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Wspotczesny cztowiek jest bardzo otwarty na nowe smaki, forme czy
zapachy potraw. Duzo podroézujemy, poznajemy nowe kultury i ich tradycje,
a przy tym kuchnie z réznych zakatkéw $wiata. Globalizacja i rozwinigty
transport sprawia, ze bez trudu mozemy zakupi¢ gatunki roslin egzotycznych,
z najdalszych rejonow $wiata np. kokosy, banany czy mango. Media prezen-
tuja programy podrdzniczo-kulinarne, z ktéorych mozemy czerpa¢ inspiracje
lub nawet odtwarza¢ tradycyjne przepisy z réznych krajow. Mimo to, wcigz
z trudem otwieramy si¢ na nowe produkty w naszej codziennej diecie. Z dy-
stansem i pewng obawg obserwujemy nowosci na sklepowych pétkach, naj-
czesciej przechodzac obok i traktujac je jedynie jako ciekawostke. Dotyczy to
rowniez nowych, alternatywnych odmian naszych rodzimych lub powszech-
nie juz uprawianych u nas warzyw.

Bez watpienia nasza polska kultura, w tym tradycje zwigzane z potrawami
przygotowywanymi szczegolnie w okresie Swiat, wymagaja pielegnacji. Na co
dzien jednak mozna pozwoli¢ sobie na nut¢ ekstrawagancji w kuchni. Dobrym
sposobem na przetamanie nudy jest zastosowanie wspomnianych nowych od-
mian warzyw bardzo dobrze nam znanych i powszechnie stosowanych, ale
w odmienionej formie. Nowe odmiany moga odznaczac si¢ ciekawym, niespo-
tykanym dotad ksztattem, innym, zaskakujacym kolorem, a takze ulepszonymi
warto$ciami odzywczymi.

Najczesciej uprawg warzyw o nietypowej formie zajmuja si¢ dziatkowcy
oraz ogrodnicy amatorzy, traktujacy je jako ciekawostke oraz akcent kolory-
styczny w ogrodku warzywnym. Coraz czesciej spotykamy takie warzywa
rowniez na rynku m.in. na targach oraz w sklepach wielkopowierzchniowych.
Pochodzenie tych odmian jest rozne, najczesciej z krajow Unii Europejskiej.
W naszym kraju uprawa takich warzyw zajmuja si¢ najczesciej gospodarstwa
ekologiczne. Polscy rolnicy produkujac takie odmiany sa narazeni na ogromne
ryzyko zwiazane z problemami ze zbytem towaru. Natomiast obawa konsu-
mentow, przed ich zakupem wynika gléwnie z niewiedzy na temat ich wartosci
odzywczych oraz sposobu wykorzystania w kuchni. Najczesciej zastosowanie
jest bardzo podobne lub wrecz takie samo jak tradycyjnych odmian, a inny
kolor lub forma podnosza atrakcyjnos¢ dan.

Niniejsza broszura ma na celu zacheci¢ zarowno dziatkowcow, jak i whasci-
cieli ogrodkow przydomowych, do uprawy nowych odmian, ale przede wszyst-



kim ma sktoni¢ konsumentow do zakupu i spozywania ciekawych, kolorowych
odmian warzyw wyprodukowanych przez polskich rolnikow.

Odmiana uprawna

Odmianoznawstwo jest bardzo wazna nauka zajmujacg si¢ cechami mor-
fologicznymi ro$lin uprawnych, a takze ozdobnych. Cechy te zwigzane sa
z ich wygladem zewngtrznym, ale takze z ich wtasciwosciami biochemicznymi
m.in. warto§ciami odzywczymi. Wybdr odpowiedniej odmiany stanowi jeden
z glownych czynnikow decydujacych o wysokim plonie, gdyz poszczegdlne
odmiany roznig si¢ od siebie m.in. reakcja na warunki klimatyczno-glebowe
oraz agrofagi.

Odmiana uprawna to wyréwnana populacja roslin o podobnych cechach.
Powstaja one w wyniku celowej dziatalnosci cztowieka, opartej dawniej na
selekcji, a wspotczesnie na nowoczesnych metodach hodowli tworczej 1 zacho-
wawczej.

Obecnie w Krajowym Rejestrze wpisanych jest 55 gatunkow roslin wa-
rzywnych. Tylko odmiany wpisane do KR lub ze Wspdlnotowego katalogu
odmian ro$lin warzywniczych (CCV) moga by¢ uprawiane na terenie nasze-
go kraju przez rolnikéw. Odmiany warzyw sa wpisywane do Krajowego Re-
jestru (KR) na podstawie badan OWT (odregbnosci, wyréwnania i trwatosci).
Tylko najwazniejsze gatunki bada si¢ pod katem ich wartosci gospodarczej,
ale dopiero po wpisaniu ich odmian do KR. Podstawowe kryteria oceny war-
tosci gospodarczej odmian uprawnych to: wysokos¢ i1 jakos¢ plonu, stabilnosé¢
plonowania, tolerancja na czynniki abiotyczne oraz szkodniki i choroby. Sg
one bardzo istotne, jednak tylko rosliny rolnicze (zboza, rosliny oleiste itp.)
podlegaja bezwzglednie tym badaniom. W przypadku warzyw kupujac nasiona
danej odmiany mozemy by¢ jedynie pewni tego, ze posiada ona cechy wyr6z-
niajace ja wsrdd innych odmian i jest zgodna z opisem hodowcy. W badaniach
OWT ocenie podlegaja gldwnie cechy morfologiczne odmian (wielko$¢ roslin,
ksztatt lisci i owocow, kolor owocow itp.). Jednak to wtasnie one, rownie cze-
sto jak cechy gospodarcze decyduja o optacalnosci uprawy danej odmiany.



Korzysci wynikajgce ze spozywania nowych,
atrakcyjnych odmian warzyw

Decydujacym ogniwem w optacalnosci produkcji danej odmiany jest
konsument. To on podczas codziennych zakupow wplywa na rynek produk-
tow rolniczych, decydujac si¢ na konkretne odmiany oraz wybiera mniej lub
bardziej swiadomie produkty pochodzenia krajowego. Najczesciej kupujemy
stare, sprawdzone odmiany lub decydujemy si¢ na te, ktore nam je przypomi-
najg. Dlatego bardzo wazna jest $wiadomos$¢ konsumentow na temat korzysci
wynikajacych ze spozywania nowych, odmiennych od znanych nam odmian
warzyw oraz zysku dla gospodarki wynikajacego z zakupu produktow pocho-
dzenia krajowego.

Podstawowa korzyscia jest podniesienie waloréw ozdobnych warzyw.
Dzigki temu warzywniki moga sta¢ si¢ nie tylko zrédtem zdrowego pozywienia,
ale réwniez mogg stanowi¢ element ozdobny ogrodu. R6znokolorowe odmiany
o niespotykanych dotad ksztaltach sprawiaja rowniez, ze zwykte danie moze
stac si¢ bardziej atrakcyjne, a w konsekwencji warzywa sa chetniej spozywane,
wzbogacajgc naszg diete m.in. w mineraly, witaminy oraz btonnik. Niektore
z nich jak np. zielony kalafior odznaczaja si¢ szczegdlnie wysoka zawartoscia
sktadnikow odzywczych, glownie witamin C, B6, K oraz potasu, folianow
i btonnika. Jest to tym bardziej istotne, gdy u§wiadomimy sobie, ze z danych
statystycznych wynika, iz konsumpcja warzyw i owocow w Polsce utrzymuje
si¢ od wielu lat na podobnym poziomie lub w niektérych przypadkach ma ten-
dencje spadkowa. Mozliwo$¢ zakupu atrakcyjnych odmian warzyw moze row-
niez zachecic¢ do ich spozycia osoby z obnizonym apetytem, w szczegdlnosci
dzieci i osoby starsze.

Nowy kolor cze¢sci jadalnych warzyw, wigze si¢ rowniez z zawartoscig in-
nych zwiazkéw, w tym barwnikow, urozmaicajgc naszg diet¢. Barwniki ro-
slinne pelnig wiele waznych funkcji w zyciu ros$lin, ale shuzg réwniez ludziom
jako barwniki stosowane w zywnos$ci oraz wykorzystywane sg w lecznictwie.
Zwiazki te ze wzgledu na wlasciwosci antyoksydacyjne, majg szczegdlne zna-
czenie w profilaktyce antynowotworowe;.

Najbardziej rozpowszechniong grupg barwnikéw w $wiecie roslin sg anto-
cyjany. Ich kolor zalezy od pH soku komérkowego. Kolor czerwony przyjmuja
przy odczynie kwasnym, a niebieski lub fioletowy przy alkalicznym. Nadaja
zabarwienie kwiatom, owocom, czesto lisciom, todygom, a takze, cho¢ rza-
dziej, korzeniom lub drewnu. W przemysle stosowane sg jako barwniki spo-

5



zywcze. Antocyjany wykazujg takze dziatanie lecznicze 1 sg wykorzystywane
w celach terapeutycznych. Najnowsze badania wykazuja wiele korzysci wy-
nikajacych ze spozycia fioletowych warzyw i owocow, ze wzgledu na wysoka
w nich zawarto§¢ witasnie antocyjanow. Pomagaja one zmniejszy¢ podatnosc¢
na stres oksydacyjny oraz dziataja ochronnie na neurony po ich uszkodzeniach
wywolanych przez udar mozgu.

Zielone czesci roslin zawierajg w swoim skladzie chlorofil. Barwnik ten
wraz z karotenoidami uczestniczy w procesie fotosyntezy. W przemysle stoso-
wany jest glownie w formie naturalnego barwnika, ktory pozyskuje si¢ z lisci
pokrzywy i lucerny. Stanowi rowniez zrédto magnezu oraz usprawnia przemia-
n¢ materii.

