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¥  Rzodkiewkowe wyzwanie!

Wielka rozgrzewka przed startem lll edycji konkursu ,,Ogrédki ze smakiem”

Ruszyty przygotowania do Il edycji konkur-
su ,Ogrodki ze smakiem”, w ktérym mozna wy-
gra¢ ogrodek warzywny dla swojego przed-
szkola. Konkurs startuje juz 21 marca, dlatego
w ramach rozgrzewki i ztapania ogrodniczego
bakcyla zapraszamy do rzodkiewkowej zabawy.

Rzucamy rzodkiewkowe wyzwanie - ogrodnicze
i kulinarne, bo w tym roku w ramach konkursu chcemy
nie tylko zachecac¢ do zaktadania ogrodkow, ale tez
jedzeniawarzyw, ktére mozna samodzielnie wyhodo-
wac. Jak pokazujq dwie poprzednie edycje konkursu
- nic tak dobrze nie smakuje jak osobiscie pielegno-
wane izebrane pomidorki, rzodkiewki czy marchewki.

Uwazamy, ze prowadzenie ogréodka przedszkolnego
to wyjgtkowa forma edukacji zywieniowej. Podczas
[l edycji akcji jako merytoryczny partner bedzie nas
wspiera¢ Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Paristwowy Instytut Badawczy.

Mamy nadzieje, ze rzodkiewki, ktére wyrosng z na-
sionek, przekonajg Was do tego, ze ogrodki i miej-
skie ogrodnictwo to najlepsza rzecz na Swiecie.
Dzieki nim zyskujemy nie tylko wiedze o przyrodzie,
uczymy sie odpowiedzialnosci i szacunku do plane-
ty, ale tez doceniamy to, co dostajemy oraz to, co
mamy na talerzu. Zapraszamy do zabawy!
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Dlaczego rzodkiewka?

Rzodkiewka to wiosenny pionier wérdd warzyw. Nie
boi sie przymrozkow, ro$nie szybko i juz po kilku ty-
godniach od siewu jest gotowa do zbioru. Nie lubi sie
przegrzewad, najlepiejro$nie w temperaturze 12-14°C.

Jak siejemy rzodkiewke?

Jesli nie mamy ogrodka, na chtodnym parapecie lub
na balkonie trzeba przygotowac¢ wiekszg doniczke
o gtebokosci ok. 20 cm. Wypetniamy jg ziemig kom-
postowq lub gotowym podtozem do uprawy wa-
rzyw. Nasiona rzodkiewki wysiewamy pojedynczo,
tak zeby kazda siewka miata do$¢ miejsca. Nasion
w doniczce mozna wysiac tyle, zeby kazda roélina
miata do sgsiednich nie blizej niz 5 cm.

Pielegnujgc rzodkiewki pamietajmy, ze:

o sqg wrazliwe na brak wody - nalezy podlewac je
umiarkowanie, co drugi lub trzeci dzien w zalez-
nosci od rodzaju podtoza. Gleba powinna byc¢
stale wilgotna, ale nie przemoczonqg, poniewaz
nadmiar wody prowadzi do gnicia korzeni.

o rzodkiewki w cieniu nie tworzq zgrubien -
powinny miec jak najwiecej storica.

I ciekawostka: rzodkiewka to ro$lina dnia dtugiego,
a to znaczy, ze gdy dzien staje sie dtuzszy niz 15
godzin, nie gromadzi zapasow w apetycznym zgru-
bieniv, tylko szybko zakwita.
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Dlaczego jeszcze warto uprawiaé¢ rzodkiewke? Sq trzy gtéwne powody.
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Po pierwsze: rzodkiewka jest warzywem
wiosenno-letnim i najlepiej uwzgledniaé
ja w positkach szczegélnie w tym wtasnie
sezonie.

Po drugie: zdrowie. To warzywo bardzo
niskokaloryczne - 7 rzodkiewek dostarc-
za zaledwie 18 kcal. Rzodkiewka, podob-
nie jak wiele innych warzyw i owocow,
zawiera duzo wody. Sktada sie z niej az
w 94%. Znajdziemy w niej tez btonnik oraz
sktadniki mineralne i witaminy, m.in. potas,
niewielkie ilosci joduy, niektore
witaminy z grupy B czy witamine C.
Rzodkiewka ma niski indeks glike-
miczny, co oznaczq, ze wykazuje
niewielki wptyw na poziom glukozy we krwi.

Po trzecie: wszechstronnos¢ w kuchni
i wyjgtkowa inspiracja do udanych
eksperymentow kulinarnych razem
z dzieckiem.

Rzodkiewke mozna chrupac samg na surowo jako
przekgske, mozna dodawac w réznych formach
np. do kanapek, past kanapkowych, nadzienia do
nales$nikow, tortilli, zup typu chtodnik czy surowek.

Nadaje sie rowniez do kiszenia, wow-
czas mozemy sie niq cieszy¢ poza sezonem.

Co ciekawe, moznatez wykorzystywac mtode listki
rzodkiewki dodajgc je do satatek i surowek badz
przygotowujgcznichnp.pesto, ktore $wietnienada
sie do smarowania pieczywa lub jako sos do ma-
karonu. Wykorzystujgc w kuchni wszystkie czesci
rzodkiewki stosujemy sie do idei less waste, dzieki
ktorej nasza planeta bedzie w lepszej kondycji.

