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»Na dwunastej zielony groszek, czerwona papryka i z6tta kukurydza, na czwartej
podsmazone na ztoto ziemniaki, a na 6smej smazone jajko posypane zielonym
szczypiorkiem” to nic innego jak poprawne przedstawienie osobie ociemniatej co ma przed
sobg na talerzu. Celowo pisze ociemniaty poniewaz nie kazda osoba niewidoma od
urodzenia potrafi sobie wyobrazi¢ kolory.
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Jesien to bogactwo koloréw i smakow. dojrzate owoce i warzywa, tylko czekaja, zeby przygotowac z nich cos
pysznego i podac na talerzu. W zaleznosci od pory roku talerz bedzie wygladat inaczej. Wiosng bedg to pierwsze
warzywa, latem znajdziemy na talerzu moc owocdw, zimg zakrdlujg dania rozgrzewajace i kaloryczne, a jesienig
charakterystyczna dynia, papryka, grzyby i p6Zne owoce.

Mieszkajgc w Polsce jesteSmy przyzwyczajeni do szybko zmieniajgcych sie por roku, a co za tym idzie obfitosci
produktéw sezonowych. Przez nasze potozenie jestesmy specyficznym krajem. Polska ma wszystkie cztery pory
roku i w naszej kuchni mozemy sSmiato, co trzy miesigce nawigzywac do sezonu. Warto ten fakt docenic¢ i korzystacz
bogactw jakie oferuje nam natura. Uzywajac sezonowych daréw natury nie tylko przywotujemy smaki mtodosci, ale
réwniez dbamy o Srodowisko i jesteSmy pewni, ze produkty sg Swieze.

Jesienne potrawy maja nie tylko walory zmystowe, ale réwniez zdrowotne. Jest w nich bogactwo witamin, ktére
zdecydowanie przydadza sie nam w okresie przeziebien i dobrze wptyng na profilaktyczne odzywienie organizmu.
Rekordzistkami w zawartosci witaminy C sg dynia i $liwka. Ta witamina wspomaga uktad odpornosciowy, ale nie
pomaga zwalczy¢ rozwinietej juz choroby - trzeba wiec spozywac te produkty profilaktycznie caty czas.

Warzywa i owoce, ktérych jesienig znajdujemy wiele na talerzu jako dodatek do obiadu czy innego positku
komponujg sie Swietnie ze sobg. Papryka w réznych kolorach, bardzo zdrowa dynia, marchewka czy inne warzywa
korzenne. Owoce to sliwki, ktére posiadajg najwiecej witamin, jabtka, gruszki ale rowniez swieze grzyby, ktére
jesienig mozna spotkac¢ w beskidzkich lasach. Podczas grzybobrania nalezy jednak by¢ ostroznym... Wszystkie
grzyby sa jadalne, ale niektore tylko raz. Aby talerz byt kolorowy, a nasz zotadek nie przechodzit wielkich rewolugji
powinnismy nie zapominac o ziotach czy to Swiezych z doniczki czy ogrodka ale réwniez suszonych.

Jednak péki co na sklepowych pétkach wcigz pietrzg sie stosy warzyw i owocow, wiec korzystajmy z nich, bo
nastepna okazja bedzie dopiero... za rok!

Andrzej Koenig
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