Karotenoidy to grupa barwnikéw charakteryzujaca si¢ zabarwieniem
od zéttego, przez pomaranczowy az do czerwonego. Sg to wtorne metaboli-
ty roslin, ktore mozna podzieli¢ na dwie grupy: karoteny takie jak: B-karoten
i likopen oraz ksantofile, wérdd ktoérych wyrdznia si¢ m. in. luteing czy zeak-
santyne. Karotenoidy tak jak chlorofil sa stosowane jako barwniki spozywcze,
ale przede wszystkim nalezy podkresli¢ ich wysokg efektywno$¢ antyoksyda-
cyjna w organizmie czlowieka. Maja szczegdlne znaczenie w profilaktyce np.
raka gruczotu prostaty. Wiele zwigzkéw karotenoidowych to prekursorzy wi-
taminy A, zatem ich spozycie moze zapobiec skutkom jej niedoboréw m.in.
wysychaniu i rozmigkczaniu rogéwki oka czy takim chorobom jak zaéma oraz
zwyrodnienie plamki zoltej. Karotenoidy pozytywnie wplywaja rowniez na
utrzymanie zdrowia i prawidtowych funkcji skory.

Kolejng grupg barwnikow sa betalainy, ktore dzielg si¢ na czerwone az po
fioletowe betacyjany, wystepujace w duzych ilosciach np. w buraku oraz z6t-
to-pomaranczowe betaksantyny. Sg one powszechnie stosowane jako barwniki
spozywcze. W przypadku betaniny dodawane sa do produktow §wiezych, nie-
poddawanych obrobce termicznej, gdyz ten zwiazek jest wrazliwy na $wiatto
1 wysoka temperature. Dziatanie farmakologiczne betalain zwigzane jest glownie
z ich wysoka aktywnoscig antyoksydacyjng. Bardzo czesto w profilaktyce anty-
nowotworowej zachgca si¢ pacjentow do spozywania soku z buraka czerwonego.

W zaleceniach zywieniowych warzywa dzieli si¢ m.in. na nastepujace gru-
py kolorystyczne:
1. ciemnozielone np. brokuty, szpinak, jarmuz, zielone przyprawy ziolowe;

2. czerwone i pomaranczowe np. pomidory, marchew, czerwona papryka, ba-
taty, dynia.



Brak tu grupy warzyw fioletowych, ktore zawieraja betalainy i antocyja-
ny. Pamigtajmy jednak, Ze sg one rownie wazne w naszej diecie jak pozostate
grupy barwnikéw roélinnych. Zrédtem betalainy jest gtownie burak ¢wiktowy,
natomiast antocyjany odnajdziemy we wszystkich fioletowych warzywach.

Inny, ciekawy ksztalt cz¢sci jadalnych warzyw wplywa nie tylko na popra-
we estetyki dan, ale rowniez moze zmienia¢ lub zwicksza¢ mozliwosci zasto-
sowania danego warzywa. Tak jest np. w przypadku kapusty gltowiastej bialej
o sptaszczonym ksztaltcie glowy, gdzie duze i owalne liScie idealnie nadaja si¢
na wegetarianskie wrapy oraz tradycyjne golabki. Niekiedy ksztatt moze mie¢
wplyw na wiasciwosci biochemiczne, co za tym idzie zastosowanie. Ta cecha
rowniez dotyczy kapusty glowiastej bialej, ale o gtowie w ksztalcie stozka.
Te odmiany charakteryzujg si¢ wigksza stodycza 1 delikatnoscia, dzigki czemu
przeznaczone sg gtdéwnie do spozycia na §wiezo np. w postaci surowek.

Kapustowate - Brassicaceae

Przedstawiciele rodziny kapustowach odznaczajg si¢ duzym zrdznicowa-
niem pod wzglgdem ksztattu i koloru, a takze zastosowania w kuchni. Wtasci-
wie przedstawiciele kazdego gatunku
z tej rodziny posiadaja odmiany o fio-
letowych czg¢$ciach jadalnych np. jar-
muz, kapusta brukselska, rzepa czy
kalarepa (fot. 1). Niekiedy wyroznia
je takze ciekawy ksztatt.

Fot. 1. Fioletowa odmiana kalarepy
Kolibri (Bejo) (fot. llona Maczek)




Kapusta glowiasta biala — nowe ksztalty glowy

Kapusta gltowiasta biata (Brassica oleracea L.) to najpopularniejsze warzy-
wo z rodziny kapustowach. Jest szeroko wykorzystywana w kuchni polskiej,
gtéwnie w tradycyjnych potrawach. To roslina dwuletnia, ktorej czescig uzyt-
kowa jest tzw. glowa, ktora stanowi silnie wyros$niety, zamkniety pak szczyto-
wy, ktory z kolei tworzg liscie wewnetrzne. Jest nam tak bardzo dobrze znana,
ze wydawaloby sig¢, Ze juz nas niczym nie zaskoczy. Jednak pojawity si¢ na ryn-
ku odmiany, ktore r6znig si¢ od siebie ksztattem glowy. Kapusta biata kojarzy
nam si¢ wylacznie z duza, okragla gtowa. Obecnie do wyboru mamy réwniez
gtowe w ksztalcie stozka oraz sptaszczona kule (rys. 1). Ksztalt glowy skorelo-
wany jest z jej wielko$cig — im bardziej splaszczona, tym glowa jest wigksza.
Zatem najmniejsze sa gtéwki kapusty stozkowe;j.

\¢

Rys. 1. Ksztalty glowek kapusty glowiastej bialej;
kolejno od lewej: stozkowy, okragly, splaszczony (rys. llona Maczek)

Na rynku dostgpnych jest wiele odmian kapusty stozkowej. Ich cecha
charakterystyczng oprocz ksztattu gtowy, jest rowniez delikatny, stodki smak,
bez goryczki. Kapusta w ksztalcie stozka posiada jajowate liscie, ktore sg kru-
che oraz bardzo soczyste. Wykorzystywana jest przede wszystkim na suro6wki
w okresie letnim, gdyz jej przydatnos¢ do przechowywania to maksymalnie
3 miesigce. W uprawie amatorskiej nie stanowi to problemu, gdy zaplanuje-
my jej optymalng ilo$¢, ktora zdgzymy na biezaco wykorzystac. W uprawie
towarowej, kapusta ta przeznaczona jest do sprzedazy bezposredniej lub do
krotkiego przechowywania, co wigze si¢ z konieczno$cig posiadania magazynu
z kontrolowang atmosfera. Jest to bardzo wazne, rowniez z tego wzgledu, ze
kapusta ta jest bardzo delikatna i podatna na uszkodzenia mechaniczne. Odmia-
ny kapusty stozkowej sg najczesciej wezesne lub $rednio wezesne. Wysadzajac
rozsad¢ w kwietniu, pierwsze plony mozna zebrac¢ juz z w potowie czerwca.
Zaleta tej kapusty jest jej wielko$é. Srednia glowka wazy 1,5 kg i moze by¢
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wykorzystana jednorazowo w catosci. Dodatkowo w sprzedazy dostgpne sa
odmiany o zielonych, jak i czerwonych li§ciach (fot. 2 i 3).

Fot. 2. Kapusta stozkowa biala

i czerwona (w tle fioletowy jarmuz)
(fot. llona Maczek)

Uprawa kapusty stozkowej jest
bardzo popularna w krajach Europy
Zachodniej, gtownie w Holandii.
Polscy producenci, ktorzy uprawia-
ja t¢ kapuste eksportujg ja wlasnie
na rynek zachodni. Przeznaczona
jest ona dla przemystu (na surowki
lub satatki) albo na §wiezy rynek.
Powierzchnia jej upraw w Polsce
systematycznie rosnie i coraz czg¢-
Sciej pojawia si¢ na naszych pot-
kach sklepowych najczgsciej pod
nazwg ,,kapusta mtoda”.

Fot. 3. Kapusta stozkowa czerwona
(fot. Ewa Ryjak)




Kapusta o glowie splaszczonej posiada poprzecznie owalne lub nerko-
wate liscie. Ten ksztatt decyduje o jej wykorzystaniu w kuchni. Duze i owalne
liscie idealnie nadajg si¢ na gotabki oraz coraz bardziej popularne wegetarian-
skie warpy (przepis na koncu broszury). Ma ona tagodny smak i bardzo deli-
katne unerwienie.

Najbardziej popularng i dostgpna odmiang tej kapusty w sklepach wiel-
kopowierzchniowych jest Gunma firmy Bejo (fot. 4). Sprzedawana jest pod
nazwg handlowg Coolwrap. Jej nasiona importowane sg z krajoéw Unii Europe;j-
skiej (gtownie Niemcy i Holandia). Odmiana ta jest srednio wczesna (75 dni)
i moze wazy¢ od 1 do nawet 3 kilogramow. Po osiggnieciu dojrzatosci posiada
wydtuzony okres zbioru. Ze wzgledu na wigksza zwigzto$¢ gtowki niz u od-
mian stozkowych, kapuste sptaszczong mozna przechowywacé dluzej. Kapusta
ta przeznaczona jest na $wiezy rynek i dla przetworstwa.

Fot. 4. Kapusta biala

sptaszczona Coolwrap
(fot. llona Maczek)

Nasiona réznych odmian obu rodzajow kapusty o roznym ksztalcie glowy
sg powszechnie dostepne w Polsce. Warto zapoznac si¢ z ich opisem, gdyz nie-
znacznie, ale roznig si¢ od siebie poszczegolnymi cechami np. dtugoscia okresu
wegetacji. Uprawa kapusty glowiastej bialej o glowie stozkowej i sptaszczonej
nie r6zni si¢ niczym od uprawy tradycyjnej kapusty o glowie w ksztatcie kuli.