Dostepnych jest wiele odmian rzodkiewek, ktore réz-
nig sie od siebie np. kolorem, ksztattem czy smakiem.
Dzieci lubig roznorodnos$¢, wiec warto ten element
bra¢ pod uwage wtgczajgc rzodkiewki do dziecie-
cego jadtospisu. Niektore odmiany rzodkiewki, jak
,Cherry Belle” czy ,French Breakfast’, mogg miec
dosc¢ ostry smak, ktory nie przypada do gustu naj-
mtodszym. Warto jednak zaproponowac dzieciom
tagodniejsze warianty, takie jak ,Fiesta’ lub ,Carmen’.
Na smak rzodkiewek wptywa tez sposob i miejsce
uprawy - szklarniowe sq na ogot tagodniejsze niz
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te uprawiane w gruncie. Wybierajqgc te tagodniejsze
odmiany, mozemy sprawic, ze rzodkiewka stanie sie
jednym z ulubionych warzyw naszego dziecka.

KULINARNE POMYStLY NA DANIA
Z WYKORZYSTANIEM RZODKIEWEK

Bardzo prosty twarozek rzodkiewkowy

Sktadniki:

biaty ser potttusty - 150 g

rzodkiewki - 5-6 sztuk

jogurt naturalny - 1-2 tyzki

szczypiorek - wedle uznania

stodka papryka, pieprz - wedle uznania
szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Biaty ser rozdrabniamy widelcem, dodajemy
jogurt.

Rzodkiewki oraz szczypiorek myjemy
i osuszamy. &

Rzodkiewki $cieramy na tarce o duzych
oczkach, a szczypiorek siekamy.

Wszystkie sktadniki mieszamy, aby powstata
konsystencja pasty i doprawiamy do smaku
przyprawami, pilnujgc by dodatek soli byt
naprawde niewielki.

Jedli konsystencja jest zbyt gesta, mozna dodac
wiecej jogurtu naturalnego.

Przygotowanie tej pasty jest na tyle proste, ze
z wiekszoscig prac typu mycie, osuszanie,
dodawanie sktadnikow czy mieszanie, przed-
szkolak powinien poradzi¢ sobie bez problemu.
Rzodkiewkowy twarozek mozna zjesc

Z pieczywem - najlepiej petnoziarnistym, ale

“ mozna takze wykorzystac jako dip do surowych

warzyw, np. pokrojonych w stupki marchew-
ki, kalarepki czy kawatkow selera naciowego.
A moze tédeczki z listkow cykorii wypetnione
rzodkiewkowym twarozkiem przypadnqg przed-
szkolakowi do gustu?

Powodzenia z eksperymentowaniem!
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Pesto z mtodych listkéw rzodkiewki

Sktadniki:

rzodkiewki - peczek, potrzebne
bedqg mtode listki

orzechy wtoskie - 5-6 sztuk
czosnek - 1zgbek

cytryna - sok z potowy cytryny
oliwa - 3 tyzki

ser typu parmezan,

drobno starty - 2-3 tyzki

Sposéb przygotowania:

Listki rzodkiewki odcinamy, delikatnie przeptuku-
jemy i siekamy.

Czosnek obieramy z tupinek.

Cytryne doktadnie myjemy, przekrajomy na pot
i wyciskamy sok.

Wszystkie sktadniki umieszczamy w Kkielichu
blendera i doktadnie miksujemy do uzyskania
jednolitej, gtadkiej konsystencji. Jeéli masa jest
zbyt gesta, mozna dodac nieco wiecej oliwy.

Co robimy z rzodkiewkami, ktére nam zostaty?
Mozemy je wykorzysta¢ do rzodkiewkowego
twarozku albo... po prostu zaproponowac dziec-
ku jako pyszng przekgske do schrupania.

Pesto umieszczamy w stoiczku, powierzchnie
zalewamy dodatkowq porcjqg oliwy tak, by pesto
byto nig catkowicie przykryte. Pesto przechowu-
jemy w loddéwce nie dtuzej niz 3-4 dni.
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W przygotowanie pesto warto zaangazowad
dziecko powierzajgc mu czesc¢ czynnosci, jak np.
ptukanie, ,rolowanie cytryny” przed przekroje-
niem, dzieki czemu tatwiej bedzie wycisngc¢ sok,
wyciskanie soku czy umieszczanie i miksowanie
sktadnikdw w kielichu blendera. Pesto mozna
wykorzysta¢ do smarowania pieczywa (zamiast
innych tluszczowych dodatkow), jako baze sosu
do makaronu czy surowek i satatek. Dzieci mogag
roznie reagowac na tego typu potrawe, zwtasz-
cza jesli jest ona dla nich howa. Zaangazowanie
dziecka w przygotowania zwieksza szanse, ze
bedzie ono chciato jg sprobowacd.

Powodzenia z ,otwieraniem” przedszkolaka
na nowe smaki!
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Materiat powstat we wspotpracy Katarzyng Misiak z PAN Ogréd Botaniczny - CZRB w Powsinie
oraz dr n. o zdr. Anng Taraszewskqg z Medycznego Centrum Dietetyki i Edukacji Zdrowotnej NIZP PZH-PIB.
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