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Kiedy kupowac¢ zdrowe warzywa?

Warzywa i owoce najwiecej wtasciwosci zachowujg wtedy, nie pokonujg
tysiecy kilometréw przed dotarciem do miejsca sprzedazy.

Warzywa i owoce najwiecej wiasciwosci zachowuja wtedy, nie pokonuja tysiecy
kilometréw przed dotarciem do miejsca sprzedazy.

Warzywa i owoce najwiecej wiasciwosci zachowuja wtedy, kiedy sg sSwieze, nie
pokonuja tysiecy kilometrow przed dotarciem do miejsca sprzedazy i nie sa w tym celu
przetworzone czy konserwowane. Wniosek z tego taki, ze powinnismy jak najczesciej
wybiera¢ sezonowe warzywa i owoce. Poza czynnikami zdrowotnymi, majg wéwczas
takze inne walory — sa tatwiej dostepne, tansze i smaczniejsze.

Zuzyte paliwo na transport, procesy nieprzyjazne srodowisku, tony chemii i substancji, ktére
majq sprawic, aby importowane warzywa i owoce dojechaty z jednego kraju do drugiego w
dobrym stanie. Banany i cytrusy przed wyruszeniem w importowg podréz sg pryskane silnymi
substancjami grzybobdjczymi i bakteriobojczymi. Markety oferujg nam prawie wszystkie
rodzaje warzyw i owocow przez caty rok, ale czy naprawde chcemy spozywac witaminy w
takiej postaci, kiedy mozemy wybiera¢ te dopiero dojrzewajace, Swieze, najzdrowsze? Pory
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roku rzgdzg sie wkasnymi prawami. Powinnismy zatem dopasowac sie do ich rytmu i chcac
jes¢ smacznie czy zdrowo, siegac po produkty odpowiadajgce trwajacej porze. Warto
pamietacé, ze sg takie warzywa i owoce, ktorych czas jest krotki i trwa zaledwie miesigc, a
szkoda bytoby nie urozmaici¢ nimi naszej diety. R6znorodnos¢ pér roku i produktéw pozwala
na utrzymanie doskonatej, petnowartosciowej diety. Natura doskonale wie, co i kiedy
powinnismy jes¢.

Jesli nie wierzycie w sezonowos$¢, sprobujcie porownacé zapach i smak pomidorow jedzonych
latem i zimg. Roznica jest tatwo zauwazalna. W czasie, kiedy powinniSmy najbardziej dbac o
naszg odpornos$c¢, czyli zimg, poza domowymi przetworami owocowo-warzywnymi, najlepszym
wyborem bedzie kapusta biata, czerwona, cebula, por, czosnek, fasola, soczewica,
ciecierzyca, groch, brukselka, buraki, pietruszka, marchewka, jarmuz, roszponka, topinambur,
rzepa, seler. Jezeli chodzi o owoce, to procz cytrusow, najlepsze bedg gruszki i jabtka.
Wiosna za pasem, wiec co wiosng? Ogorki, satata, rzodkiew, botwinka, rabarbar, szparagi,
rukola, cebula dymka, pomidory, szczaw, szpinak, ziemniaki, koperek, szczypiorek oraz
truskawki, czeresnie, wisnie, agrest, malina, morele i importowane pomarancze.

Czas jednak szybko mija i ani sie obejrzymy, a nadejdzie upragniony okres obfitosci, czyli lato.
To ten moment, w ktérym przyrzadzajac kolorowe satatki, najtatwiej przemyci¢ mnéstwo
witamin niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania. Warzywa i owoce, ktére wtedy
cechowac sie bedg najwiekszg zawartoscig sktadnikdw odzywczych, to m.in.: arbuz, aronia,
brzoskwinia, jezyny, melon, nektarynki, porzeczki, winogron, sliwki, zurawina, jagoda. A
warzywa? Odpowiedni bedzie kalafior, papryka, kalarepa, cukinia, czosnek, marchew, brokut,
cebula, por czy ziemniaki. Te wymienione bedg wowczas tansze, dla przyktadu srednia cena
ziemniakow jadalnych wynosi 0,50z, a nie 0,70zt

Kazda pora roku to inne zbiory, sg jednak owoce i warzywa, ktére mozna spozywac przez caty
rok. Sg nimi jabtka, gruszki, brukiew, czosnek, cebula, kapusta, fasola, korzen pietruszki,
marchew, por, seler czy pieczarki.
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