Czerwona kapusta pekinska

Kapusta pekinska pojawita si¢ w Polsce w latach 60. XX wieku, ale tak
naprawde od niedawna stata si¢ u nas popularnym warzywem. Jest to roslina
jednoroczna, a jej czescig jadalng jest gtowa, ktora jest bogatym zrdédiem biat-
ka, weglowodanow, btonnika, witamin C, A, B1, B2, PP oraz mikroelementow
tj. wapnia, potasu, fosforu, zelaza, magnezu i sodu.
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Kapusta pekinska posiada wiele odmian réznigcych si¢ ksztattem glowek,
jednak najpopularniejsza jest u nas grupa michihili. Charakteryzuje si¢ ona cy-
lindrycznym, wyraznie wydtuzonym i lekko zwezajacym si¢ ku wierzchotkowi
ksztattem. Odmiany z tej grupy formuja Sciste glowki o wysokosci 40-55 cm
is$rednicy 10-15 cm. Maja one tendencje do przedwczesnego wybijania w pedy
kwiatostanowe, dlatego uprawia si¢ je w cyklu letnio-jesiennym. Przeznacza-
ne s3 na $wiezy rynek lub do przechowywania. Liscie zewnetrzne sg zielone,
w réznych odcieniach. Natomiast wewnetrzne sa zawsze jasniejsze. Polscy
konsumenci najbardziej preferujg odmiany o lisciach wewnetrznych barwy ja-
snoseledynowej. Odmiany o $rodku biatym lub zottym (fot. 5), nie przyjety si¢
na rynku krajowym.

Fot. 5. Kapusta pekinska o jasnym
wnetrzu gtowki w odmianie Meriko
(Bejo) (fot. llona Maczek)

Nowoscia sg odmiany kapusty pekinskiej o liSciach w zabarwieniu fiole-
towym (fot. 6). Mozemy je odnalez¢ na potkach sklepow wielkopowierzch-
niowych. Oprécz cickawego wygladu, odmiany te wyrdzniajg si¢ stodkim
smakiem (bez goryczki) i sg bardziej chrupiace. Po zszatkowaniu licie nie bar-
wig na czerwono innych warzyw oraz dtoni i nie tracg na objetosci. Odmiany
czerwone przeznaczone s3 zardwno na swiezy rynek, jaki i dla przetworstwa,
gtownie do produkcji surowek.
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Wszystkie nasiona kapusty pekinskiej czerwonej sg importowane zazwy-
czaj z Holandii. Jedng z dostepnych odmian nasion na polskim rynku jest Scra-
vita F1. Posiada ona zielonoczerwone zewngtrzne liscie z czerwona glowa
w $rodku. Jest to odmiana §rednio wczesna o okoto 70. dniowym okresie wege-
tacji. Wysiew nasion w inspektach przeprowadza si¢ od drugiej potowy maja,
natomiast rozsade wysadza si¢ od II dekady czerwca. Odmiany czerwone nada-
ja si¢ $wietnie rowniez do uprawy péznym latem lub jesienia.

Fot. 6. Czerwona
kapusta pekinska
(fot. llona Maczek)

Czerwona kapusta pekinska moze stanowi¢ alternatywe dla innych ko-
lorowych warzyw lisciowych. Moze podnie$¢ walory wizualne, ale rowniez
prozdrowotne salatek lub suréwek (przepis na koncu broszury), ze wzgledu
na swoja, czegsto niedoceniang, wysoka zawarto$¢ sktadnikéw pokarmowych.
Ponadto jest ona niskokaloryczna, gdyz w 100 gramach zawiera ledwie 16 kcal.
Czerwona kapusta pekinska posiada dodatkowo wtasciwosci antyoksydacyjne,
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ antocyjanow.

Kalafior — nowe barwy i ksztalt piramidy

Kalafior zostat sprowadzony do Polski dzicki krolowej Bonie Sforza. Obec-
nie jest u nas bardzo popularnym warzywem, podawanym gtéwnie jako lekkie
danie podczas upalnych dni. Kalafior jest rosling jednoroczng. Jego czescig ja-
dalng jest ro6za, ktora stanowi wielokrotnie rozgaleziona, szczytowa czes¢ pedu
rosliny. R6za zaczyna formowaé si¢ w momencie zahamowania wzrostu wy-
dtuzeniowego pedu, wtedy wszystkie boczne paczki w obrebie pedu gtownego
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wydtuzaja si¢ i rozgaleziajg w liczne migsiste pedy, ktorych wierzchotki sta-
nowia powierzchnig roézy. Roza stanowi bogate zrodto substancji odzywczych.

Roza kalafiora ma $nieznobialy kolor. Niektore odmiany, ktore nie majg
tendencji do samookrywania si¢ 16z, moga przyjmowac zottawa barwe w wy-
niku ekspozycji na promienie sloneczne. Aby temu zapobiec stosuje si¢ zabieg
zatamywania lisci lub ich wigzania nad r6z3. Nowoscia sa roze o barwie se-
ledynowej, zottej, pomaranczowej lub fioletowej. Jak by tego byto mato juz
od dluzszego czasu dostgpna jest na rynku odmiana kalafiora ro6zy o zielonej
barwie i jednoczes$nie w ksztalcie piramidy tzw. romanesco. Najczgséciej rdza
kalafiora ma ksztatt kulisty lub sptaszczony.

Kolorowe kalafiory (fot. 7) charakteryzuja si¢ wzbogaconymi warto$cia-
mi odzywczymi. W przypadku zielonego kalafiora stwierdzono bardzo wyso-
ka zawarto$§¢ witaminy C. Ponadto zawiera znaczacg ilo$¢ potasu, witaminy
B6 oraz K, folianow oraz blonnika. Odmiany zo6tte i pomaranczowe sa bogate
w karotenoidy. Natomiast fioletowe r6ze zawieraja antocyjany. Oprocz walo-
row prozdrowotnych i smakowych, kolorowe kalafiory posiadajg bardzo atrak-
cyjny wyglad, co przeklada si¢ na ciekawszy i smakowitszy wyglad potraw.
Wsrdd zottych odmian warto poleci¢ Sunset, Jaffa lub Collage. Na uwage za-
stuguje rowniez fioletowa odmiana Graffiti oraz zielona Trevi.

Fot. 7. Rozne zabarwienie
rozy kalafiorow
(www.pixabay.com)

Kalafior w ksztalcie rozy romanesco (fot. 8) ze wzgledu na zielony ko-
lor charakteryzuje si¢ podniesionymi walorami prozdrowotnymi. Ponadto
ma tagodniejszy smak, bez goryczkowego posmaku, z lekka orzechowa nuta.
W sprzedazy oferowane sg mate rozyczki, ktore mozemy tradycyjnie gotowacé,
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dusi¢ albo podawa¢ na surowo np. w formie zblendowanej pasty. Przygotowu-
jac kalafior romanseco warto wyeksponowac jego piramidoidalne r6ézyczki np.
przygotowujac z niego salatke lub tartg (przepis na koncu broszury). Dodatko-
wo odmiana ta dostepna jest rowniez w formie mrozonek.

Fot. 8. Kalafior w odmianie
Veronica (Bejo) mieszaniec

w typie romanesco w poczqtkowej
fazie wzrostu (fot. Ewa Ryjak)

P ARG
EARA e

Uprawa kolorowych kalafiorow i 16z w typie romanesco, w zasadzie nie
rozni si¢ niczym od uprawy standardowych biatych odmian. Kolorowe odmia-
ny kalafiorow w przeciwienstwie do biatych r6z nie wymagaja ostony przed
stoncem, a rozsadg zaleca si¢ wysadzac¢ okoto 20 czerwca, gdyz zbiera si¢ je
jesienia.

W sklepach bez trudu mozemy odnalez¢ kalafiora w typie romanesco. Wo-
jewodztwo matopolskie przoduje w uprawie kalafiora na terenie naszego kraju,
zatem zawsze sprawdzajmy pochodzenie produktu, gdyz w ten spos6b mozemy
wesprze¢ lokalne rolnictwo.
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Brokul lodygowy (galazkowy)

Brokut jest w naszym kraju powszechnie znanym i lubianym warzywem.
Jest to roslina jednoroczna, a jej czescia uzytkowa jest roza wraz z todyga.
Roza sklada si¢ z nierozwinigtych, ale w pelni wyksztatconych pakow kwia-
towych. Najwigksze znaczenie gospodarcze ma typ rozy koronowy. Mato kto
jednak wie, ze nazwa brokul pochodzi od tacinskiego stowa brachium, czyli
galaz, ramig¢ lub z wloskiego broccolo, co znaczy delikatny, mtody ped rosliny
kapustowach. Nie bez przyczyny brokut jest rOwniez nazywany kapusta szpa-
ragowa. Szczegolnie na t¢ nazwe zastuguje jego forma gatazkowa, nie tylko
ze wzgledu na wyglad, ale rowniez smak przypominajacy szparagi. Roze typu
todyzkowego maja luzniejszg budowe, zabarwienie zielone, filetowe lub biate
oraz wydtuzone todyzki osadzone na odydze o mniejszej $rednicy niz u broku-
tu koronowego (rys. 2).

Rys. 2. Typy rozy brokutu; kolejno:
koronowy i todyzkowy (rys. llona Maczek)

Czescig jadalng brokutdéw gataz-
kowych jest caly ped wraz z lisémi.
Brokut gatazkowy w poréwnaniu
z tradycyjng forma zawiera kilku-
krotnie wigcej witamin, soli mine-
ralnych oraz substancji antyoksy-
dacyjnych 1 antynowotworowych
tj. sulforafan oraz glutation. Starsze
pedy brokutu gatazkowego mozna
obiera¢ ze skorki jak biate szpara-
gi. Spozywa si¢ go na surowo, ale
smaczniejszy jest lekko poduszony,
zblanszowany lub przygotowany
na parze, najlepiej al dente. Mozna
go podawac na ciepto lub na zimno
Z r6Znymi sosami.

Fot. 9. Brokul gatqzkowy w odmianie
Santee F1 (fot. firma Bejo)
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Tak naprawde brokut gatazkowy nie jest jeszcze popularnym warzywem
na sklepowych potkach w naszym kraju. Sg dostgpne jednak nasiona odmiany
tego typu brokutu - Santee F1. Posiada ona fioletowe r6zyczki, bedace zakon-
czeniem wielu pedéw bocznych rosliny. Jej uprawa jest podobna do brokutu
wloskiego. Jest to odmiana pdzna o 115. dniowym okresie wegetacji. Rozsade
mozna sadzi¢ od II dekady kwietnia do potowy czerwca. Zbior przeprowadza
si¢ od czerwca do konca pazdziernika. Odmiana ta przeznaczona jest na swie-
zy rynek. W uprawie amatorskiej zbior mozna przeprowadza¢ wielokrotnie.
Wsrdod producentow warzyw jest bardzo male zainteresowanie produkcja tej
odmiany. Jedynie gospodarstwa ekologiczne zajmuja si¢ uprawg brokutow ga-
tazkowych, gdzie mozna bezposrednio lub przez Internet je od nich zakupic¢.

