Kalafior — jesienny bukiet

smakow 1 witamin na twdj stot

Jesien to optymalny okres na spozywanie kalafiora, gdy osigga
on peinie dojrzatosci i smaku. Zbiory jesienne (wrzesienh-
listopad) zapewniaja najwyzszag jakos$¢ tych warzyw,
charakteryzujgcych sie zwartymi rézami i intensywnym aromatem.
Temperatura miedzy 15-20°C sprzyja rozwojowi kalafiora,
nadajgc mu stodkawy posmak i delikatng strukture. Jesienne
kalafiorowe gtowy sg bardziej odporne na uszkodzenia i dtuzej
zachowujg swiezos¢ po zbiorze.

Wartosci odzywcze jesiennego kalafiora sag imponujace — zawiera
on znaczace ilosci witaminy C (nawet do 70 mg/100g),
przewyzszajgc pod tym wzgledem cytrusy. Dostarcza rdéwniez
witamin z grupy B, K oraz mineratdéw takich jak potas, fosfor i
magnez. Jesienig organizm szczegdlnie potrzebuje tych
sktadnikéw dla wzmocnienia odpornos$ci. Kalafior jest
niskokaloryczny (okot*o 25 kcal/100g) i bogaty w btonnik, co
czyni go idealnym sktadnikiem jesiennej diety.

Roznorodnos¢ odmian 1 prawidtowe
przechowywanie

Na polskim rynku jesienig 2025 dostepne sg cztery gtdéwne
odmiany kalafiora, kazda o unikalnych wtasciwosciach:

- Bilaty kalafior — klasyczna odmiana o delikatnym, lekko
orzechowym smaku

-Fioletowy (Graffiti) - zawiera antocyjany o
wtasciwosciach przeciwutleniajgcych

= Zielony (Romanesco) — wyrdéznia sie fraktalng strukturg i
orzechowym aromatem

- Pomaranczowy — bogaty w beta-karoten, o stodszym smaku
niz biata odmiana


https://multicook.zgora.pl/blog/cauliflower-autumn-kitchen-star/
https://multicook.zgora.pl/blog/cauliflower-autumn-kitchen-star/

Fioletowe i1 pomaranczowe odmiany kalafiora zawierajg do 25%
wiecej przeciwutleniaczy niz tradycyjny biaty kalafior, co
czyni je szczegdlnie wartosciowymi w jesiennej diecie.

Wybierajgc kalafior, nalezy zwraca¢ uwage na zwarte,
pozbawione przebarwien réze oraz Swieze, zielone 1liscie.
Optymalne przechowywanie wymaga temperatury 0-4°C przy
wilgotnosci 90-95%. Kalafior najlepiej trzyma¢ w lodéwce,
zawiniety w perforowang folie spozywczg, co przedtuza jego
Swiezos¢ do 10 dni. Warto wiedzieé, ze kalafior mozna réwniez
blanszowa¢ i zamrazac, zachowujac jego wartosci odzywcze na
zimowe miesigce.

Kulinarne inspiracje z kalafiorem w
roli gtownej

Kalafior, niedoceniany przez lata warzywo, przezywa obecnie
prawdziwy renesans w polskiej kuchni premium. Jego
wszechstronnos¢ i zdolno$s¢ do przyjmowania réznorodnych
aromatéw czyni go idealnym sktadnikiem zardéwno codziennych,
jak i wykwintnych dan.

Nowoczesne techniki przygotowania
kalafiora

Wspdétczesna kuchnia odkrywa kalafior na nowo poprzez
innowacyjne metody obrébki termicznej:

Pieczenie catych gtéwek — metoda, ktéra wydobywa stodycz
kalafiora, tworzac karmelizowang skorke. Najlepsze rezultaty
osigga sie piekac kalafior w temperaturze 200°C przez okoto 45
minut, po uprzednim natarciu mieszanka oliwy z przyprawami
(kumin, papryka wedzona, czosnek).

Grillowanie stekéw kalafiorowych — krojenie kalafiora w grube
plastry (ok. 2 cm) i grillowanie ich przez 4-5 minut z kazdej



strony nadaje warzywu dymny aromat i chrupigcg teksture. Trend
ten, zapoczatkowany w restauracjach fine dining, zyskuje
popularnos¢ w domowych kuchniach dzieki specjalnym patelniom
grillowym.

Smazenie w tempurze — otoczenie rézyczek kalafiora lekkim
ciastem z maki ryzowej i wody gazowanej, a nastepnie krdétkie
smazenie w gtebokim t*uszczu (180°C) tworzy delikatng,
puszystg otoczke kontrastujgcg z soczystym wnetrzem.

Kalafior poddany obrdobce sous-vide (gotowanie prdézniowe w
kontrolowanej temperaturze 85°C przez 45 minut) zachowuje
wszystkie wartosci odzywcze przy jednoczesnym uzyskaniu
idealnej, kremowej konsystencji — technika stosowana w
najlepszych restauracjach w Polsce.

Kalafior jako baza dan gtownych

Kalafior z powodzeniem zastepuje tradycyjne sktadniki w wielu
klasycznych daniach:

Kotlety z kalafiora - rozdrobniony, blanszowany kalafior
wymieszany z serem typu parmezan, jajkiem 1 butka tarta,
uformowany w kotlety i wypieczony w piekarniku (180°C, 25
minut) stanowi petnowartosciowy, bezmiesny positek. Wersje
premium zawierajg dodatek czarnej trufli lub konfitowanego
czosnku.

Kalafior po polsku — nowoczesna interpretacja klasyki, gdzie
kalafior jest blanszowany, a nastepnie zapiekany pod
beszamelem z dodatkiem wedzonego oscypka i prazonych orzechéw
laskowych. Danie zyskuje na popularno$ci w restauracjach
specjalizujgcych sie w nowoczesnej kuchni polskiej.

Zapiekanki kalafiorowe — purée z kalafiora wymieszane z serem
kozim i Swiezymi ziotami, zapiekane pod kruszonkg z orzechdw i
masta klarowanego tworzy wykwintny dodatek do pieczonych mies
lub samodzielne danie wegetarianskie.


https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/kotlety-klopsiki-pulpety

Kalafiorowy ,ryz” — drobno posiekany kalafior przypominajacy
konsystencjg ryz, podsmazony na masle klarowanym z dodatkiem
szafranu i suszonych moreli, stanowi niskoweglowodanowa
alternatywe dla tradycyjnych dodatkéw skrobiowych.

Steki z kalafiora marynowane w mieszance tahini, miso i syropu
klonowego, a nastepnie pieczone w wysokiej temperaturze
(220°C) przez 20 minut, to flagowe danie wielu warszawskich
restauracji roslinnych, oferujgce gteboki, umami smak.



