Kalendarz sezonowy
do pokolorowania

Dowiedz sie, 3akic warzywa i owoce rostg W réinych
porach rokul



Wiosha

Pomimo tego, ze na dworze ciggle jest do$¢ chtodno, to warzywa i owoce juz rosng. Rzodkiewki, szpinak czy
por nic nie robig sobie z nocnych przymrozkéw. Maj to takze wspaniaty czas dla mito$nikdw szparagdw.

Rzodkiewka =\

Sktadniki odzywcze: potas, wapn, magnez, fosfor, Sktadniki odzywcze: potas, kwas foliowy, witamina C
zelazo, witaminy C, K'i z grupy B, Kwas foliowy Sposob podania: na surowo jako przekaska, dodatek
Sposéb podania: ugotowany jako dodatek, do dan i do kanapek lub satatek

Zup Przepis: Rzodkiewka z twarozkiem

Przepis: Pizza bianca z gestg Smietang, porem i

boczkiem

Szpinak Szparagi

Sktadniki odzywcze: potas, wapn, magnez, zelazo, Sktadniki odzywcze: potas, magnez, zelazo, fosfor,
jod, witaminy C, E, K, z grupy B i prowitaminy, kwas witaminy C, K iz grupy B, kwas foliowy

foliowy, biotyna Sposob podania: ugotowane, usmazone na patelni
Sposdb podania: ugotowany, w satatce lub smo- lub grillu, zmiksowane w zupie

othie Przepis: ugotowane szparagi z kotletem schabo-

Przepis: tosos$ z sosem $mietanowo szpinakowym wym, ziemniakami i sosem holenderskim



Lato

Latem znajdziesz w ogrodzie petno warzyw i owocdéw. Szczegdlnie pyszne sg pomidory, ktére nabierajg
niepowtarzalnego stodkiego smaku. Dodatkowo mozesz cieszyc¢ sie takze ogdrkami, cukinig i oczywiscie
truskawkami oraz czeresniami.

Truskawka | Pomidory

Sktadniki odzywcze: kwas foliowy, potas, zelazo, Sktadniki odzywcze: potas, magnez witaminy C, A,
magnez, fosfor, witamina C B2 i prowitaminy

Sposob podania: na surowo, do ciasta, dzemdéw i Sposob podania: jako przekaska, w satatce, sosach
satatek czy zupie

Przepis: Makaron ze $mietang i truskawkami Przepis: Satatka Caprese

Czeresnia Papryka

Sktadniki odzywcze: potas, wapn, magnez, zelazo, Sktadniki odzywcze: potas, witaminy E, C iz grupy B,
fosfor, witaminy C i z grupy B, kwas foliowy prowitaminy
Sposob podania: jako przekaska, do ciast i dzemdw Sposob podania: jako przekagska, w satatce lub na

Przepis: Muffinki z czere$niami i czekolada ciepto w sosach



Jesien

Z jesienig kojarzy nam sie przede wszystkim piekna pomarariczowa dynia. Mozemy takze cieszy¢ sie réznymi
kapustami (np. kapustg wtoska), ziemniakami i brokutami. To w tym czasie grzybiarze wracajg takze z najbard-
ziej obfitych towéw. Do owocéw sezonowych nalezg jabtka i gruszki, a takze rozmaite orzechy.

Sktadniki odzywcze: potas, fosfor, zelazo, witamina A
i prowitaminy

Sposob podania: w zupie lub pieczona

Przepis: Zupa dyniowa

Liemniaki

Sktadniki odzywcze: potas, magnez, fosfor,

witaminy C, K, z grupy B, kwas foliowy

Sposob podania: gotowane, smazone, puree, pieczo-
ne, w zupie

Przepis: Zalewajka z ziemniakami i kietbasg

Marchewka

Sktadniki odzywcze: potas, wapn, zelazo, jod,
witamina A i prowitaminy

Sposob podania: jako przekaska, w suréwce, w
zupie i satatce

Przepis: Satatka jarzynowa

Jabtko

Sktadniki odzywcze: potas, zelazo, biotyna
Sposob podania: jako przekaska, w ciescie,
kompot, sok

Przepis: Jabtecznik z kruszonka



Z .
Dni staja sie coraz krétsze, wszyscy wypatrujg za oknem pierwszego $niegu. Mimo to mozna jeszcze zebraé

nieliczne owoce i warzywa. Nalezg do nich np. cebula, kapusta czy gorczycznik. Orzechy takze mozna
zbieraé, gdy na dworze jest juz zimno.

)

Kapus’ra Cebula

Sktadniki odzywcze: potas, wapn, magnez, zelazo, Sktadniki odzywcze: potas, witamina C, biotyna
witaminy C, E, K Sposéb podania: smazona, duszona, gotowana
Sposéb podania: gotowana lub parzona Przepis: Francuska zupa cebulowa

Przepis: gotabki z sosem pomidorowym

Pasternak Orzechy laskowe

Sktadniki odzywcze: potas, wapn, lecytyna, Sktadniki odzywcze: potas, magnez, wapn, cynk,
witaminy E, C, z grupy B i kwas foliowy miedz i witaminy z grupy B

Sposob podania: gotowane w satatce lub zupie, Sposoéb podania: pieczone, w musie, w mleku
pieczone Przepis: Ciasto z orzechami laskowymi

Przepis: Chipsy z pasternaku

Wiecej informacii i inspiracji na temat ogrodnictwa znajdziesz tutaj:
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/dziecko-w-ogrodzie


https://www.c-and-a.com/de/de/shop/gaertnern-mit-kindern