Psiankowate - Solanaceae

Przedstawiciele rodziny psiankowatych charakteryzuja si¢ duzym zrézni-
cowaniem barw i ksztattow swoich czesci jadalnych, czyli gtéwnie owocow
(fot.10). W przypadku pomidoréw oraz papryki jest dla nas rzecza naturalna, ze
wykorzystujemy rozne jej odmiany
w celu komponowania kolorowych
satatek czy do dekoracji potraw. Ina-
czej rzecz sie¢ ma z baktazanem oraz
z ziemniakami. O ile spozycie ziem-
niaka w Polsce jest duze i z dystan-
sem podchodzimy jedynie do jego
kolorowych odmian, to w przypadku
baktazanow wciaz spozywamy ich
zbyt malo. Przyczyne nalezy upatry-
wac¢ w braku tradycji wykorzystania
oberzyny w kuchni polskiej oraz
niewiedzy w jaki spos6b mozemy ja
przyrzadzic.

Fot. 10. Fioletowa papryka
(fot. llona Maczek)
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Baklazan — zrodlo bogactwa barw i ksztaltow

Baktazan (Solanum melongena L.) zostal udomowiony wiele tysiecy lat
p.n.e. w Indiach. Do Europy przywedrowat wraz z Arabami w XII wieku, kto-
rzy rozpoczeli jego uprawe na terenach podbitej Hiszpanii. Dopiero w XV wie-
ku trafit do Polski. Ciekawostka jest, ze na poczatku uprawiany byt jedynie ze
wzgledu na walory ozdobne i lecznicze. Tak naprawdg, nigdy nie zajat wazne-
go miejsca w tradycyjnej polskiej kuchni, gdyz zaczgto go spozywaé dopiero
w XIX w. W naszym klimacie baktazan jest rosling jednoroczng ze wzgledu
na wysokie wymagania cieplne, a jego cze¢Scig jadalng jest miesista jagoda,
wypelniona gabczastym, jasnym migzszem.

Baktazan zostat jedng z twarzy kampanii rolnikéw z potudnia Mazowsza,
ktora miata na celu zachecenie konsumentéw do zakupu produktéw rolniczych
z tego rejonu. W kampanii podkreslano walory smakowe, wizualne i prozdro-
wotne m. in. papryki, cukinii i wlasnie baktazana.

Atutem wizualnym baktazanow jest duze zroéznicowanie pod wzgledem
wygladu owocow. Moga si¢ rozni¢ od siebie zaréwno ksztaltem, jak i wy-
barwieniem skorki. Wsrod odmian baktazanéw wyrdzniono 5 grup (rys. 3).
Najbardziej popularna w Europie jest grupa giganteum. Jej odmiany zwane
sg odmianami zachodnimi. Charakteryzuje si¢ ona duzymi, kulisto-owalnymi
(gruszkowatymi) owocami, barwy najczgsciej ciemnofioletowej. Najmniejsze
odmiany reprezentuje grupa rotondatum (fot. 13). Sg one kuliste i r6znorodnie
zabarwione, czgsto z ornamentacja. Grupa overigatum to odmiany o owocach
w ksztalcie jajka, owalne (fot. 11), $rednich rozmiaréw i réznorodnie zabar-
wionych — od r6zu do ciemnego fioletu Iub biate i zotte. Owoce o ksztalcie
lekko wydhuzonym, jajowate (dtugosci 7-20 cm), réznorodnej barwy i orna-
mentacji naleza do grupy oblongatum.

Ostatnia grupa cylindricum, to waskie

owoce, wezowate, bardzo dlugie 25-50

cm, roznorodnej barwy bez ornamenta-

cji np. biatej (fot. 12). Jak wida¢ ksztalt

owocu jest najczeSciej skorelowany

Z jego barwa. Pierwsze baktazany uprawiane

w Europie byly biate, mate i owalne, stad z an-
gielskiego nazywane sg eggplant (egg — jajo, plant
—roslina).

Rys. 3. Rozne ksztalty jagody baktazanow, kolejno: kulisty, owalny,
gruszkowaty, jajowaty i wezowaty (rys. llona Maczek)
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Fot. 11. Baklazan w ksztalcie jaja — Fot. 12. Bialy baklazan o wydluzonym

grupa overigatum ksztalcie - grupa cylindricum
(fot. llona Maczek) (fot. llona Maczek)

Baktazany uprawia si¢ podobnie jak pomidory, w szklarni lub w tunelu
foliowym, najlepiej w cyklu wiosenno-letnim. Wigkszo$¢ odmian to wcze-
sne (50-65 dni) lub $rednio-wczesne (65-70 dni) rosliny liczac od wysadzenia
rozsady. W uprawie amatorskiej mozna posadzi¢ baktazany w gruncie, jednak
wymaga to okrycia ros$lin w chtodniejsze noce, gdyz temperatura powietrza
nie powinna spas¢ ponizej 15°C. Dodatkowo nalezy wybra¢ odmiany odpor-
ne na spadki temperatur, poniewaz sg to rosliny o najwyzszych wymaganiach
cieplnych. Optymalna temperatura wzrostu to 22-30°C w dzien oraz 16-20°C
w nocy. Nalezy rowniez wykonywa¢ odpowiednie cigcie, wyprowadzajac max.
3 pedy, gdzie na kazdym pozostawia si¢ 2-3 owoce, gdyz w naszych warunkach
wigksza ich liczba nie zdazy dojrze¢. Ponadto baklazan ma wysokie wymaga-
nia $§wietlne (min. 12 godzin) i wodne. W uprawie w tunelach ogrzewanych
mozna wysadza¢ rozsade juz w I dekadzie kwietnia, natomiast w zimnych tu-
nelach dopiero w II dekadzie maja. Pierwsze owoce mozna zebrac¢ juz 40-50
dni po kwitnieniu ro$liny. Dojrzate owoce sa btyszczace, twarde i tadnie wy-
barwione, a przejrzate sa matowe oraz gorzkie.
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— grupa rotondatum
(www.pixabay.com)

Baktazan sam w sobie nie jest aromatycznym warzywem, za to jest bar-
dzo delikatny w smaku i posiada wysokie wartosci odzywcze. Zawiera duzo
witaminy C oraz potasu, fosforu, zelaza, wapnia. Ponadto ma wtasciwo$ci an-
tyutleniajgce oraz obniza poziom cholesterolu. Jest niskokaloryczny, wspoma-
ga przemiang materii oraz utatwia wydalanie nadmiaru ptynéw z organizmu.
Nalezy jedynie pamigta¢, aby nie spozywac niedojrzatych i surowych owocow,
gdyz sa trujace.

Podstawowe wykorzystanie w kuchni baklazandéw to duszenie, pieczenie
lub grillowanie. Przyrzadza si¢ z nich tradycyjne dania z roznych krajéw m.in.
grecka moussake, francuski ratatouille oraz paste warzywna z krajow batkan-
skich - ajvar. Przygotowujac potrawy z baktazana nalezy pamigta¢ o jednej
zasadzie. Baklazany pochtaniajg praktycznie kazda ilo$¢ oliwy z patelni, dla-
tego najlepiej je grillowa¢ albo smazy¢ w znikomej ilosci tluszczu. Przepis
z baktazanem w roli glownej znajduje si¢ na koncu broszury.

Kolorowy ziemniak

Ziemniak (Solanum tuberosum L.) jest obecnie podstawowym elementem
polskiego obiadu, ale nie zawsze tak bylo. Pochodzi on z Ameryki Potudnio-
wej, skad dopiero w XVI wieku za sprawa Hiszpanow trafit do Europy. Na
polskich stotach zagoscit w XVII wieku. Podobnie jak baktazan, na poczatku
byt uprawiany w Europie jako roslina ozdobna ze wzgledu na kwiaty oraz miat
zastosowanie w lecznictwie. Owczesne odmiany nie byty smaczne, dawaty ni-
skie plony i nie znano technologii ich uprawy.

Obecnie w Polsce kroluja odmiany klasyczne, o skorce zottej lub jasnobe-
zowej. Czasami mozemy odnalez¢ odmiany o skorce barwy czerwonej, jednak
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wszystkie posiadaja miazsz barwy biatej, jasnozottej, zoltej lub kremowej. We
wschodniej czesci kraju preferuje si¢ odmiany o bialym migzszu np. Irys czy
Pierwiosnek, a w pozostatej czgsci kraju odmiany zotte.

Ostatnio na potkach sklepowych oraz targach zaczety pojawiac si¢ odmia-
ny ziemniakow barwy fioletowej (fot. 14) lub czerwonej. Na przekroju bulwy
mogg mie¢ wybarwienie pelne, koncentryczne lub nierownomierne. Najczg-
$ciej najtadniejszy kolor maja duze bulwy, te mniejsze w Srodku sg zwykle
biate. Organ podziemny ziemniaka swdj kolor zawdzigcza antocyjanom. Skor-
ka kolorowych odmian jest twardsza, wigc nalezy obiera¢ je nieco grubiej. Po
ugotowaniu odmiany zwykle nie tracg koloru migzszu, co za tym idzie, rowniez
swoich wiasciwos$ci prozdrowotnych. Niektore badania potwierdzaja rowniez,
ze odmiany o kolorowym migzszu, sg mniej podatne na choroby (np. mokra
zgnilizng), wlasnie ze wzgledu na unikalny sktad chemiczny m.in. duza zawar-
tos¢ polifenoli.

Fot. 14. Fioletowe ziemniaki
(ww.pixabay.com)

Nalezy pamigtac, ze kolor skorki nie zawsze gwarantuje nam, ze miazsz be-
dzie tej samej barwy. Badzmy czujni kupujac kolorowe ziemniaki szczegolnie
na targach, gdyz ich cena jest nieporownywalnie wigksza od odmian o jasnym
migzszu.

