w lesie
zielony kolor lisci odpowiedzialny jest zielony barwnik - chlorofil, ktéry w okresie orzechy wioskie We, awies

jesieni zanika. Jednak w lisciu sg réwniez inne barwniki: antocyjany - kolor pojawiajq sig grzyby. O tej porze roku

. : . e w sadzie grabimy liscie, przycinam
czerwony, karoten — pomarariczowy oraz flawonoidy - zétty. To one nadajq lisciom 9 y » przy y

drzewa i krzewy, usuwamy pozostate na

kolorowe barwy. Z czasem liscie usychajq i robiq sie brgzowe.

o

drzewkach owoce oraz sadzimy nowe

drzewa i krzewy. Niektére rosliny nie lubig

mrozu, dlatego trzeba je zabezpieczyd.



PRZYGOTOWUJEMY SIE DO ZiMY, CZYLi DOMOWA SPIZARNIA

Pamietasz, jak wiosng planowalismy warzywa, kitére znajdg

sie w naszej zimowej spizarni? Jesien to czas, by jg zapetnic.
Tak, jak zwierzeta przygotowujq sie do zimy, tak i my szykujemy
pyszne przetwory i umieszczamy je w domowych spizarniach.
Czy wiesz, ze niektére warzywa mozemy przechowywacé przez

dtuzszy czas, np. w piwnicy, gdzie jest ciemno i chtodno?

Doskonatymi warzywami do przechowywania sq rosliny korzeniowe, czyli
marchew, burak ¢wiktowy, pietruszka, pasternak, seler. Dobrze przechowujq sie tez
ziemniaki, kapusta, dynia, kalarepa, cebula, por, czosnek. Nasiona fasoli i grochu
tez mozemy przechowywaé¢ w domu w szklanych lub plastikowych stoikach, albo

w ptéciennych woreczkach. Wéréd owocdéw najlepiej przechowujq sie jabtka.

Inne owoce i warzywa niestety szybko sie psujg

i gnijg, ale i na to jest sposéb - mozna je zamrozi¢

lub zrobi¢ z nich przetwory. Czy wiesz, jakie

przetwory moggq trafi¢ do naszej spizarni?

PRZETWORY.

Soki — doskonatymi owocami na soki sg: maliny, truskawki, jezyny,
pigwa, jagody, winogrona, porzeczki, aronie, wisnie, zurawina.
Dzemy i konfitury — truskawki, maliny, jagody, jezyny, sliwki,
brzoskwinie, morele, jabtka, agrest, porzeczki, wisnie.

Kompoty - jabtka, gruszki, wisnie, sliwki, czeresnie.

Marynowane w occie warzywa - ogdrki, patisony, dynia,

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

Domowy ketchup - pomidory, cukinia.

Kiszonki — np. rzodkiewka, kapusta, ogérki, cukinia, buraki, kabaczki.




PRZEPIS

Jesien w kuchni najczesciej kojarzy sie z dyniq, ziemniakami

///

i szarlotkg. Proponujemy dwa jesienne przepisy: Pan Ziemniak

g

Ziemniaki doktadnie myjemy i szorujemy. Nastepnie gotujemy w mundurkach

w innej odstonie oraz racuchy z dyni na stodko.

PAN ZIEMNIAR W iNNEJ ODSEONE

Sktadniki:

e 6 ziemniakéw

o 1opakowanie sera zéttego w kostce

e 250 g pieczarek

e 50 g masta

e 2 zqgbki czosnku

o 2 tyzki $mietany

e szczypiorek "
v

e s0l, pieprz do smaku K

<~
Przygotowanie:

w lekko osolonej wodzie. Po ostygnigciu ziemniaki kroimy na pét, a nastepnie
wydrgzamy. Wydrgzone ziemniaki przektadamy do miseczki. Pieczarki kroimy

w kosteczke. Czosnek obieramy i siekamy. Nastepnie pieczarki i czosnek dusimy

na masle, doprawiamy solqg i pieprzem. Tak przygotowane pieczarki dodajemy

do miseczki z ziemniakami. Ser zétty scieramy na tarce. Dodajemy do miseczki

z farszem i doktadnie mieszamy. Wydrgzone ziemniaki ktadziemy na blasze

z piekarnika wytozonej papierem do pieczenia lub do naczynia zaroodpornego.
Nastepnie naktadamy po 1-2 tyzkach farszu, w zaleznosci od wielkosci ziemniakdw.
Zapiekamy ziemniaki w piekarniku w temperaturze 180°C przez 20 minut.

Podajemy z tyzkg smietany i posiekanym szczypiorkiem.

