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Clery pory roku

Jedzenie w zgodzie z porami roku wydaje sig nafura|nym wyborem ktére znane jest nie od
dzisiaj. Korzystamy z tego, co jest powszechnie dostepne, najp jsze w danym

i, co nie jest bez znaczeniaq, takze w korzystnej cenie. Probu|emy tez zachowat¢ sezonowe smaki
na dhuzej - wiele warzyw i owocéw mrozimy, suszymy, przygotowujemy w postaci rozmaitych
przetworéw i kiszonek. Wszystko po to, by nawet w okresie zimowym, gdy ziemia odpoczywa
i nie wydaje plonéw, méc przypommec sobie ich wyjgtkowy smak i aromat. Podgzmy wiec
tropem tych ych py i, k jqc z nich ite positki i wykorzystujgc w petni
naturalny potencjat.

W ksigice, ktérg whasnie trzymacie w rekach, odgrywa najwazniejszq role. Kazda
z pér roku smakuje nieco inaczej i w kazdej korzystamy z produktéw, ktérymi wtedy hojnie
obdarza nas natura. Trudno wyobrazi¢ sobie wiosng bez nowalijek, lato bez smaku czeresni
czy jesien bez dyniowych potraw! Do sci doktad szczypte niek | i, gram
kreatywnosci i nieskoniczong ilos¢ mitosci do dobrych smakéw i dobrego jedzenia. Efekt?
Zachwycajqco pyszny!

Jak zwykle przykladamy tez wage do tego, by potrawy byly nie tylko smaczne, ale
takze odpowiednio zbilansowane - stqd wspolprucu z ekspertkami i ekspertami przy ich
komponowaniu oraz porady j k oraz specjali ktére stanowiq dopetnienie
naszych przepisow. Znajdziecie tufuj réwniez dania stworzone w zgodzie z zasadami
znanej juz kuchni $rodzi , w ktorej iamy na warzywa i owoce nasiona ros||n
strqczkowych oraz wclrtosclowe produkry zbozowe. Zgodnie ze $rod:

na talerzach dominowaé majq lokalne, sezonowe produkty. Ma to na celu ugruntowanie
bardziej zréwnowazonego sposobu zywienia - diety przyszlosci - z poszanowaniem rodzimych
uwarunkowan. Przy fym ma by¢ kolorowo, aromatycznie i $wiezo - mozna to osiggngé, dbajge

I

whasnie o ¢ire dnos¢ w naszych codzi h positk

Wierzymy, ze znajdziecie w ksigzce wiele przepiséw, ktére na state zagoszczg w Waszym menu.
Zap y wigc do g ia i smak ia zgodnie z porami roku i zyczymy inspirujgcych

doswiadczen kulinarnych!

Smaczneqo!
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Slyle odzywiania.
Jedz deobrze i sezonowe!

Odpowiednia dieta powinna by¢ nie tylko dobrze zbilansowana,
ale réwniez zréwnowazona, tj. oparta m.in. o lokalne i sezonowe
produkty. To rozwigzanie przyjazne dla naszego zdrowia i.. planety!

Zwiqzek pomigdzy stylem odzywiania, a stanem zdrowia czlowneka i dlugosciq zycia byt

dostrzegany juz dawno temu. Odpowiedni dneta ma niewgtp g ie w wielu
aspektach, min. w prewencji, utrzy i b Iniej kondycji i czy w terapii
wielu schorzen. Aktualnie jednym z najlepiej badanych sposobéw zywienia jest dieta

$rédziemnomorska.

Czesto kojarzymy jg z duzq iloscig ryb, owocami morza, baktazanem, granatami i innymi
produktami nieco mniej popularnymi w naszym kraju. Jednak dziki niewielkim zmianom
mozemy nadaé jej bardziej lokalny charakter, zuchowulqc przy tym |e| pozyrywne wkzéclwoécl
Dzigki tym modyfikacjom dieta stanie sig zdecyd ie bardziej..srodzi

Na czym moze bazowaé¢ taka dieta? Podobnie jak w przypadku kuchni srodziemnomorskiej jej
pod: bedg przede kim: warzywa, owoce, a takze produkty zbozowe, orzechy, nasiona
i oleje roslinne jako gléwne zrédto thuszczu w diecie. Uzupelnieniem diety mogq byé ryby i owoce

morza, nasiona roslin strqczkowych naturalne produkty mleczne oraz w umiarkowanych ilosciach

dréb i jaja. Migso, w 6lnosci czerwone, inno pojawiaé si¢ w menu tylko sporadycznie.
Te zasady z tatwosciq moz Ew nuszel dzi j diecie, wykorzystujqc sezonowe
i lokalne produkty. Bqlduzun, granaty, oliwa z oliwek sq zdecydoqule bardziej populurne
w krajach strefy srodzi kiej, dlatego z p: ) je wymieni¢ na k j

popularne w naszym kraju: cukinig, kabaczka, jagody czy tez olej rzepakowy.