Ziemniaki kolorowe zdecydowanie przewyzszaja odmiany klasyczne pod
katem wtasciwo$ci odzywcezych ich bulw. Charakteryzuja sie one wyzszg za-
wartoscig polifenoli i wigksza aktywnos$cia przeciwutleniajaca (4. krotnie) oraz
wyzsza zawartoscig kwasu askorbinowego niz w ziemniakach o jasnym migz-
szu. Wzmacniajg nasz organizm i sa naszymi sprzymierzencami w profilaktyce
antynowotworowej. Zastosowanie kulinarne ziemniakoéw kolorowych jest tak
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samo szerokie jak klasycznych odmian. Dodatkowo ich pigkny kolor, wptywa
na podniesienie estetyki dan. Najlepiej jest je gotowac¢ w tzw. mundurkach — nie
tylko zachowajg wtedy wiele cennych witamin i mineratow, ale takze inten-
sywny kolor, ktory nieco blednie, gdy gotujemy obrane bulwy.

Uprawa kolorowych odmian nie r6zni si¢ w zasadzie od tradycyjnej me-
todyki, zarowno w integrowanej ochronie ro$lin jak i w amatorskiej uprawie.
Nalezy jednak liczy¢ si¢ z nizszym plonem oraz innymi gorszymi cechami od-
mianowymi. Niskie plony wynikaja z faktu, ze sg to zwykle stare odmiany.
Te nowsze na drodze hodowli uzyskaly lepsze cechy, w tym wlasnie wysoka
plonotwodrczos¢.

Nalezy pamigtac, ze w momencie, gdy bedziemy chcieli uprawia¢ do celow
handlowych odmiane niezarejestrowang w Krajowym Rejestrze lub we Wspol-
notowym katalogu odmian ro$lin rolniczych (CCA), nalezy wnie$¢ Wniosek
na uprawe w gruncie ziemniakow odmian nieodpornych lub o nieustalonej od-
pornosci na grzyba Synchytrium endobioticum do Panstwowego Inspektoratu
Ochrony Roslin i Nasiennictwa. Uprawe mozna zacza¢ dopiero w momencie,
gdy Gtowny Inspektor Ochrony Roslin i Nasiennictwa wyda decyzj¢ o dopusz-
czeniu uprawy takich ziemniakow. Uprzednio wykonywane sg badania, prze-
prowadzone przez wlasciwego terenowo Wojewaddzkiego Inspektora Ochrony
Roslin i Nasiennictwa. Odmiana musi zosta¢ uznana za wolng od patogena
powodujacego zaraze ziemniaka.

Dyniowate - Cucurbitaceae

Do rodziny dyniowatych naleza: ogorek, dynia olbrzymia i zwyczajna,
a takze melon, kawon (arbuz) i najmniej popularne kiwano. Najwieksze zroz-
nicowanie mozna obserwowa¢ wsrod owocow dyni. Wsrdd dyni olbrzymiej
(Cucurbita maxima Duch.) znajduje si¢ wiele odmian dyn ozdobnych, ktore
chetnie uprawiamy w formie pnaczy. Do dyni zwyczajniej (Cucurbita pepo L.)
naleza bardzo zréznicowane grupy odmian tj. kabaczek, cukinia, patison oraz
dynia beztupinowa, makaronowa i oleista. R6znig si¢ one od siebie zardowno
pokrojem jak i zastosowaniem.

Mimo, iz s3 u nas znane, ich nowe odmiany moga nas zaskoczy¢ swoja
forma lub kolorem, a takze zastosowaniem w kuchni, na szczegdlna uwage
zastuguje bardzo popularna w Polsce cukinia.
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Cukinia — zroznicowanie ksztaltow i kolorow

Cukinia jest bardzo popularnym warzywem uprawianym na dziatkach
i przydomowych ogrodkach ze wzgledu na tatwos¢ w uprawie. W sezonie jest
ona szeroko dostepna na targowiskach i w sklepach. Jej produkcja zajmuje sie
wiele gospodarstw rolnych. Cukinia to roslina o pokroju krzaczastym z cha-
rakterystycznymi, duzymi i powcinanymi li$¢mi. Najpopularniejsze odmia-
ny posiadaja wydtuzone owoce, lekko zwezajace sie u nasady. Zbiera si¢ je
w fazie niepelnej dojrzatosci fizjologicznej, gdy maja 15-20 cm dlugosci oraz
w momencie, gdy komora nasienna nie jest jeszcze wyksztatcona. Mozna row-
niez zbiera¢ cukini¢ w postaci matych zawiazkéw z okwiatem lub uzytkowaé
wylacznie sam kwiat np. faszerujac go.

Klasyczny kolor skorki cukinii to ciemnozielony, jednak na rynku pojawia-
ja sie rowniez odmiany o skorce barwy seledynowej, zoltej lub pomaranczo-
wej. Moze by¢ jednolita lub paskowana, z marmurkiem lub bez. Dodatkowo
owoc moze mie¢ rdzng fakture skorki od zebrowanej po najbardziej nam znana
- gtadka.

Zupetng nowos$cig sa odmiany o matych i okragtych owocach. Do niedaw-
na byla to jedynie cickawostka na dziatkach i w ogrodkach. Obecnie coraz
czedciej spotykamy te odmiany réwniez na sklepowych poétkach. Do wybo-
ru mamy wiele ciekawych odmian réznigcych sie przede wszystkim kolorem.
Najpopularniejsze odmiany sa koloru jasno lub ciemnozielonego, niekiedy
z nakrapianym jasniejszym rysunkiem (fot. 15). Ciekawe sg odmiany o skorce
koloru zottego (fot. 16). Najczesciej okragle cukinie to odmiany wczesne i bar-
dzo plenne. Warte pole-
cenia s3 odmiany zotte
- One Ball oraz Flori-
dor, a takze seledynowa
z marmurkiem - Di Niz-
za. Odmiana o ciemno-
zielonej skorce to np.
Tondo di Piacenza.

Fot. 15. Okrggla odmiana
cukinii (www.pixabay.com)
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Fot. 16. Odmiana cukinii
o okrgglych i Zottych owocach

(www.pixabay.com)

Bardzo wazne jest uchwycenie odpowiedniej dojrzatosci zbiorczej, gdyz
tylko w tym momencie owoce cechuja si¢ znakomitymi walorami smakowy-
mi, a takze zawieraja nawet 4. krotnie wiecej witaminy C niz owoce dojrzate.
Ponadto cukinia w swoim sktadzie zawiera wiele cennych mikroelementéw
m.in. potas, zelazo, magnez, a takze witaminy K, PP, B1 i beta-karoten. Jest
niskokaloryczna i lekkostrawna.

Przygotowujac cukini¢ okragla warto wyeksponowac jej ciekawy ksztatt,
dlatego $wietnie nadaje si¢ do faszerowania (przepis na koncu broszury). Moz-
ng ja spozywac na surowo, ale przede wszystkim poddaje si¢ jg procesowi du-
szenia, smazenia, pieczenia lub grillowania. Mate owoce mozna w cato$ci kisi¢
lub marynowac, a po pasteryzowaniu zachowuja swoj kolor i twardo$¢. Odmia-
ny okragte posiadajg subtelne réznice w smaku, ale nadal sa delikatne i nadaja
si¢ do szerokiego zastosowania w kuchni.

Technologia uprawy odmian okragtych cukinii w zasadzie nie r6zni si¢ ni-
czym od uprawy odmian podtuznych. W produkcji towarowej przeznacza si¢
je dla przetworstwa, a przede wszystkim na §wiezy rynek, zatem na potkach
sklepowych szukajmy produktéw pochodzenia polskiego.
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Selerowate - Apiaceae

Przedstawiciele rodziny selerowatych to gatunki klimatu umiarkowanego,
ktore sa powszechnie uprawiane w Europie, w tym w Polsce. Marchew, pie-
truszka, seler, koper ogrodowy sa sktadnikiem naszej codziennej diety. Coraz
popularniejszy staje si¢ rowniez koper wloski oraz przezywajacy swoj renesans
pasternak. Nowoscia na polskim rynku sa kolorowe odmiany marchwi.

Kolorowa marchewka

Marchew zwyczajna (Daucus carota L.) jest rosling dwuletnia, ktorej cze-
$cig jadalng jest korzen spichrzowy, jednak mozna wykorzystywa¢ w kuchni
rowniez jej liscie. Najbardziej popularne sa odmiany marchwi o pomaranczo-
wym korzeniu. Malo kto jednak wie, ze wyhodowano je w Holandii dopiero
w XVII wieku. Pierwotne formy uprawne byty koloru fioletowego, zottego
oraz biatego. Obecnie przezywajg one swoj renesans, coraz czgsciej pojawiajac
si¢ w sklepach i na targach (fot. 17).

Fot. 17. Kolorowe odmiany marchwi
(fot. llona Maczek)

Marchewka koloru pomaran-
czowego obfituje przede wszyst-
kim w beta-karoten, ktory jest
barwnikiem o wlasciwosciach
antyutleniajagcych.  Dodatkowo
jest bogatym zrodtem soli mine-
ralnych, witamin oraz btonnika.
Na smak korzenia marchwi wpty-
wa odpowiedni stosunek cukréw
do terpenow. Terpeny to zwigzki
aromatyczne, ktorych zbyt wyso-
ka zawartos¢ powoduje zywiczny




posmak, natomiast zbyt niska pozbawia ja typowego dla niej smaku. Ponadto
najwieksza zawartos¢ substancji odzywczych zawiera zewnetrzna czg$¢ ko-
rzenia, czyli kora wtorna. Rdzen powinien by¢ jak najmniejszy, nie tylko ze
wzgledu na mniejszg wartos¢ odzywcza, ale takze dlatego, ze gromadzi wigcej
niekorzystnych sktadnikoéw takich jak metale cigzkie i azotany. Bez watpie-
nia marchew pomaranczowa jest i bedzie nadal najbardziej popularna wsrod
konsumentdéw. Okazuje si¢ jednak, ze korzenie w innych kolorach sa rownie
warto$ciowe, a dodatkowo cechujg si¢ cickawymi walorami ozdobnymi.

