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CZY JEDZENIE SEZONOWE MA ZNACZENIE?

Jedzenie sezonowe polega na komponowaniu codziennego jadlospisu w
oparciu o warzywa i owoce, ktére rosng i dojrzewajq w aktualnej porze
roku. Bazowanie na produktach uprawianych lokalnie lub u naszych
najblizszych sgsiadéw, pozwala na ograniczenie czasu transportu i
przechowywania. Co z kolei przektada sie, na mniejsze straty w zawartosci
sktadnikéw odzywezych oraz nizsze koszty érodowiskowe (np. ¢lad weglowy).

Jak zaczaé jesé zgodnie z porami roku?

o Zapozng; si¢ listq sezonowych warzyw i owocéw.

« Tworzac domowa baze ulubionych przepiséw, podziel ja na konkretne
pory roku lub miesiace - ulatwi to péiniejszq organizacje zakupéw, i
ograniczy ryzyko kupowania produktéw “poza sezonem”.

o Kupuj i/lub zbieraj owoce i warzywa w sezonie - zamrazaj lub wykonuj z
nich przetwory. Szczegdlnie mrozenie pozwala na zachowanie wysokich
wartoéci odzywczych warzyw i owocéw w stosunku do innych metod.
Ograniczaj spozywanie przetwordw o wysokiej zawartosci cukru.
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Docen zupy!
Szczegdlnie w sezonie jesienno - zimowym zupy moga byé prostym nognikiem
duzej iloéci odzywczych warzyw i... biatka.

Przepis na uniwersalny bulion weganiski:
1 marchewka
1 pomidor (poza sezonem 2 pomidory suszone na stoAcu)
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o 5 pieczarek / Warzywa wyszorowad (ewentualnie obrag, \\
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e kilka zielonych ligci pora | pokr0|,c na grube |(O.WO.J(|(I.. WJ(oz?/c d.o garnka, |
e 2-3 tyzki sosu sojowego | dodac wszystkie sktadniki, dolad 2 litry wody |
. 2 licoie laurowe P przykryé. Doprowadzié¢ do wrzeniq, nastepnie |
. 2 ziarna ziela angielskieao { zmniejszyé ogien i gotowaé na malym ogniu I
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ZUPA KREM SEZONOWO

Bulion warzywny moie stanowié podstawe dla wielu innych szybkich ( i
tanich) zup. Bulion mozna zamrazaé w porcjach (do zuzycia w ciagu
maksymalnie 6 miesiecy) i wykorzystywaé dodajgc sezonowe warzywa.
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/ Pomidorowa z pieczonych warzyw: \

{ Klasyczng letniq zupe pomidorowqg mozna podrasowad
| dodajac do bulionu warzywnego $wieze pomidory, wezesnie]
| upieczone w piekarniku z kilkoma zgbkami czosnku, kawatkiem

\ selera, marchwi i cebuli. /
N~ N e
Dodatkowym irédiem biatka moze byé tu czerwona \ .' O
| soczewica. Dokfadnie przeptukana zimng wodg, a nastepnie ) \‘\ ®
H ugotowana w bulionie warzywnym, do ktérego wrzucamy | @ ..‘
| upieczone warzywa. Catos¢ blendujemy, gdy soczewica sig I ...‘
. rozpadnie (ok. 15 - 20 min gotowania). /J
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S Krem z kalarepy: B

Wiosenna kalarepa nie wymaga zbyt wiele przypraw.
Wystarczy usmazyé kawatek jasnej czeéci pora pokrojonego
w talarki. Nastepnie dodad pokrojone w ésemki 4-5 kalarep,
lekko przesmazy¢ i zalad okoto 1 litrem bulionu warzywnego,
doprawié solq i pieprzem.
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Dodatkowym irédtem biatka mogq byé tu ziarna. Na \
przyktad, podprazone ziarna stonecznika lub zmielona tyzka |
I ziaren Inu lub 1-2 tyzki kaszy gryczanej pieczonej. Ponadto I
| kalarepa “lubi” dekoracje z kilku truskawek, plasterkéw gruszki |
| . . |

lub kawatku pieczonego jabtka. /

Obok jesiennej klasyki w postaci kremu z dyni, dostepnych jest wiele innych warzyw (i
owocdw), z ktérych mozna przygotowad proste zupy - kremy:

pieczarki (+suszone grzyby) z odrobing karmelizowanej cebulki,
warzywa korzeniowe (na przyktad tylko biate),

ziemniaki z duzg dawkq pieczonego czosnky,

biata fasola z dodatkiem jabtka, i inne,

ktére mogq by¢ wzbogacane: chipsami z jarmuzy, pieczong paprykowq ciecierzycq
czy grzankami z zytniego chleba.
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ORZEZWIENIE Z OWOCOW | WARZYW

