Nowalijki

Po zimie przychodzi wiosna, a wraz z nig sezon na nowalijki. Pierwsze warzywa, ktore pojawiajg
sie wiosng nazywane sg nowalijkami. Rozpoczynajg one, sezon peten pysznych, warto$ciowych
produktow roslinnych. Nowalijki dostepne sg juz od marca lub kwietnia i pochodzg gtéwnie
z upraw szklarniowych, natomiast nowalijki hodowane w tradycyjny sposdb pojawiajg sie
nieco pdzniej. Po zimie jesteSmy spragnieni $wiezych warzyw, ktére zawierajg cenne witaminy
i sole mineralne. Pomimo wysokich cen nowe warzywa niezmiennie cieszg sie duza
popularnoscia. Wazny w produkcji nowalijek jest rodzaj uprawy poniewaz w nowalijkach
moga sie gromadzi¢ w nadmiarze azotany pochodzace z nawozow syntetycznych ze zwigzkami
azotu. Korzenie warzyw majgc w podfozu tatwo dostepne zwigzki azotowe, mogg je pobierac
i gromadzi¢ czesto w czesciach jadalnych warzyw. Azotany same w sobie nie sg szkodliwe,
jednak moga by¢ redukowane do azotyndw, czyli prekursoréw zwigzkéw o dziataniu
rakotworczym. Wiadomo, ze tendencja do kumulacji tych zwigzkdéw bedzie miec tez zwigzek
z gatunkiem, odmiang, rodzajem czesci warzywa, ktére bedzie spozywane, warunkami
Swietlnymi podczas produkcji itp. Niedobdr Swiatta na przetomie zimy i wiosny zaktdca
w pewnym stopniu metabolizm w roslinie, gtdwnie synteze aminokwasdw i biatek, a nadmiar
nie wykorzystanego azotu zostanie zgromadzone w tkankach roslin. Swiatto jest potrzebne do
przebiegu fotosyntezy i do redukcji azotanéw. Kiedy zdecydujemy sie na zakup nowalijek
siegajmy raczej po te z upraw ekologicznych, poniewaz w tej produkcji duzo uwagi poswiecg
sie na metody obnizajgce zawartos$ci azotanéw. Nie s3 tez stosowane nawozy syntetyczne,
pestycydy, regulatory wzrostu oraz czesto przeprowadzane sg kontrole sposobu produkgji.
Wazne jest réwniez aby zwraca¢ uwage na Swiezo$¢ warzyw, uszkodzenia, zzétkniecia
zielonych lisci. Najlepiej wybiera¢ mniejsze okazy warzyw i nie kupowac ofoliowanych
ogorkéw . Olbrzymie warzywa Swiadczg o duzej ilosci szkodliwych substancji i z naturalnoscia
nie majg nic wspdlnego.

Majgc witasng dziatke mozemy zaopatrzy¢ sie w tunel foliowy, inspekt czy szklarnie. Dzieki
takim ostonom mozina mieé swoje nowalijki. Na balkonie mozna tez uprawia¢ nowalijki
w pojemnikach i na parapecie okiennym. Posadzona w pojemnikach cebula dymka,
siedmiolatka, szczypiorek, szczaw i przykryte wtékning bedziemy mie¢ okoto 10 dni wczesniej
jak przy tradycyjnej uprawie. Posiana we wrzesniu satata mastowa i szpinak zimowy rowniez
przykryte wiékning bedg gotowe okoto 15 kwietnia do spozycia. Swieze pory posadzone
w ubiegtym roku, skorzonere, czosnek, topinambur, pietruszke naciowg, koperek mozemy
pozyskaé z gruntu. Dzieki domowej, systematycznej produkgcji kietkdw warzywnych, rzezuchy
rowniez mozemy mie¢ dostep do witamin i zwigzkdw mineralnych. Zaplanujmy tez wczesnag
wiosng wysiew rzodkiewki najlepiej 18 dniowej, ktdra po wyjgtkowo krétkim okresie produkgji
nadaje sie do zbioru.

Nie bez znaczenia pozostaje tez odpowiednie przechowywanie nowalijek. Uprawiajgc te
wyjgtkowe, wczesnowiosenne warzywa musimy pamietac, ze sg one bardzo nietrwate, szybko
tracg swojg jedrnosé, a takze cenne witaminy i wartosci odzywcze. Przechowujgc nowalijki,
nalezy zadbac¢ o ich $wiezos¢, dostep do powietrza. Absolutnie nie wolno ich zamykaé

w szczelnych opakowaniach, zawija¢ w woreczki lub folie.

Warzywa bedgce nowalijkami spozywamy gtéwnie na surowo. Najlepiej smakujg w formie
satatki, jako sktadnik kanapek lub samodzielna przekaska. Jedzmy zatem warzywa rdznego
rodzaju, aby dostarczy¢ swojemu organizmowi jak najwiecej potrzebnych mu sktadnikow
odzywczych. Zachowajmy jednak rozsgdek w spozywaniu nowalijek. Juz latem zaplanujmy
zatozenie zimowego ogrodu tak, zeby na wiosne mieé wtasne nowalijki.

Joanna Przeworska-Erazmus