Biate odmiany marchwi wygladem przypominaja pietruszke. Jednak naj-
czgsciej w smaku sg podobne do pomaranczowych odmian i sg rownie chrup-
kie, zatem mozna je spozywa¢ zar6wno na surowo, jaki i poddawaé obrobce
termicznej np. gotowac, piec czy dusic.

Nalezy rozrézni¢ biate odmiany marchwi zwyczajnej od marchwi dzikiej,
ktora rowniez ma biaty korzen. Jest to podgatunek marchwi, powszechnie wy-
stepujacy w Polsce na stanowiskach naturalnych. Mozna spozywac jej korzen,
ktoéry ma whasciwosci lecznicze. Jego smak jest gorzki i nieco cierpki.

Odmiana White Satin (Bejo) (fot. 18) marchwi zwyczajnej barwy biate;j,
ma wysokie warto$ci prozdrowot-
ne, w tym w poréwnaniu z poma-
ranczowymi odmianami zawiera
wiecej blonnika oraz jest rownie
dobrym zrédltem antyutleniaczy.
Jest to bardzo plenna wczesna od-
miana przeznaczona na Swiezy ry-
nek lub dla przetworstwa, najcze-
sciej jako wypelhiacz do sokow
warzywnych i mieszanych, w celu
wzbogacenia ich waloréw odzyw-
czych 1 smakowych. Jest stodsza
i delikatniejsza w smaku od od-
mian pomaranczowych.

Fot. 18. Biata odmiana marchwi
White Satin (Bejo) (fot. Piotr Bucki)
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Oproécz bialych korzeni, coraz czgsciej pojawiaja si¢ rowniez korzenie mar-
chwi w odcieniach zotci (fot. 19). Zawieraja one w swoim sktadzie szczegol-
nie duze ilosci luteiny, zwigzku z grupy karotenoidow, ktéry pelni wazna role
w prawidlowym funkcjonowaniu narzadu wzroku. Intensywny z6tty kolor ko-
rzenie uzyskuja dopiero jesienig i zachowujg go nawet pod wplywem obrobki
termicznej podczas gotowania. Niektorzy konsumenci twierdza, ze posiada zy-
wiczny aromat. Ujemna cecha zarowno zo6ttych jak i biatych odmian to skton-
no$¢ do przebarwiania si¢ glowy korzenia na zielono pod wptywem $wiatta,
ktérej mozna zapobiec przez obredlanie roslin. Interesujagcymi odmianami sg
Yellowstone oraz Mello Yello. Sa to bardzo plenne, srednio-wczesne odmiany,
przeznaczone zarowno na §wiezy rynek jak i dla przetworstwa w formie mro-
zonek. Odmiana Yellowstone ma zastosowanie rowniez w produkcji natural-
nych barwnikéw spozywczych.

Fot. 19. Kolorowe odmiany
marchwi: zolta, fioletowa

i pomaranczowa
(www.pixabay.com)

Fioletowe odmiany marchwi zwyczajnej, okreslane sg réwniez jako purpu-
rowe lub czarne (fot. 19). Z zewnatrz przyjmuja rézne odcienie fioletu, a ich
rdzen moze by¢ barwy zoéttej lub bialej. Znajdziemy w nich mndstwo barw-
nikoéw roslinnych m.in. karotenoidy (glownie likopen, ktory jest charaktery-
styczny dla owocoéw pomidora) oraz antocyjany. Nie jest tak stodka i soczysta
jak pomaranczowa, ale smak jest typowy dla marchwi. Pod wptywem obrobki
cieplnej fioletowy barwnik sie rozktada, tracac kolor i wartosci odzywcze. Dla-
tego fioletowe odmiany marchwi najlepiej nadajg si¢ do spozycia w formie
surowej, szczegdlnie gdy wyeksponuje si¢ ich ciekawy przekro;.

Ciekawg odmiang jest Deep Purple (Bejo), ktora idealnie nadaje si¢ za-
rowno do upraw amatorskich jak i w produkcji towarowej. Jest to odmiana
sredniowczesna o ciemnopurpurowych korzeniach, po przekrojeniu z wyraz-
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nie jasniejszym rdzeniem. Przeznaczona jest na $wiezy rynek, ale rowniez dla
przemystu, a szczegélnie w celu produkcji naturalnych barwnikow spozyw-
czych. Nalezy pamigta¢, aby odmian tych nie wysiewac zbyt wczesnie, gdyz
wykazuja wigksza sktonnos¢ do wybijania w pedy kwiatostanowe w porowna-
niu z odmianami tradycyjnymi.

Ciekawostka jest odmiana Rainbow (Bejo), ktorej korzenie moga mie¢ wy-
barwienie biate, zotte lub pomaranczowe. Jest przeznaczona glownie na zbior
peczkowy, a krotki okres wegetacji sprzyja uprawie zar6wno na zbior letni, jak
ijesienny.

Marchew ze wzgledu na wysokie wartosci prozdrowotne oraz niska kalo-
ryczno$¢ ma szerokie zastosowanie w kuchni. Kolorowe odmiany sa szczegol-
nie polecane jako kolorystyczne urozmaicenie satatek i przekasek. Mozna z nich
przygotowywac zupy krem o zaskakujacych kolorach (przepis na koncu broszu-
ry), ciasto marchewkowe, kolorowe frytki z piekarnika oraz ciepte dodatki do
obiadu. Swietnie nadaja si¢ rowniez na soki jedno- i wielosktadnikowe.

Uprawa odmian marchwi o kolorowych korzeniach w zasadzie nie r6zni si¢
od uprawy tradycyjnej, pomaranczowej. Odmiany te coraz czesciej pojawiaja
si¢ w sklepach wielkopowierzchniowych oraz na targach. Warto kupowac je
rowniez od lokalnych, ekologicznych rolnikow.

Astrowate - Asteraceae

W przypadku satat jesteSmy otwarci na ciekawe formy lisci. Powszech-
nie kupujemy dostgpne w sklepach tzw. miksy satatkowe. Ciekawostka jest, ze
cze$ciami jadalnymi gatunkow z tej rodziny sa nie tylko liScie. W formie lisci
spozywamy satate, cykori¢ 1 endywie. W przypadku skorzonery i salsefii czg-
$cig jadalng jest korzen, a karczocha — kwiatostan. Kard dostarcza nam ogonki
lisciowe. Wérdd satat znajduje si¢ rowniez taka, ktorej czescig jadalng jest mig-
sista, soczysta todyga — to tzw. satata fodygowa.

Salata lodygowa

Satata todygowa jest formga sataty siewnej (Lactuca sativa L.). Jest to ro-
slina jednoroczna o krétkim okresie wegetacji. Od poczatku wegetacji tworzy
wzniesiong oraz ulistniong todyge. Jest ona do§¢ masywna, migsista i stanowi
cze$¢ jadalng rosliny. Inaczej todygg tej sataty nazywa si¢ glgbikiem i stad na
poczatku XX wieku w rejonie Krakowa nazywano jg ,,gtabikami krakowski-
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mi”, gdyz w tych okolicach jej uprawa byta bardzo popularna. Do spozycia
nadaja si¢ rowniez liScie z wierzchotkowej czgsci todygi, jednak sa mniej deli-
katne niz u innych satat. Roslina moze dorasta¢ do 60 cm wysokosci (fot. 20).
W czasie wzrostu wyglada jak typowa satata, ktora wybita w ped kwiatostanowy.

= Fot. 20. Satata todygowa
-z odkrytg miesistq todygq
i lis¢mi wierzchotkowymi - glgbik
krakowski (fot. Piotr Bucki)

Wspotczesnie satata fodygowa jest szczegolnie popularna w Chinach i na
Tajwanie, gdzie jadana jest na surowo lub po ugotowaniu. Jej wykorzystanie
w kuchni jest bardzo podobne do szparagow, stad cze¢sto nazywana jest rowniez
salatg szparagowa. Mozna ja kisi¢ jak ogorki lub przygotowywac z niej zupe
podobng do ogérkowej. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby jes¢ ja na surowo
jako element satatek i surowek. Jej wartosci odzywcze sg podobne do innych
salat. Moze by¢ skladnikiem diety odchudzajacej, gdyz jest niskokaloryczna,
ale réwniez dla osob starszych i cukrzykéw. Zawiera spore ilosci soli mineral-
nych, zwlaszcza potasu, wapnia i zelaza. Poprawia procesy trawienne i dziala
moczopednie. Ponadto w jej tkankach znajdujg si¢ cukry, bialka, beta-karoten
oraz witaminy m.in. witamina E.
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Salata todygowa jest rosling stosunkowo tatwa w uprawie, gdyz ma mniej-
sze wymagania klimatyczno-glebowe niz satata glowiasta. Preferuje gleby lek-
kie i $érednie, bogate w prochnice i odczynie obojetnym. Podtoze powinno by¢
wilgotne, gdyz na soczysto$¢ todygi, a tym samym na walory uzytkowe warzy-
wa, zasadniczy wplyw ma wilasnie dostateczna ilos¢ wody w glebie.

Glabiki krakowskie mozna uprawiac z siewu, a takze z rozsady, ktorej okres
produkcji trwa ok. 4 tygodnie. Od wysiewu do zbioru uptywa, w zalezno$ci od
warunkoéw pogodowych, od 10 do 14 tygodni, dlatego satata fodygowa jest po-
lecana jako przed- lub poplon. Jest typowa rosling dnia dtugiego, co oznacza,
ze latem rosliny szybko wybijaja w pedy kwiatostanowe i dlatego najlepiej pro-
wadzi¢ uprawe bardzo wezesna wiosng albo na zbidr jesienny. Na zbior jesien-
ny do uprawy polowej nasiona nalezy wysiewac od konca czerwca do potowy
lipca, a do uprawy w tunelu foliowym - w polowie sierpnia. Zbior przeprowa-
dza si¢ w momencie, gdy roslina osiagnie ok. 30 cm, tuz przed zdrewnieniem
todyg, czyli najpozniej, gdy zaczng si¢ formowac na roslinie paki kwiatowe.
Salate todygowa mozna przechowywac zaledwie 2 tygodnie w niskiej tempe-
raturze, zatem przeznaczona jest jedynie do bezposredniego spozycia.

