Nowalijki to wczesne, mtode warzywa, ktére pojawiajq sie z pierwszych,
wiosennych hodowli w danym roku. Doskonale urozmaicajq nasz jadtospis
po zimie, pomagaja uzupemic niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych,
sa zrodtem korzystnie wptywajacych na nasz organizm flawonoidow i
btonnika, pamietajmy jednak, by wstrzymaé sie z podawaniem wczesnych
warzyw naszym maluchom. Moga onejednak czesto tez zawieral duzo
szkodliwych substancji szczegdlnie dla najmtodszych
dzieci. Nowalijki takim mianem okreslamy, m.in. rzodkiewke, pomidora,
ogorka, satate, mtodqa marchew, szczypiorek, rzezuche, natke
pietruszki czy cebule dymke. Co prawda smak nowalijek nie doréwnuje
jeszcze warzywom wyhodowanym w stoficu, ale z pewnoscia odréznimy je
od importowanych catq zime jarzyn z zagranicy. Musimy liczy¢ sie z tym,
Ze pierwsze nowalijki pochodzaq z hodowli szklarnianych, czesto
sztucznie nawozonych. Chol nasz organizm upomina sie o witaminy
i mineraty, moze okaza¢ sie, ze mtode warzywa obok cennych substancji
zawieraja tez te szkodliwe.Nowalijki budza w nas entuzjazm, gdy
organizm po zimie zaczyna odczuwal brak witamin i mineratéw.
Zgromadzone jeszcze jesieniq zapasy ziemniakow, marchwi, jabtek czy
kapusty w wyniku dtugiego przechowywania stracity wiele cennych
substancji. Dlatego z takim entuzjazmem reagujemy na warzywa
szklarniowe. Pojawia sie jednak pytanie o wartosci odzywcze
nowalijek.Wczesne wiosenne warzywa, czyli tzw. nowalijki, rézniq sie
znacznie od tych gruntowych zaréwno smakiem, jak sposobem uprawy.
Faktem jest, ze to pierwsze wynika z drugiego. Inna kompozycja gleby,
w ktdérej rosna nowalijki, mniejszy dostep $wiatta (stabsze stonce, krétszy
dzien), sprawiaja, ze smak i zapach nowalijek jest stabszy niz warzyw
gruntowych. Czesto sq bardziej intensywnie nawozone, czego
konsekwencjq jest wieksza zawartos$¢ azotandw i azotynow. Czasami,
chol oczywiscie nie zawsze, zawarto$¢ tych zwiazkow przekracza
dopuszczalne normy, co moze mieC hegatywny wplyw na zdrowie.
Szczegolnie szkodliwe sa azotyny, z nich bowiem moga sie tworzyé w
organizmie szkodliwe zwiqgzki - nitrozoaminy, ktére sa podejrzewane o



wtasciwosci rakotworcze. Azotyny moga szkodzié zwtaszcza matym
dzieciom, u ktorych reaguja z hemoglobing, przez co zostaje ograniczona
jej zdolno$é do przenoszenia tlenu.

Polskie nowalijki szklarniowe sa dostepne w handlu od marca do maja, zas
polskie nowalijki rosnace na polu trafiaja do klientéw dopiero na
przetomie maja i czerwca.

Wyhodowane w szklarniach nowalijki nie maja tak intensywnego smaku i

zapachu jak warzywa gruntowe, i w poréwnaniu do nich zawierajq
mniejszq_ ilo$¢ witamin ze wzgledu na m.in. mniejszq dostepnos¢ sSwiatta
stonecznego wczesng wiosna. Produkowane w warunkach szklarniowych
i nie _ekologicznych nowalijki sq nawozone nawozami mineralnymi,

szczegodlnie nawozami _azotowymi, ktére moga kumulowalé sie w
warzywach. Ponadto w zageszczonych uprawach szklarniowych konieczne
jest stosowanie sztucznych srodkéw ochrony roslin przed chorobami i

szkodnikami. Najwiecej azotandw gromadza: rzodkiewka, satata,
szpinak, szczypior i kapusta; najmniej ogorki i pomidory. Nowalijki
szklarniowe sq kontrolowane pod katem dozwolonej zawartosci
pozostatosci hawozéw czy pestycydow.

Nowalijki z upraw ekologicznych nie zawieraja pozostatodci sztucznych

nawozéw ani syntetycznych $rodkow ochrony roslin, gdyz te srodki nie sq
stosowane w ich uprawie; zostaly zastapione naturalnymi nawozami
zwierzecymi i kompostem.

W kuchni nowalijki stanowiq gtdwnie dodatek do positku. Mozna z nich
takze przyrzadzaC satatki z dodatkiem kietkdw, pokrojone na drobne

kawatki dodawaé do twarogu czy dekorowaé nimi kanapki.

Przed konsumpcja surowych nowalijek czy ich wykorzystaniem w kuchni
nalezy je dokfadnie umy¢, a satate mozna najpierw namoczyé w wodzie
przez pét godziny. Te zabiegi pozwalaja na zmniejszenie zawartosci
azotanéw. Umyte nowalijki najlepiej przechowywaé w lodéwce, owiniete
w wilgotna Sciereczke, pergamin lub ptétno. Nie nalezy pakowaé ich do
szczelnie zamknietych woreczkéw foliowych bez dostepu powietrza,
albowiem w takich warunkach warzywa ulegaja zaparzeniu oraz moze



dochodzi¢ do  przemiany azotandw w  niebezpieczne dla
zdrowia azotyny.Nowalijki, niestety, pobieraja azot w sposéb
nieselektywny, czyli wezma go tyle, ile im dostarczymy, a nie tyle ile
potrzebuja. Niewielkie ilosci azotandw w mtodych warzywach sa
zjawiskiem normalnym, gdyz stanowiq konsekwencje naturalnego obiegu
azotu w przyrodzie. Rosliny pobierajq azotany, bo sq one niezbedne do
syntezy biatek wtasnych roslin. Przy nadmiarze azotanéw warzywa nie sq
jednak w stanie przerobié ich juz na biatko i zwiqzki te zaczynajq sie
kumulowac.

Wtasciwosci nowalijek

. Rzodkiewka - zwieksza  produkcje  zétci,  chroni
przed nowotworami, a fakze przyspiesza przemiane materii.
. Satata - stanowi dobre Zrédlo kwasu foliowego. Jest

niskokaloryczna (jeden lis¢ to1 kcal), idealna dla oséb na diecie
odchudzajacej, oczywiscie bez dodatku $mietany czy sosu.

. Pomidor - ma dziatanie przeciwrakowe, jest zrédtem witaminy C
oraz E, K i PP. Zawiera réwniez duzo potasu obnizajacego cisnienie krwi
oraz likopen, ktéry zapobiega, m.in. zawatowi serca i miazdzycy, rakowi
szyjki macicy, piersi czy prostaty.

. Ogorek - dziata moczopednie, ma mato kalorii i wspomaga
usuwanie nadmiaru wody z organizmu. Zawiera hiewielkie ilosci jodu
i witaminy A.

. Rzezucha, szczypiorek i natka pietruszki- saq Zrddtem

wzmacniajacej odpornos$¢ witaminy C. Rzezucha ponadto to takze Swietne
zrédto witamin: A, B, PP i K. Szczypiorek zawiera karoten, witamine B2,
sod, waph, potas, fosfor i zelazo. Przyspiesza trawienie, obniza cidnienie,
wzmaga apetyt. Natomiast natka zawiera witaminy C, A, E, B iPP
oraz sporo jodu. Dziata bakteriobdjczo i moczopednie.