RACUCHY ZDYNI

Sktadniki:

e petna szklanka (250 ml) drobno startej dyni
e podt szklanki jogurtu naturalnego lub kefiru
e 2 niepetne szklanki (300 g) mgki pszennej

e 3drednie jajka

e 1opakowanie cukru waniliowego

e 1tyzeczka proszku do pieczenia
o pottyzeczki sody
o olej roslinny do smazenia

e opcjonalnie - cukier puder lub kwasny dzem, np. wisniowy lub zurawinowy




Przygotowanie: Z AD ANl[

Jajka i jogurt wyjmujemy z lodéwki, by sie ogrzaty. Dynie obieramy ze skéry,
usuwamy pestki i widkna. Nastepnie $cieramy dynie na matych lub wiekszych W16z do koszyczka wytqgeznie jesienne warzywa i owoce.
oczkach. Lekko odciskamy dynie. Do wykonania racuchéw potrzebujemy 1 szklanki
startej dyni. Przektadamy dynie do miski i dodajemy jogurt oraz jaja. W drugiej
misce tqgczymy wszystkie sktadniki sypkie, czyli mgke, cukier waniliowy, sode

i proszek do pieczenia. Nastepnie przesypujemy je do miski z dyniq, jogurtem

i jajami. Doktadnie mieszamy, a nastepnie odstawiamy na 10-20 minut. Po tym “ @
czasie rozgrzewamy patelnie i wlewamy tyzke oleju roslinnego. Nastepnie na
kazdego placka wktadamy po dwie tyzki stotowe ciasta i rozprowadzamy do
srednicy ok. 10 cm. Smazymy placek przez okoto 2 minuty, gdy na powierzchni
pojawiq sie pecherzyki powietrza, a spodnia strona bedzie lekko brgzowa.
Przewracamy placek i smazymy ok. 1,5 minuty. Posypujemy cukrem pudrem.

Mozna tez poda¢ racuchy z tyzkg dzemu wisniowego lub zurawinowego.

W




LIMA

Zimq przyroda $pi. Czes¢ ptakéw odlatuje do cieptych krajéw jeszcze
zanim nastanie jesien. Wiele zwierzqgt zapada tez w sen zimowy.

Inne zwierzeta korzystajq z dostepnych traw czy pozostatych
owocow. Sq tez ptaki, ktére przylatujg do nas z chtodniejszych
terendw, gdzie zima jest bardzo srogaq, jak np. gile czy jemiotuszki.
By poméc zwierzetom w tym trudnym okresie, wystawiamy karmniki

I umieszczamy tam ziarna i nasiona oraz smalec. W lesie lesniczy
dokarmiajqg sarny i jelenie sianem. W zimie tez mozemy obserwowac¢
przyrode. Jesli tylko umiescisz karmnik w poblizu okna i wsypiesz

tam ziarenka, z pewnosciqg zaobserwujesz tam latajgcych gosci.

IDROWVIE Z KISZONER

Zimg, kiedy brakuje owocéw sezonowych,

a szczegdlnie witaminy C, warto siggngé po kiszonki.
Najczesciej przygotowujemy je z ogdrkéw, kapusty

i burakéw. Ogérki kiszone swietnie sprawdzq sie jako
dodatek do kanapek, satatek i zup. Kapusta kiszona
to doskonaty sktadnik suréwek, zup, bigosu, pierogéw
czy dodatkéw do dan. Z kiszonych burakéw zrobimy
pyszny barszcz, ale mozna tez go wypic¢ jak sok. Mniej
popularne warzywa, ktére mozna kisi¢, to rzodkiewka,
kabaczek, cukinia lub pomidor. Niektérzy kiszq tez

jabtka, gruszki i sliwki.

Oproécz tak potrzebnej nam witaminy C, kiszonki sq
dobre dla naszego brzucha, poniewaz korzystnie

wptywajg na prace jelit i zotgdka.




CZY WIESZ, IE..?

Jarmuz i por mogqg zimowac¢ pod sniezng pierzynkg?

To rosliny, ktére nie bojq sie zimy. | mozemy je zbieraé réwniez zimq.

Jarmuz to warzywo, ktére ma zielone, niebieskozielone lub purpurowe liscie. Jest
bogaty w witaminy: C, B1, B2, B3, B5, B6 i E oraz karotenoidy, ktére korzystnie
wptywajq na naszq skdre i oczy. Jarmuz mozna je$é na wiele sposobdw: jako
Swieze liscie lub gotowane. Jest tez doskonaty do mrozenia i konserwowania oraz

przygotowania pysznych chrupigcych chipséw.

Pory wytrzymujg mrozy do nawet -15°C, ale musimy wybra¢ odpowiedniq
odmiane. To warzywa, ktére majqg delikatniejszy smak niz cebula. Obfitujg

w witaminy: C, E, K oraz witaminy z grupy B i kwas foliowy, sq takze zrédtem soli
mineralnych, btonnika oraz antyoksydantéw. Pora mozna uzywa¢ do suréwek,

satatek, zup i jako dodatek do wielu pysznych dan.

I

et 7

MiNiOGRODEK NA PARAPECIE

Zimg tez mozemy miec¢ dostep do wtasnych, swiezych warzyw. Wystarczy parapet,
doniczka, troche ziemi i... dobre checi. Ciekawym pomystem jest zatozenie

zimowego miniogrédka na parapecie. A co mozesz w nim posadzié?