W sezonie letnim warzywa i owoce, mogqg petnié wazng funkcje w
nawadnianiu naszych organizméw, zaréwno jako zrédto wody, jak i dodatek,
ktdry uatrakeyjnia krandwke.
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WYKORZYSTUJ PRODUKTY W PELNI

Liscie wielu warzyw sq jadalne. W pefni sezonu licie sq $wiezsze i bardziej
atrakeyjne, wtedy warto przetestowad je jako dodatek do satatki czy pesto,
do dobrej jakosci makaronéw.

e

Z lisci kalafiora mozna zrobi¢ chipsy (podobne do tych z

ﬂ § jarmuzu), dodaé do potrawki czy ukisi¢ z kalafiorem.
_.,V/

Natke marchewki mozna wrzuci¢ do koktaijlu, bulionu
lub pesto.

Liscie kalarepy nadajg sie do smazenia w ciedcie
naleénikowym, mozemy je je$é blanszowane lub drobniej

posiekane w safatce. ﬂ’

Liscie pora dobrze sprawdzajq sie, jako suréwka, skropione .
sokiem z cytryny i doprawione sola.

&

Liscie rzodkiewki $wietnie sprawdzajg sie, jako
podstawa pesto oraz dodatek do satatek.

Kupujac warzywa i owoce staraj si¢ wybieraé te,

ktére sq sprzedawane luzem, niepaczkowane w

opakowania z tworzyw sztucznych. Pamietaj, o

wlasnych wielorazowych torbach, a tam gdzie tylko jest

B to mozliwe pro¢ o zapakowanie w wltasne wielorazowe

woreczki czy pojemniki.




’ ,IZ /”N‘* 1 AN Pt
W PAZDZIERNIKU = @ (. odhe

\I»

S ™
[« papryki |
| o baktazan ¢ pigwa I
| grzyby e zurawina |
|« kapusta biata o rokitnik |
|« kapusta czerwona o deref |
|+ cukinia o Sliwki !
|« dyni kal |
| * dynia e kalarepa I
. topinambur o brokut |
\ o brukselka }
_/
W LISTOPADZIE
// - \\
[ orzechy \
|« pietruszka |
i e marchew . czosnek |
| *rEepa o cebula |
I * E'etmﬁ(k' e Zurawina I
| Prukselka o pasternak |
| ¢ Jarmuz o rokitnik |
Pt dynia o biata rzodkiew I
\ ¢ gruszka )
L v
W GRUDNIU
s ™
[ e zurawina } I
| ¢ czosne |
| r2epd e cebula !
Lo per o fasola |
|« kapusta biafa : : |
I o kiszonki I
|« kapusta czerwona 1 |
|« buraki * 9ro® I
I « pasternak |
e orzechy + jablka |
| e pietruszka ) I
| . . « suszone grzyby |
| e jarmuz )




Opracowata: dr inz. Edyta Ltaskawiec, Dzial Analityczno-Strategiczny, Osrodek
Pomocy Spolecznej w Gliwicach.
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CHCESZ WIEDZIEC WIECE) 0 EKOLOGII | 0SZCZEDZANIU ZASOBOW?

Dolacz do naszego projektu!
Oferujemy, miedzy innymi:

USLUGI KONSULTANTA DS. ZADLUZEN | RACIJONALNEGO DYSPONOWANIA
ZASOBAMI

WARSZTATY EKOLOGICZNE - AKCJA TRANSFORMACJA:
o Wodo-oszczedzanie: od mitéw do rozwigzan
« Srodowisko-Klimat-Zdrowie, czy stan planety na nas wptywa?
« Gospodarka odpadami - dlaczego wysypiska émieci nie sq rozwigzaniem?
o Od pola do stotu - jak powstaje nasza zywno$¢, i co jej zagraza?
o Eko-spoteczny spacer miejski po dzielnicach Gliwic

WARSZTATY ZERO WASTE:
o Szycie od podstaw - Szycie opakowar w duchu zero i less waste
o Szycie akcesoridw dla naszych zwierzakéw
o Czary prosto z koszal, czyli émieciowe rekodzieto
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