Na rynku dostepne sg nasiona odmian sataty todygowej. Jedng z ciekaw-
szych jest Karola o czerwonawej barwie todygi. Jej okres wegetacji, od siewu
do dojrzatosci konsumpceyjnej, gdy todygi osiagaja wysokos¢ 30-60 cm, wyno-
si 70-90 dni. W sezonie wegetacyjnym satat¢ lodygowa mozna zakupi¢ bezpo-
srednio u lokalnych rolnikow z podkrakowskich miejscowosci. Obecnie glabik
krakowski jest popularyzowany przez krakowskich restauratoréw. Satata ta ma
szans¢ sta¢ si¢ kolejnym smakiem, ktory bedzie przyciagat turystow do dawnej
stolicy Polski i naszego regionu.

Komosowate - Chenopodiaceae

Wsrod gatunkéw rodziny komosowatych najwazniejszy pod wzgledem
gospodarczym jest burak zwyczajny (Beta vulgaris L). Gatunek ten obejmuje
4 grupy odmian, a wsrdd nich burak ¢wiktowy, pastewny, cukrowy, a takze
najmniej popularny u nas burak liSciowy, ktory warto wprowadzi¢ do swojej
diety, ze wzgledu na wysokie wartosci odzywcze. Mimo, iz burak ¢wiktowy
jest nam bardzo dobrze znany, hodowcy stworzyli nowe, cieckawe odmiany
o kolorowych korzeniach.
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Burak o kolorowych lisciach

Burak lisciowy wyraznie r6zni sg pod wzgledem wygladu, wykorzystania
i uprawy od buraka ¢wiktowego. Jest to rowniez roslina dwuletnia, ale jej cze-
$cig uzytkowa sg zebrane w rozete licie odziomkowe wraz z nerwami i migsi-
stymi ogonkami. Korzen tej formy buraka jest niejadalny, niesmaczny, twardy
i tykowaty.

Fot. 21. Odmiana buraka
lisciowego Lukulus
(fot. llona Maczek)

Odmiany buraka liSciowego mozna podzieli¢ na dwie grupy: bo¢wina
wlasciwa i bo¢wina szerokoogonkowa. Pierwsza charakteryzuje si¢ wezszym
ogonkiem liSciowym. Tu cze$cia jadalng sa zarowno liscie, jak i ogonki liscio-
we o kilku centymetrowej szerokos$ci. Ta grupa charakteryzuje si¢ duzymi li-
$¢mi osiggajacymi dtugos¢ do 70 cm i szeroko$¢ nawet 30 cm. Bo¢wina sze-
rokoogonkowa posiada sztywna blaszke lisciowa i bardzo szeroki (do 10 cm),
migsisty ogonek lisciowy, ktory stanowi czes$¢ jadalng rosliny.
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Najwazniejsza cechg z punktu widzenia estetyki warzywnika czy potraw
jest zabarwienie blaszek, ogonkow i1 nerwow lisciowych. Najintensywniej
zabarwione sg ogonki i moga mie¢ barwe z0tta, szkartatnie czerwona, biata,
r6zowa lub jasno- i ciemnozielong. Brawa blaszek jest skorelowana z barwag
ogonkow 1 nerwow lisciowych. Sa barwy zottawej, jasno- lub ciemnozielonej,
a takze szkarlatnie czerwonej.

W sprzedazy dostepne sa nasiona wielu ciekawych odmian buraka liscio-
wego. W amatorskiej uprawie godne polecenia sg odmiany: Lukulus (fot. 21),
Bright Lights, Rhubarb Chard, Silver White oraz Yellow (fot. 22). Najcze¢$ciej
towarowg uprawg buraka liSciowego zajmuja si¢ gospodarstwa ekologiczne,
gdyz przydatnos¢ tej formy buraka do tego typu upraw jest bardzo wysoka. Jest
to roslina o krotkim okresie wegetacji. Mozna ja wysiewac juz w I polowie
kwietnia, az do pierwszej polowy lipca. Pierwszy zbior przeprowadza si¢ po
okoto 2 miesigcach. Najefektywniejszy jest zbior wielokrotny, polegajacy na
odrywaniu najstarszych lisci w miar¢ potrzeb. Burak lisciowy jest odporny na
niesprzyjajace warunki pogodowe m.in. niskie temperatury, suszg¢, a takze na
szkodniki i1 choroby. Dodat-
kowo nie posiada wysokich
wymagan co do stanowiska,
ktére powinno by¢ stonecz-
ne, ewentualnie lekko zacie-
nione i przewiewne. Burak
lisSciowy nie ma roéwniez
wysokich wymagan glebo-
wych, jednak w podtozu zy-
znym, o wysokiej zawarto$ci
prochnicy bedzie wigkszy,
plenniejszy i smaczniejszy.

Fot. 22. Odmiana o zottych
ogonkach lisciowych Gele Sier
(nasiona trudno dostepne

w Polsce) — podobna jest od-
miana Yellow (Polan)

(fot. llona Maczek)
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Burak lisciowy charakteryzuje si¢ wysokimi warto§ciami odzywczymi.
Dostarcza nam w diecie m.in. witaming A, B1, B2, C, kwas foliowy oraz potas,
wapn, zelazo 1 wiele innych cennych mikroelementow. Jest niskokaloryczny
1 zawiera barwniki roslinne z r6znych grup, ktére majg wlasciwosci antynowo-
tworowe.

Niestety tak samo jak szpinak zawiera on w sobie kwas szczawiowy, ktory
jest substancjg antyodzywcza. Spozywany w nadmiarze ma szkodliwy wplyw
na nerki i ko$ci. Z tego powodu spozycie buraka liSciowego powinny ograniczy¢
osoby chore na kamice nerkowa czy osteoporozg. Dania z buraka warto podda-
wac obrobce termicznej i podawac je z produktami pochodzenia mlecznego.
Pozwala to zredukowac¢ negatywny wptyw kwasu szczawiowego na zdrowie.

W Polsce wiosna w charakterze ,,boé¢winy” wykorzystuje si¢ mtode liscie
buraka ¢wiktowego. Wydaje sig, ze jest to glowny powodd, dlaczego burak li-
$ciowy jest u nas tak mato popularny. Jednak dzieki uprawie buraka liscio-
wego, bo¢winke mozna przygotowywac niemal przez caly sezon wegetacyjny
(przepis na koncu broszury). LiScie mozna spozywac¢ na surowo, jednak lepiej
smakuja po ugotowaniu. Mozna je blanszowac jak szpinak, a ogonki mozna
przygotowywac jak szparagi. Liscie mozemy kisi¢, wyciska¢ z nich soki, wy-
konywac¢ z nich pasty oraz chipsy warzywne. Burak liSciowy nie ma dtugiej
przydatnos$ci do przechowywania i jest przeznaczony gldwnie na §wiezy rynek.
Jednak w warunkach domowych mozemy wydtuzy¢ jego przydatnos¢ do spo-
Zycia mrozac go.

Burak o kolorowych korzeniach spichrzowych

Burak ¢wiktowy jest jednym z czolowych warzyw uprawianych w naszym
kraju. Jest to roslina dwuletnia, ktorej czescia jadalng jest korzen, a takze liscie
w mtodym okresie wzrostu tzw. botwinka. Uprawa buraka ¢wiklowego rozpo-
wszechnila si¢ w Europie dopiero w XVI w. Najbardziej popularne odmiany
buraka posiadaja korzen ksztaltu kulistego i barwy czerwieni amarantowe;.
Swoj kolor burak zawdzigcza barwnikom betalainowym, charakterystycznych
gtéwnie dla gatunku buraka zwyczajnego.

Ostatnio zaczetly pojawiaé si¢ na rynku odmiany o korzeniach barwy bia-
tej, zottej, a takze w jasniejszych odcieniach czerwieni (fot. 23). Ciekawostka
sg buraki w innych ksztattach niz najpopularniejszy kulisty. W przetwoérstwie
pozadane sg odmiany o korzeniu w ksztalcie cylindrycznym, ktore daja wyzsze
plony oraz sg tatwiejsze w obrdbce, po ktorej pozostaje mniej odpadow.
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Fot. 23. Kolorowe odmiany
buraka (fot. Illona Maczek)

Cecha naturalng ko-
rzenia buraka widoczng na
przekroju poprzecznym jest
koncentryczne utozenie pier-
$cieni. Czerwone odmiany
majg ciemnie 1 waskie pier-
$cienie tkanki przewodzacej,
ktére nie odbiegaja barwa
od pierscieni migkiszu. Na
rynku pojawita si¢ rowniez
odmiana, ktorej pierScienie

migkiszu sg jasniejsze, a tkanka przewodzaca jest barwy biatej (fot. 24). Ta
dwukolorowa wtoska odmiana o nazwie Chioggia Guardsmark (fot. 25), ktora
moze stanowi¢ cieckawy dodatek do dan. Najlepiej przyrzadza¢ ja w formie
surowych satatek lub suréwek, gdyz pod wptywem temperatury kolor ulega
rozmyciu i staje si¢ blador6zowy, nie traci jednak znakomitego smaku (fot.
26). Aby w peli wyeksponowac jego walory wizualne, nalezy pokroi¢ go po-

przecznie na plasterki i po-
da¢ jako przystawke np. w
formie carpaccio. Odmiana
ta jest bogata w cukry, za-
tem osoby chore na cukrzy-
c¢ powinny ograniczy¢ jej
spozycie.

Fot. 24. Koncentryczny migzsz
buraka éwiktowego (fot. Pixabay)




Fot. 25. Burak w odmianie
Chioggia Guardsmark (Sakata)
(fot. Jan Pajdzik)

Fot. 25. Burak w odmianie
Chioggia Guardsmark po ugoto-
waniu (fot. Jan Pajdzik)

Buraki kolorowe uprawia si¢ w zasadzie tak samo jak buraka ¢wiklowego
o barwie czerwonej, jednak ich warto$¢ odzywcza roézni si¢ znacznie od tra-
dycyjnych odmian. Biate odmiany nie zawieraja w swoim sktadzie cennego
czerwonego barwnika — betaniny. Jednak mimo obnizonych warto$ci odzyw-
czych, jego wykorzystanie w kuchni jest nadal szerokie. Swietnie nadaje si¢
jako sktadnik zup oraz mozna przygotowaé z nich oryginalny biaty barszcz,
ktéry smakiem przypomina barszcz czerwony. Mozna spozywac je takze na su-
rowo w formie §wiezo wyciskanego soku. Podczas krojenia nie brudzi rak, co
z pewnoscig jest jego zaleta. Polecane biate odmiany buraka to bardzo plenna
Sniezna Kula oraz Albina Vereduna.