Powodow, dla ktérych warto jes¢ lokalnie i sezonowo jest naprawde wiele. Przede wszystkim
mozemy w pelni korzysta¢ z produktéw najlepszej jakosci w danym okresie. Warzywa i owoce
do;rzewa;qce w sezonie mogq wykazywaé sie wyzszq zawartosciq niektérych witamin i skladnikéw
ych niz te epne poza Dzieje si¢ tak przede wszystkim dlatego, ze czas
od zbioru do momentu, kiedy wylgdujg one na naszym talerzu jest zdecydowanie krotszy.
Co jednak najwazniejsze, warzywa i owoce w sezonie sq po prostu bardzo smaczne - nie tylko
cieszq nasze kubki smakowe, ale réwniez cechuiq si¢ pigknym wyglgdem i aromatem. Zadbajmy
zatem o to, aby w naszej diecie dominowaly produkty |oka|ne i sezonowe Pamugh:;my réwmex
o optymalniej ilosci warzyw i owocéw - zgodnie z go zy p
zjadaé je przynajmniej w ilosci 400 g dziennie, wigcej warzyw niz owocow.

Klaudia Wisniewska, dietetyczka




Ziola w sezonoweg kuchni

Ziofa to esencja smaku i zapachu dla wiekszosci potraw.
Pobudijq zmysty. mogg wspomagaé procesy trawienne, nadajg
charakter kuchniom narodowym. Czy dostepnos¢ swiezych ziét
jest taka sama na przestrzeni roku? Niel Podobnie jak dostepnosé
warzyw i owocow, tak i oferta ziét zmienia sig wraz z porami roku.

Wiosenna kuchnia rozpoczyna sezon zapachem $wiezej natki oraz szczypiorku. Po kilku
tygodniach dolgczajq do nich aromatyczny koper, bazylia oraz pierwsze listki migty i melisy.
W marcu i na poczqtku kwietnia wszystkie one pochodzq jeszcze z upraw szklarniowych,
ale wraz z rozwojem wegetacji mozna sadzi¢ je w przydomowych ogrédkach czy donicach
balkonowych. Wiosna to tez czas swiezych lisci burakéw i szpinaku. Mozna dodawaé¢ je
bezposrednio do suréwek, ale tez zup, koktajli czy warzywnych zapiekanek.

Latem dostepnos¢ wigkszosci krajowych roslin przyprawowych jest najwigksza. Mtode czosnki
i cebule, jeszcze o fagodnym smaku, idealnie podkreslg smak suréwek i dan z grilla. Rozmaryn
i szalwia wydobedq walory mies i pieczeni. Tymianek, koperek i pietruszka ucieszg smakoszy
dan z makaronu. Mniej znany lubczyk nada zupom, wywarom i sosom przyjemny aromat,
przypominajqgcy znang przyprawe w plynie. Zwolennicy koktaijli mogqg zas cieszy¢ sig réznymi
odmianami miety.

Jesienig, gdy nadchodzg chtodniejsze dni, z przyjemnoscig siggamy po rozgrzewajqce dania.
To whasnie dzigki przyprawom zyskujg one takie wlasciwosci. Ostre papryczki, odrobina imbiru,
listki kolendry czy szczypta pieprzu lub kardamonu nadadzq wyrazistosci przygotowanym
potrawom. iele kuchni orientalnej z pewnosciq doceniq $wiezq kurkume, czosnek oraz
swieze chili i ostre jalapefo. Jesienig kupujemy nadal $wiezq zielening - koper, szczypior,
natke.