W miniogrédku w okresie zimowym sprawdzq sie: rzodkiewka, koperek, szczypiorek,
satata, a takze ziota. Jesli chcemy uprawiad szczypiorek na oknie, musimy posadzié¢
cebule. Satate, rzodkiewke oraz koperek wysiewamy z nasion. Wysiewaé mozemy

réwniez ziota, ale pamietajmy, ze potrzebujg one duzo ciepta i wilgoci do kietkowania.

Mozemy réwniez uprawiac kietki lub rzezuche. Kietki sg bogate w witaminy A, C, E,
Kiz grupy B, a takze w sktadniki mineralne, takie jak zelazo, fosfor, magnez, wapn,
cynk i potas. W sklepach dostepnych jest wiele nasion na kietki, np. kietki brokutu,
rzodkiewki, lucerny lub stonecznika. Do uprawy kietkéw potrzebna nam bedzie

kietkownica lub stoik z gazqg i gumka recepturka, albo zwykta gaza bqgdz wata.

Najprostszym sposobem uprawy kietkéw lub rzezuchy jest umieszczenie nasion
na wacie lub gazie umieszczonych na talerzu lub czystej doniczce. Potem nalezy
regularnie je podlewaé. Pamietaj tez o tym, by wata lub gaza nie byty ani zbyt

mokre, ani zbyt suche. Kietki tez muszg mieé¢ dostep do promieni stonecznych.




PRZEPISY

RANAPECZHi Z PASTA JAJECZNA i WARZY WANi Z MiNiOGRODRA

Sktadniki:

e 5jqj

e 1tyzka jogurtu naturalnego lub majonezu
o 5-6 gatgzek koperku

e 2 rzodkiewki

e pieprz, sol
e pieczywo petnoziarniste

e opcjonalnie - ulubione kietki

Przygotowanie:

Jaja gotujemy na twardo (ok. 8 minut od zagotowania). Nastepnie studzimy,
obieramy i kroimy w drobng kosteczke. Dodajemy do miseczki. Koperek ptuczemy
i drobno siekamy, nastepnie dodajemy do jajek. Rzodkiewke $cieramy na tarce

o grubych oczkach i przektadamy do miseczki. Nastepnie dodajemy tyzke jogurtu
naturalnego lub majonezu. Doprawiamy solqg i pieprzem. Wszystko doktadnie
mieszamy. Przygotowujemy kromki pieczywa petnoziarnistego i smarujemy
przygotowang pastq. Kanapki mozemy udekorowaé kietkami. Takie kanapki to

doskonaty pomyst na | lub Il $niadanie. Smacznego!

SUROWRA Z KISZONEJ KAPUSTY Z MARCHEWHA

Sktadniki:

e potkilograma kiszonej kapusty
e 2 $rednie marchewki

e 1s8rednia cebula

e 2 tyzkioleju

szczypta cukru i pieprzu

Przygotowanie:

Kapuste odciskamy, a nastepnie kroimy i przektadamy
do miski. Marchewke obieramy, myjemy i $cieramy

na tarce o grubych oczkach. Cebule obieramy

i kroimy w matqg kosteczke. Marchewke i cebule
dodajemy do kapusty. Dodajemy 2 tyzki oleju, szczypte
cukru i doprawiamy pieprzem. Wszystko doktadnie
mieszamy. | gotowe. Mozemy jes¢ jg samg lub jako

dodatek do obiadu, np. ryb.




ZAHONCZ[N'E Wspdtpraca merytoryczna:

Aleksandra Wieremczuk

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

To juz koniec naszej wycieczki po sadzie i przydomowym warzywniaku.
J )WYy P przy Y y wtasne gospodarstwo rolne w pétnocno-wschodniej czesci Lubelszczyzny.

est tam niezwykle kolorowo i pachnaco, prawda? |uz wiesz, kied
J Y P aco. P J ’ Y Zatozycielka portalu ManagerAgrobiznesu.pl

mamy dostep do pysznych i zdrowych sezonowych owocdéw i warzyw.

Zachecamy Cie do zatozenia witasnego warzywniaka, nawet na parapecie
w domu. Obserwacja roslin i opieka nad nimi moze nam da¢ wiele radosci
i satysfakcji, szczegdlnie gdy do tworzenia positkdw wykorzystujemy pochodzgce

z naszych upraw owoce i warzywa.

Przygotujesz swojqg wtasnq ksigzke kucharskg? A moze podejmiesz wyzwanie
ygotujesz swojq wiasnq ksiqzke kucharskq P ) Y ! Ogélnopolska kampania promocyjno-edukacyjna ,Jedz

by do kazdego positku wtqczyé porcje warzyw i owocdw? owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa”,
ktorej organizatorem jest Federacja Branzowych
Zwiqzkow Producentow Rolnych, sfinansowana jest ze

srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw.

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie na stronie
intfernetowej oraz na profilach na Facebooku

i Instagramie:

https://jedzowoceiwarzywa.pl/

DZIEKUJEMY ZA WSPOLNA PODROZ! JEOZ-OWOCEWARZYWA hitps://www.facebook.com/jedzowoceiwarzywa/

w nich najwigksza moc sig skrywal https://www.instagram.com/jedz_owoce_i_warzywa/