Na zainteresowanie zasluguja rowniez odmiany pomaranczowe lub z61-
te. Zawierajg one w swoim sktadzie prozdrowotny barwnik z grupy betanin
— betaksantyng. Barwnik ten podobnie jak betalainy posiada wtasciwosci anty-
utleniajace. Ponadto odmiany zo6tte i pomaranczowe zawieraja kwas foliowy,
potas oraz btonnik. Smak zottego migzszu jest zdecydowanie delikatniejszy
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i stodszy. Podobnie jak odmiany o bialym korzeniu, nie brodzi ragk podczas kro-
jenia korzeni. Swietnie nadaja sie na §wiezo wyciskane soki. Godna polecenia
jest $rednio p6zna odmiana Golden Eye (Sakata) (fot. 27), zalecana do uprawy
w malych, ekologicznych gospodarstwach. Barwa jej migzszu jest jednolita
oraz intensywnie zo6tta. Ten sam kolor pozostaje po jej ugotowaniu lub upie-
czeniu (fot. 28).

Fot. 27. Pomaranczowe
zabarwienie skorki korzenia
i zotta barwa migzszu
buraka odmiany Golden
Eye (Sakata)

(fot. Jan Pajdzik)

Fot. 28. Burak w odmianie
Golden Eye po ugotowaniu
(fot. Jan Pajdzik)
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Wrapy z kapusty splaszczonej

Jest to bardzo smaczna, zdrowa, $wieza i prosta w przygotowaniu przekaska.

SN N N RN

Sktadniki:

kapusta sptaszczona

marchewka (moze by¢ kolorowa)
ogorek

serek $mietankowy

papryka stodka (kolorowa)
ewentualnie kietki np. rzezuchy
sol i pieprz do smaku

Przepis:

. Z kapusty odkrawamy liscie i zalewamy wrzatkiem do zmigknigcia - tak na

okoto 1 min. Po wyciagnieciu odkrawamy zgrubienie, aby uzyskac¢ ptaski,
regularny ksztatt. Nalezy uwaza¢, aby nie uszkodzi¢ lisci, gdyz sg bardzo
cienkie.

. W migdzyczasie serek doprawiamy papryka stodka, pieprzem i solg. Mar-

chew i ogorka obieramy i kroimy w stupki.
Serek rozsmarowujemy na platach, a nastepnie kladziemy na nie ogorka
i papryke (ewentualnie kietki). Zawijamy w taki sposob jak gotabki.

Odstawiamy do lodowki do schiodzenia.

Z pozostalej kapusty mozna zro-
bi¢ np. klasyczne gotabki.

Fot. 29. Wrapy z kapusty splasz-
czonej (fot. llona Maczek)

36



Surowka z czerwonej kapusty pekinskiej

v
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Sktadniki:

1/2 czerwonej kapusty pekinskiej

marchewka (pomaranczowa, zotta lub biata)
jabtko

3 lyzki oliwy lub oleju np. Inianego

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka octu jablkowego lub soku z cytryny
natka pietruszki

sol i1 pieprz do smaku

Przepis:

Kapuste szatkujemy i solimy.

Obieramy marchewke i jabtko, a nast¢pnie trzemy je na grubych oczkach
tarki jarzynowe;j.

Kapuste, marchewke i jabtko mieszamy razem w duzej misce.

. Olej, miod i ocet wlewamy do wspolnego naczynia i mieszamy do otrzyma-

nia gtadkiej emulsji, a nast¢pnie dodajemy do warzyw i mieszamy.

. Posypujemy suréwke natka pietruszki dla dekoracji i wstawiamy do lodow-

ki do schlodzenia.

Tarta z kalafiorem romanesco

Sktadniki:

Ciasto kruche:

v

ANENIEN

240 g maki pszennej
140 g zimnego masta
1 tyzeczka soli

1 jajko

Nadzienie:

\

NN NN

1 kalafior Romanesco

200 ml $mietany 10%

3 jajka

pot peczka drobnego szczypiorku

2 tyzeczki posiekanej natki i bazylii
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1 tyzeczka soli
1/2 tyzeczki pieprzu

Przepis:

1. Do duzego garnka wlewamy wodg, solimy 1 tyzke.

Make wsypujemy do miski. Na tarce jarzynowej $cieramy do niej masto.
Rozcieramy w palcach. Dodajemy s6l, jajko i szybko zagniatamy w kule.
Owijamy w folie i wktadamy do lodowki na 30 minut.

Rozdzielamy kalafior na rézyczki. Gotujemy go 8 minut we wrzatku. Od-
cedzamy.

4. Nastawiamy piekarnik na 200°C.

Smarujemy mastem nasza formg na tartg. Na stolnicy rozwatkowujemy cia-
sto w okrag. Wyktadamy je na forme i zapiekamy 20 minut.

. W osobnej misce wlewamy $mietang, jaja, sol i pieprz. Blendujemy 1 minu-

te. Dodajemy ziola.
Wilewamy na podpieczony spod sos jajeczno-$mietanowy i wyktadamy na
wierzchu rozyczki kalafiora.

. Pieczemy 15 minut do zrumienienia si¢ farszu.

Przystawki z grillowanych baklazanow

SN N N N NN

Sktadniki:

baktazan

Y, opakowania fety
3 suszone pomidory
kilka oliwek

pieprz

1 tyzeczka jogurtu
olej

Przepis:

. Baktazana kroimy wzdtuz na plastry, ktére solimy i odstawiamy. Nastepnie

optukujemy je z soli i wysuszamy recznikiem papierowym.
Rozgrzewamy patelnie, skrapiamy olejem plastry baktazana i obsmazamy
z dwoch stron.

. Zgrillowanego baktazana odktadamy do wystudzenia.
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Faszerowanie okragle cukinie

LN N N N N N N VR NN

. Pomidory oraz oliwki siekamy i wrzucamy do miski. Dodajemy do nich fete

i doktadnie taczymy z jogurtem. Doprawiamy do smaku pieprzem.

Przygotowang paste rozsmarowujemy na plastrach baklazana i zawijamy
w roladki.

. Podajemy na zimno.

Sktadniki:

6 matych, okragtych cukinii
300 g mielonej wolowiny

czerwona papryka

2 pomidory

cebula. ey Z y
2 zgbki czosnku For. 30, Fasseronone cukinie toomoiabans)
pe;czek natki pie truszki ot. 30. Faszerowane cukinie (www.pixabay.pl)

ziola np. tymianek, oregano, bazylia
%2 tyzeczki tabasco

oliwa z oliwek

sol, pieprz do smaku

Przepis:

. Cukinie myjemy, odcinamy wierzchotki i wydrazamy $rodek. Miazsz cu-

kinii nalezy posieka¢ i wrzuci¢ do miski. Mozemy nagrzac¢ piekarnik do
180°C.

2. Pomidory i papryke kroimy w kostke i mieszamy z migzszem z cukinii.

Rozgrzewamy na patelni oliwe i dodajemy posiekang cebule i czosnek. Na-
stepnie dodajemy miegso i smazymy, az kolor zmieni si¢ na brgzowy.

. Na patelni¢ dodajemy posiekane warzywa. Catos¢ dusimy pod przykryciem

do migkkosci okoto 10 minut.
Doprawiamy sola, pieprzem i przyprawami. Dusimy jeszcze chwile.

. Na koncu dodajemy posiekang natke pietruszki.

Farszem z patelni nadziewamy wydrazone cukinie i przykrywamy je ich
»kapeluszami”.

. Uktadamy cukinie w zaroodpornym naczyniu i wstawiamy do piekarnika

rozgrzanego do 180°C na 35-40 minut.
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Zupa krem z bialej marchwi

Sktadniki:

4 biate marchewki

0,5 1 bulionu warzywnego

0,5 szklanki stodkiej $mietany
2 zabki czosnku

tyzka masta

sol, pieprz, oliwa i szczypiorek

AN NI NI N RN

Przepis:

1. Marchew myjemy, obieramy, kroimy w kostke, podsmazamy chwile na ma-
sle wymieszanym pot na pot z oliwa (tyzka masta + tyzka oliwy).

2. Podsmazona marchew zalewamy bulionem, dodajemy rozdrobniony czo-
snek i gotujemy do migkkosci, a nastgpnie miksujemy na gladki krem.
*Jesli zupa jest za gesta, mozna dola¢ troche wody.

3. Dolewamy $mietanke, przyprawiamy solg i pieprzem, gotujemy jeszcze
przez 1-2 minuty i zestawiamy z ognia.

4. Goraca zupe przelewamy do talerzy, posypujemy posiekanym szczypior-
kiem, pieprzem, skrapiamy oliwg.

Zupa z buraka lisciowego

Sktadniki:

1,5 I rosotu lub bulionu
1 marchew

1 pietruszka

kawatek pora

peczek kolorowych lisci buraka
kilka lisci selera

sol, pieprz

2 tyzki soku z cytryny
jajka na twardo
$mietana

koperek dla dekoracji

LN N N N N N NN
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Przepis:

1. Do rosotu (bulionu) dodajemy pokrojong wloszczyzne oraz lis¢ laurowy.
Gotujemy okoto 15 minut.

2. Nastepnie dodajemy sok z cytryny oraz pokrojone liscie buraka. Gotujemy
okoto 5-10 minut.

3. Doprawiamy zupe sola i pieprzem.

4. Na talerzu uktadamy pokrojone jaja na twardo i zalewamy zupa. Dodajemy
tyzke $mietany i dekorujemy catos¢ koperkiem.

QDODOP

b wwikpixabay
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