Zima to zdecydowanie czas stodkich, korzennych wypiekéw. Gozdziki, pieprz, imbir, kurkuma,
cynamon i“migta polgezene .z miodem tworzq wspaniale kompozycje zapachowe. Zimg
“korzystamy tez z zebranych latem ziét potrzebnych do przygotowania rozgrzewajqcych
naparéw. Rumianek, szatwia, dziurawiec, lawenda czy tymianek mogq postuzy¢ takze do
przygotowania relaksujgcej kgpieli czy domowych inhalaciji.

[ 4
dr Justyna Bylinowska, dielefy:zku'.
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Jak zachowac sezonowesc na diuzes?

Kazda pora roku daje nam inne sezonowe warzywa i owoce, ktére
pragniemy zachowaé na dluzej. W tym celu stosujemy réine
metody utrwalania zywnosci, takie jak: kiszenie, marynowanie,
mrozenie czy suszenie. Kazda z tych metod ma swoje zalety.

Fermentacjg od wiekéw przede do konserwaciji zywnosci, wyd#uxemu okresu
przydatnosci do spozycia i poprawy smaku oraz dla korzysci zd Kisi¢
warzyw i owocow. Produkty fermentowane mogq korzystnie oddziatywaé na mlkroﬂorg

Za wszystko odpowiedzialne sq bakterie kwasu mlek ktore w I
bakteryjnej jelit. Zaliczamy do nich m.in. Lactobacillus rh i min. z pop
funkcji odpornosciowe;, lepszym ieniem i zwick wehtaniani kadnikéw odzywczych.
Kiszonki sq zrédtem witaminy C, K oraz folianéw. Zawierajq jednak dodatek soli, na ktorg powmny
szczegolnie uwazaé osoby z nadcisnieniem tetni oraz P q Jednym ze k

kontrolowania ilosci sodu w piklach jest ich samodzielne przygotowanie.

Naji metodq zatr ia warzyw i owocow na dluzej sq marynaty. Nie sq one poddane
procesowi fermentacji, ale nadal zapewniajq korzysci ptyngce z przypraw i warzyw. Gotowanie
10k|e||<o|w1el< zywnosc- moze rozlozyé wrazliwe na cieplo skiadniki, w tym te o wlasciwosciach
przeciwutl Prawdziwa marynata sktada sie z wody, octu i przypraw. Nalezy zwréci¢
uwage na ogr dodatku cukru do dzielnie przygotowywanych marynat.

Jesli chcemy zuchowac owoce i wurzywu na diuzej w mniej zmienionej formie, mozemy zdecydowaé

si¢ na ich i z i nie tylko przed psuciem si¢ zywnosci, ale przede
wszystkim przed struruml wartosci oclzywczych Wyncszq one w zaleznosci od produktu ok.
10%, maksymalnie do 30-40% w przypadk y C. Przed i zabezpi réwniez
W przyg warzyw, iej |ch bl ie. Proces ten pomaga réwniez zachowaé

ich barwe i strukture. Dwa przez University of Chester
i Leatherhead Food Research wykuzuly e w 66% przypqdkow mrozone owoce i warzywa

ly wigcej przeciwutleni tuklch jak: witamina C, polif , beta-karoten i luteina
w poré iu ze $wiezymi odmi howywanymi w |odowce przez trzy dni. Badania
pokazujg, ze osoby spozywajqce mrozone warzywa i owoce majq wyzszy udziat w diecie blonnika,

potasu, wapnia, natomiast nizszy udziat sodu. Nie nalezy mrozi¢ produktéw, w przypadku ktérych

proces fon ia sig kr tkow lodu uszkadza strukturg komérkowq. Nalezg do nich warzywa

bogate w wode jak ogérek, seler naciowy, sataty. Mrozonych warzyw nie nalezy rozmrazaé

przed g iem. Aby zapobi degradaql itaminy C, zaleca si¢ stosowanie patelni ze stali
jierd: j z podwéjnym dnem, minimalng ilos¢ wody i gotowanie mrozonych warzyw.

