NowalijKki na wiosne - jesS¢ czy nie jeSc?

Nowalijki to mtode warzywa, ktére po raz pierwszy ukazujg sie na wiosne.
Mozna do nich zaliczy¢: rzodkiewke, pomidora, satate, ogérka, mioda
marchew, szczypiorek, nac¢ pietruszki, cebule dymke, a takze kietki réznych
ro$lin takich jak: rzezucha, soja, pszenica, lucerna, owies, rzodkiewka, groch
i inne. Kietki roslin zawierajg biatka, cukry proste, ttuszcze, btonnik,

witaminy A, B, C, E, H. Spozywanie kietkdw obniza rowniez cholesterol.

Obawy dotyczace spozywania nowalijek dotycza gtéwnie nawozenia,
zwlaszcza azotem. Niestety nowalijki pobieraja azot w sposéb
nieselektywny, tzn. pobierajg tyle ile go im dostarczamy. Konsekwencja
takiej reakcji roslin jest nadmierna kumulacja azotanéw, ktére moga by¢
redukowane do azotyndw. Te z kolei sg prekursorem zwigzkéw o dziataniu

rakotworczym.

Nie oznacza to jednak, ze powinniSmy catkowicie rezygnowac z nowalijek.

Wystarczy, ze przy ich wyborze bedziemy pamietali o kilku zasadach:

» nalezy kupowac¢ warzywa tylko zdrowe, bez Sladow gnicia i ple$ni,

» liscie mtodych warzyw nie powinny mie¢ przebarwien, np. zotte
zabarwienie liSci moze swiadczy¢ o przenawozeniu,

» nalezy zwrdci¢ uwage na wielko$¢ warzyw - zbyt duze moga
sugerowac o nadmiarze zwigzkéw azotowych,

» najlepiej spozywac warzywa Swieze i nie przetrzymywac ich
w plastikowych torebkach, gdyz brak dostepu tlenu jest powodem
przeksztatcania azotandw w szkodliwe azotyny,

» doktadne mycie i obieranie ze skérki réwniez ogranicza spozycie przez
nas azotanow,

» nie bez znaczenia jest takze pochodzenie warzyw - najbardziej

pozadane bytoby z uprawy ekologicznej, posiadajacej certyfikat.



Niektore nowalijki mozemy wyprodukowac¢ réwniez we wtasnym zakresie
wysadzajgc korzenie pietruszki czy cebule dymki do doniczki i stawiajac je
na kuchennym parapecie. Po kilkunastu dniach bedziemy mieli swiezg
natke i szczypior. Podobnie mozemy postapi¢ z nasionami roslin, ktore
wysiewamy do naczynia wytozonego mocno zwilzong gaza, a po Kkilkuy,
kilkunastu dniach mozemy wyroste kietki wykorzysta¢ do salatek czy
posypac nimi kanapki.
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