Szpinak warzywny bez tajemnic

Szpinak w przeliczeniu na kalorie zawiera wiecej substancji
odzywczych niz jakiekolwiek inne pozywienie. Na surowo ma
lekko stodki smak, wiec doskonale sprawdza sie w satatkach. Po
ugotowaniu smak robi sie bardziej intensywny.

Uprawa

Szpinak lubi zyzng glebe o dobrej przepuszczalnosci i duzej
zawartos$ci substancji organicznej, dzieki czemu nie wysycha w
cieplejsze dni i nie zaczyna przedwczes$nie produkowa¢ nasion.
Szpinak uprawia sie w trzech terminach: od konfica marca do
potowy kwietnia, na zbidér poéznowiosenny, od konca lipca do
potowy sierpnia, na zbidér jesienny i od korfica wrzesnia do
potowy paZdziernika, na zbiér wczesnowiosenny. Nasiona sieje
sie na gtebokosci 3-4 cm w rzedach oddalonych od siebie o 30
cm. Po wykietkowaniu siewki przerywa sie, tak aby odstep
miedzy nimi wynosit 15 cm, a wyrwane listki zjada.

Problemy

Podobnie jak w przypadku wielu innych zielonych warzyw
lisciastych gtdéwnymi szkodnikami sg $limaki.

Zbiory

Mtody szpinak zbiera sie kruchy i nie do konca rozwiniety.
Petng dojrzatos¢ osigga po 8-10 tygodniach, kiedy mozna zrywad
najpierw wieksze zewnetrzne 1liscie — lepiej ucinac je nozem
niz wyrywa¢ — albo cata rosline.

Kupowanie i1 przechowywanie

Liscie szpinaku sg dos¢ delikatne, wiec mogg byc¢ lekko
miekkie, jednak nie powinny by¢ zbyt zwiedniete, a juz na
pewno nie pomarszczone i wyschniete. Nalezy je przechowywaé w
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zamykanej plastikowej torebce w pojemniku na warzywa w
lodowce, nie dtuzej niz 1-2 dni i umy¢ tuz przed uzyciem.

Wtasciwoscli zdrowotne

Wbrew powszechnej opinii, szpinak nie jest wyjatkowo bogaty w
zelazo. Zawiera natomiast bardzo duzo witamin A i K oraz
korzystnych dla zdrowia flawonoiddéw, dzieki czemu zalicza sie
go do tak zwanej superzywnosci. W dosSwiadczeniach
przeprowadzonych na zwierzetach wycigag ze szpinaku hamowat
rozwéj nowotwordw i *agodzit stany zapalne. Zawiera roéwniez
luteine oraz zeaksantyne, ktére chronig oczy przed
zwyrodnieniem plamki zéttej.

Szpinak — inne rodzaje

Szpinakiem nazywa sie tez wiele innych zielonych warzyw
lisciastych, ktdére sg rownie bogate w sktadniki odzywcze.
Zawieraja jednak duzo kwasu szczawiowego, dlatego nie nalezy
spozywa¢ ich zbyt duzo i czesto.

Szartat tréjkolorowy

Nazywany takze chinskim szpinakiem Szartat to warzywo
lisciaste popularne w Grecji, potudniowo-wschodniej Azji,
Afryce i na Karaibach. LisScie majg stodki, lekko ostry smak.
Mtodych uzywa sie do satatek, a starsze gotuje sie jako
dodatek warzywny do dania gtdéwnego, jak zwykty szpinak.
Szartat mozna sial przez caty rok w regionach o cieplejszym
klimacie oraz po ostatnich przymrozkach w chtodniejszych
rejonach. Dorasta do 60 cm i1 charakteryzuje sie wyjatkowa
odpornoscig na susze. Jasnozielone lisScie i pedy jada sie
Swieze, solone albo duszone, a mtode *odygi podobnie jak
szparagi. Kwitngce przez ditugi czas kwiaty przypominaja
zwisajgce fredzle. Szartat wyniosty (A. cruentus) wyglada
bardzo dekoracyjnie ze swymi czerwonopurpurowymi 1isémi,
czerwonymi, fredzelkowatymi kwiatami oraz brgzowymi nasionami.
Liscie szartata jasnoowockowego (A. hypochondriacus) nadajg
sie do spozycia, a jego nasiona to jedno z podstawowych zbdéz w



Ameryce

Potudniowej. Wszystkie odmiany sg samosiewne, ale warto
zachowa¢ troche nasion na wszelki wypadek, gdyby nie chciaty
sie rozsiac.

Szpinak Malabar

Nazywany tez mitowojem biatym lub szpinakiem pnacym Uprawia
sie go na terenach zwrotnikowych Azji. Doskonale ros$nie na
matej powierzchni — pnie sie na wysoko$¢ 1,5 m lub ptozy po
ziemi. W klimacie zwrotnikowym jest rosling wieloletniga,
sadzong z sadzonek lub siang z nasion, natomiast w
chtodniejszych strefach klimatycznych — jednoroczng, ktéra
najlepiej sia¢ latem w odstepach 20 cm wzdtuz kratki, po
ktorej bedzie sie pigt. Ma zielone, wijgce sie %odygi,
btyszczace, ciemnozielone 1lisScie i biate kwiaty. Atrakcyjnie
prezentuje sie odmiana Rubra’ o fioletowo-zielonych 1lis$ciach,
rézowych kwiatach i czerwonofioletowych %*odygach. Liscie
odrastajgce po $cieciu sg soczyste, a w smaku przypominaja
bocdwine. Ros$liny mozna zaczal zbiera¢ po 2 miesigcach. Mtode
liscie dodaje sie na surowo do satatek, a starsze przyrzadza
jak zwykty szpinak. Jesli sie je rozgotuje lub wrzuci do zupy
czy gulaszu, robig sie kleiste, przez co doskonale nadajg sie
do zageszczania.

Juta warzywna

Nazywana takze jutg kolorowg i egipskim szpinakiem Szybko
rosngca roslina traktowana jak warzywo oraz zioto w kuchni
bliskowschodniej i afrykanskiej. Mozna jg spozywa¢ na surowo w
satatkach, gdy jest mtoda, a starsze liscie gotowac¢ jako
warzywny dodatek do dan. Otrzymuje sie z niej rowniez wtdkno
jutowe, stuzgce do wyrobu juty i lin. Sieje sie jg wiosng i
latem. Osigga wysokos¢ 1 m. Najlepiej rozwija sie w klimacie
zwrotnikowym i podzwrotnikowym, gdzie tatwo sama sie rozsiewa.

Szpinak surinamski

Krzaczasta ro$lina wywodzaca sie z Ameryki Srodkowej 1i
Potudniowej, chetnie uprawiana takze w Afryce Zachodniej 1
Azji Potudniowo-Wschodniej. 0Osigga wysokos¢ od 30 cm do 1 m.



Ma jaskrawozielone liscie i ozdobne, mate, rdézowe kwiatki.
Kruche, ciemnozielone liscie o lekko cierpkim smaku dodaje sie
do satatek albo potraw stir-fry. Gdy dobrze sie przyjmie,
tatwo sama sie rozsiewa. Mozna jg takze sadzi¢ z sadzonek.
Najlepiej rosnie w klimacie zwrotnikowym, gdzie jest ros$ling
wieloletnig, jesli zapewni sie jej stanowisko w pétcieniu i
dobra wilgotnos¢. W chtodniejszych regionach jest rosling
jednoroczng.
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