Suszenie to jedna z najstarszych metod utrwalania zywnosci. Proces suszenia odbywajqcy sie przez
diugi czas moze prowadzi¢ do istotnych zmian w wyglqdzie i strukturze oraz w skladzie chemucznym
produktu. Straty witamin z grupy B zaleiq przede ystkim od stopnia wcze$
blanszowania. Niestety suszone warzywa i owoce niemal catkowicie pozbawione sq witaminy C,
jednak nie odnotowuije si¢ straty btonnika pokarmowego czy wybranych sktadnikéw mineralnych.
Aby uzyska¢ najlepszq retencje skladnikéw odiywczych w suszonych produktach, nalezy
przechowywaé je w chlodnym, ciemnym i suchym miejscu.

dr Hanna Stolinska, dietetyczka



Sezonowose warzyw i OWocOW

Wraz ze zmiang pér roku zmienia sig oferta warzyw i owocéw w sklepach.
Siegajgc po sezonowe produkty, mamy pewnos¢, ze sq swieie, smakujg
lepiej i zawierajq zwykle wigkszq ilos¢ sktadnikéw odzywczych.

Przez intensywnos¢ zycia rzadziej zwracamy uwage na produkty, ktére wktadamy do koszyka
podczas zakupéw. To zas rzutuje na prawidlowosé naszej diety. W jaki sposéb popruwné |e|
jakosé¢, urozmaici¢ i sprawic, by to, co jemy, jak naijlepiej stuzylo zdrowiu? Odp q
jest sezonowos¢, wyznaczona przez rytm por roku.

Wedtug badan Polacy i Polki jedzq zbyt mato warzyw i owocéw. Naukowey zas sq jednomyslni,
jesli chodzi o korzystny wplyw tych produktéw na zdrowie. To one doshrczulq w:fomm sldcclmkéw
mineralnych, blonnika pokarmowego a przede tkim &

roslinnych. Zwigzki te maijq ud Jietoprofilaktyczne. Regularne spozy
warzyw i owocoéw powigzane jest z nizszym ryzykiem rozwoju pewnych typéw nowotworéw, miazdzycy,
cukrzycy typu 2. Ponadto niektére prace naukowe wskazujg takze na wyzszg odpornosé osob
jadajgeych te produkty regularnie.

To, czego czgsto nie doceniamy w kontekscie spozywania owocéw i warzyw, to zawarty w nich
blonnik pokarmowy. Zapewnla on uczucle syioécl oraz ma pozytywny wplyw na poziom glukozy
i tzw. zlego chol e LDL we krwn wchodzn w sldcd tzw.
lipidogramu, czyli pclknetu badan, iajgcych stan ) we
krwi. Ponadto poprawia perystaltyke jelit i wigze jony metali CIQZkICh Jednuk prawdopodobme
najwazniejszq jego rolg jest dz.ulame prebiotyczne. Blonnik pokarmowy staje si¢ substratem
dla symbiotycznych mik iedlaj h ludzkie jelita. Prawidlowa mikrobiota zas
korzystnie oddziatuje na odpornos¢ gospodarza. Ponadto niektére szczepy syntetyzujq pewne
witaminy i krétkotaricuchowe kwasy tluszczowe, ktére majq wplyw na prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i spekniajq szereg istotnych funkeji kluczowych dla zdrowia.

Jak zatem zapl diete, by zwigkszy¢ pra i powyiszych korzysci zdrowotnych?
Odpowiedzig sq sezonowe owoce i warzywa. To wlusme te produkty, w swnefle zalecen swnafowych
oraz krajowych organizacji (WHO, NIZP-PZH), powinny stanowi¢ pod:

Polski Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Paristwowy Zaklad F Higieny (NIZP PZH) przedstawia
zalecenia zywieniowe w graficznej formie talerza. Jego polowe powinny stanowi¢ warzywa i owoce.
Mimo tych wytycznych nadal w naszej diecie brakuje tych wartosciowych produkiéw.

Udziat w diecie warzyw i owocéw jest niezwykle wazny. Warto poznaé¢ walory poszczegélnych
gahmkow, roznice migdzy od i oraz ich pochodzenie. Dobrq praktykq jest tez

dzieci pod k ip lenie im na dzielne podijecie decyzji przy
zakupie warzyw i owocéw. Produldy jone, dzielni b i czasem tez przygotowane,
bedq z pewnosciq chetniej akcep przez

Wazna |esi tez molywuc]u do uwzgledniania warzyw i owocow w codziennym menu. Tu z pomocq

p ¢ tych pro dul ich i si¢ dostepnosé i wybor Inych
gatunkéw i odmnun Ta ksztaltow, koloréw, zapachéw i faktur niewgtpliwe sklania do
kuli h ekspery ow. Pamietajmy, by spozywaé mini 400 g warzyw i owocow dziennie,

w tym wigcej warzyw niz owocow. Kuzda porcja to korzyscil

dr Justyna Bylinowska, dietetyczka




Sezonownik — Wiosna

Wiosngq pojawiajq si¢ dtugo przez nas oczekiwane nowalijki, czyli pierwsze krajowe warzywa
i owoce. Pochodzq spod oston i pojawiajq sig juz w marcu - na te z upraw polowych musimy
jeszcze poczekaé¢ do przelomu maja i czerwea. Smak pierwszych rzodkiewek, sataty czy cebuli
dymki to wyrazny znak, ze zima juz nie wréci, a sezon wegetacyjny rozpoczgt si¢ na dobre.
Wraz z nim warzywa i owoce, ktérych bogactwo bedzie sig stopniowo zwigksza¢ by pelnig
sezonu osiqgnq¢ na przetomie lipca i sierpnia.

Naijw iejsze warzywa ierajq wiecej wody w p: iu do tych dostepnych
w pozme]szym okresie. Mtode okazy, swieze i soczysfe w smaku, pomogg w urozmaiceniu wielu
h dan i przekgsek. Czesto tez q inspiracje do tego, by wprowadzi¢ na nasze

talerze wigcej koloréw i lekkosci - wraz z wiosng chcemy poczué odmiang takze i w kuchnil
Wsréd krajowych owocow dostepnych w rym sezonie krélujq jabtka i gruszki z zeszlorocznych
zbioréw. Na escie dzigki odp todom przechowywania nie tracq one smaku
i wigkszosci sktadnikow odzywczych Pod koniec marca pojawiajg si¢ pierwsze polskie
truskawki ze szklarni, doréwnujqce smakiem tym sezonowym. Na bogactwo krajowych owocow
przyjdzie czas w péiniejszych miesigcach. Nikt jednak nie odczuje braku tych zdrowych
produkiéw, poniewaz mozemy liczyé na petng game egzotycznych owocéw i w petni cieszyé
sig ich smakiem!

Owoce

pomarancze, cytryny,

Warzywa

pomidory (szklarniowe), pieczarki, grejpfruty, mandarynki,
czosnek (zeszloroczny oraz miody), sweety, pomelo, kiwi, mango,
kapusta (zeszforoczna oraz mioda), liczi, ananas, awokado,
ogérki, imbir, papryka, szparagi biate winogrona, melony, truskawki,
i zielone, seler naciowy, satata, szpinak, boréwki, banany, persymony,
szczypior, pietruszka (natka), kumkwat, jabtka, gruszki,

bazylia (szklarnia), botwinka, koper, jagoda kamczacka
marchew mioda, cebula, dymka,
rzodkiewka, ziemniaki (mfode oraz
zeszloroczne), por,
seler (zeszloroczny),
kalarepa (od kwietnia), bataty

Sezonouwe owoce
{ Warzywa




Sezonownik - [ alo

Lato przypada na pelnig zbioréw przewazajqcej liczby gatunkéw warzyw i owocéw
uprawianych w Polsce. Pojawiajg si¢ mlode warzywa kapustne, przedstawiciele gatunkéw
lyni ych, pomidory oraz rézne od papryki. O tej porze roku spedzamy zdecydowanie
najwigcej czasu na dworze, co sprzyja przyjeciom plenerowym i grillowaniu. Miode letnie
warzywa doskonale sprawdzq si¢ do przygotowania aromatycznych dan z rusztu. Tym
bardziej, ze w maju przypada pelnia sezonu szparagowego, za$ czerwiec to wymarzony
czas d|a mﬂoémkéw kukurydzy cukrowel, ldérc dobrze przyprawiona i zgrillowana zachwyci

jwyb jszych k Przy z go bobu czy groszku cukrowego
urozmaici codzienne menu w ciepte dni. O tej porze roku najsmaczniejsze sq tez swieze liscie
szczawiu - w niejednym domu kréluje wowczas rrudycymu zupa szczawiowal

Trudno tez wyobrazi¢ sobie lato bez trusk pojawiajq sie te szqurmowe

¢pnie te uprawiane w tunelach, a na koniec gruntowe dmiany, ktérych stodk
i soczystoéé to zdecydowanie najmocniejszy letni akcent. To jednak nie jedyne owocowe skarby
sezonu. Przez cate lato warto siggaé¢ po rozmaite gatunki i czerpaé radosé z ich smakowania.
Pézne lato to idealny czas by pomysle¢ o zachowaniu smaku dojrzalych w storicu warzyw
i owocéw na diuzej. Wzorem naszych mam i babé warto przyrzqdzajqc soki, przeciery, dzemy
i konfitury. Bo choé lato sig skonczy, to do jego smakéw - dzigki przetworom - mozemy
wracaé przez caty rok!

Owoce

jabtka, morele, czeresnie, wisnie,

Warzywa

y, pieczarki, kalafior, brokut, truskawki, maliny, jagody lesne,
czosnek bob kapusta mioda, papryka, porzeczki, jagoda kamczacka,
kapusfa (blu‘a, czerwona, pekuiska, boréwki, agrest, sliwki, gruszki,
wioska), seler naciowy, ogérki, krajowe arbuzy, jezyny, deren
kabaczki, cukinia, bakfazan, groszek jadalny, pomararicze, grejpfruty,
cukrowy, kukurydza cukrowa, fasolka cytryny, kiwi, mango, ananasy,
szparagowa, szparagi (biate i zielone), awokado, winogrona, arbuzy,
satata, rukola, roszponka, szpinak, melony, banany, nektarynki,

szczaw, botwinka, pietruszka (natka), brzoskwinie
szczypior, bazylia (szklarnia i grunt),
koper (liscie), baldachy, marchew mioda,
cebula, dymka, rzodkiewka,
ziemniaki miode, por,
seler (miody z nacig), kalarepa,
bataty, imbir
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Sezonownik — Jesien

Jesien nalezy do warzyw dyniowatych, korzeniowych i kapustnych. Dojrzate kapusty sq swietne
do przyrzqdzenia dan jednogarnkowych, gotgbkéw czy leczo. Liscie jarmuzu mogq staé
si¢ zdrowszq alternatywq dla chipséw ziemniaczanych, gdy skropione oliwg i przyprawami
wstawimy do piekarnika. To ciemnolisciaste warzywo $wietne wzbogaci tez réznego typu
koktajle i $wiezo wyciskane soki. Jesien to jednak przede wszystkim dyniowe szalenstwo -
rozpoczyna sig prawdziwy festiwal zup, kreméw, soséw, ciast, dzeméw przyrzqdzanych z tego
warzywa i z pewnosciq kazdy znajdzie swéj ulubiony przepis z jego udziatem!
W chlodniejsze wieczory mozna pochrupa¢ swieze krajowe orzechy laskowe i whoskie czy
zjesé rozgrzewajqeq zupe fasolowg lub weganskie kotleciki. O tej porze roku warto wigezaé
do jadlospisu warzywa korzeniowe oraz oczywiscie ziemniaki, ktére przez dlugi czas
jiest ie byly sk na .wygnanie” z diety z powodu ich kalorycznosci. Ziemniaki jednak
sq wartosciowym warzywem, ktére w dodatku daje nam na dlugo poczucie sytosci.
Jesien to takze czas, gdy mozemy cieszy¢ sig zbiorami z sadéw, winogronami oraz coraz
popularniejszym minikiwi. Dni stajq sie krétsze i chtodniejsze, dlatego coraz chetniej siegamy
po przygotowane latem przetwory i mrozonki.

Owaoce

truskawki, winogrona,

Warzywa

pomidory, pieczarki, kapusta (biata, pomarancze, cytryny,
czerwona, pekiriska, wloska), dynia, grejpfruty, kiwi, mango,
czosnek, jarmuz, kalafior, brokut, ananas, awokado, arbuz,
cukinia, seler naciowy, kabaczki, ogérki melon, boréwki, banany,
(szklarniowe), papryka, orzechy nektarynki, brzoskwinie,

(wioskie, laskowe), satfata, rukola, jabtka, morele, maliny,
roszponka, szpinak, pietruszka (natka), minikiwi, sliwki, gruszki,

bazylia (szklarnia i grunt), winogrona

koper (liscie), szczypior,
baldachy, marchew, cebula, dymka,
rzodkiewka, ziemniaki,
por, seler korzeniowy, imbir,
bataty

Ten sezon
obfiluje w




Sezonownik — Zima

Pod koniec jesieni, gdy wigkszos¢ gatunkéw warzyw konczy weg: je, w sklepach oferowan

sq krajowe warzywa i owoce z przechowalni. Wspétczesne metody sprawiajq, ze nie tracq
one smaku i zapachu, wigc mozemy cieszyé si¢ nimi bez utraty satysfakeji z ich jedzenia.
W szklarniach uprawia sig ziota i gatunki lisciaste, takie jak sataty, szpinak czy rzodkiewke,
a w krajach potudniowych ruszajq zbiory owocéw cytrusowych - dla wielu z nas sezon ten
pachnie wiasnie pomaranczamil

Wiele oséb korzysta z zonek, kompotéw, dz oraz zyskujgcych na popularnosci
liofilizatéw - i stusznie, bo tak przetworzone warzywa i owoce weigz sq zrédlem wielu wartosci
odzywczych. Suszone jabtka, sliwki, gruszki oraz liczne przyprawy korzeniowe i $wiezy
imbir wprowadzajg w $wigteczny nastréj, gdy pogoda nie dopisuje. Zimq nie powinnismy
zapomina¢ o kiszonkach - tych znanych, przygotowanych z ogérkéw lub kapusty, czy tez
o orientalnym kimchi. Jak wigc wida¢, cho¢ sezon zimowy pod wzgledem zbioréw nie ma wiele
do zaoferowania, to wcigz moze byé bogaty w rozmaite smaki i peten pysznoscil

Owoce

pomararicze, cytryny,

Warzywa

pomidory, pieczarki, czosnek, grejpfruty, sweety, pomelo,
dynia, rzepa, kapusta kiwi, mango, ananas,
(biata, czerwona, pekinska, wloska), awokado, winogrona, melony,
ogérki (szklarniowe), kalafior, truskawki, banany, liczi,
brokut, seler naciowy, ogérki, swieze daktyle, persymony,
papryka, satata, rukola, roszponka, swieze kokosy, jabtka, gruszki

szpinak, pietruszka (natka),
szczypior, bazylia (szklarnia),
koper (liscie), marchew, cebula,
dymka, rzodkiewka, ziemniaki,
por, seler, imbir, bataty

one krdluga
W zimoweg spizarni
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Przewodnik po ksiqzce

W naszej ksigzce znajdziecie podpowiedszi i inspiracje kulinarne na kazdy czas. Wiosna,
Lato, Jesieri i Zima to nie tylko nazwy rozdzialéw, ale tez gtéwne wytyczne kierunku
dla kéw i przyg ych przepiséw. Bazq w potrawach zostaly produkty, ktére

w danym sezonie dominujq w skl h, sq tatwo dostepne i najpy jsze wlasnie o tej

porze roku. Sposréd nich wybralismy kilku bohaterow sezonu, ktérych wartosci krotko
opisujemy i przyblizamy - mamy nadzieje, ze odnajdziecie tam mnéstwo cennych
informacii i wskazéwek. Jak zwykle tez przy przepisact jdziecie ia, ktore
wyraznie wskazujq dania bez glutenu, laktozy oraz te wegetarianskie - dzigki temu kazdy
z latwosciq dopasuje przepis do swoich potrzeb i preferencii.
Dodatk w kazdym rozdzial jdziecie wsk ki, w jaki sposéb
komponowaé positki wedtug k ptu kuchni $rédzi Iskiej
by $wiadomie wprowadzaé¢ zdrowe nawyki zywieniowe.

@ dla wegan /%- bez glutenu
@ dla wegetarian ﬁ bez laktozy

przepis oparty na zatozeniach dietetycznych,
ledni Jukty charakterystyczne

Kuchnia

min. pi
dla kuchni polskiej

CODZIENNIE SWACZIE 120700

Warlosci odzywoze

Przy kazdym z pi ych dan i y informacje o zawartosci sktadnikow
odzywezych. To cenne wskazéwki dla tych, ktérzy swiadomi [ swoj codzi
jadtospis. Z myslg o nich podajemy wartos¢ kaloryczng oraz zawartosé: biatka, Huszczow,
lowod

3 , btonnika i soli w przeli na porcje.

Kazdy przepis zostat zweryfikowany przez ekspertow i ekspertki pod kgtem
whasciwego zbilansowania.

Przyktadowe wyliczenia wartosci odzywezych na porcje:

ENERGIA BIALKO TeUSZCZ WEGLOWODANY BEONNIK SOL
243 keal 10g 529 g 6g 29



