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Warzywa i owoce dostarczajq:

Witamin,

glownie witaminy A, C i witamin z grupy B

Soli mineralnych

Substancji wypelniajacych (btonnik)




Do prawidlowego przebiegu réznorodnych przemian zachodzacych
w organizmie ludzkim niezbedne sg sktadniki, ktorych zadaniem jest
regulowanie procesdéw wewnagtrzustrojowych. Do takich sktadnikow
nalezag witaminy i niektore sktadniki mineralne. Witaminy sa
potrzebne cztowiekowi zaréwno do rozwoju, jak i1 zachowania

zdrowia.

Uwaga !

Witaminy muszg by¢ dostarczane w odpowiedniej ilosci 1 jakosci.
Brak witamin w pozywieniu powoduje ci¢zkie choroby zwane

awitaminozami.




Kazda witamina spelnia inne zadanie




Witamina

* reguluje proces wzrastania,

* reguluje prawidlowe dziatlanie narzadu wzroku,
 jest niezbedna do utrzymania w dobrym stanie
naszych blon Sluzowych oraz zapobiega wysychaniu

i rogowaceniu nablonka.

Witamina A ma swoja prowitamine, ktora jest tzw. karoten, pomaranczowy
barwnik zawarty w warzywach 1 owocach zabarwionych na pomaranczowo

1 zielono. Jest tatwo rozpuszczalna w tluszczach.




Zrodlem witaminy 4 sq:

e marchew * wisnie i pomarancze
e pomidory e brzoskwinie

e dynia  morele

* naé pietruszki e Sliwki

 kapusta e sruszki

e rzezucha * fasolka szparagowa
e salata zielona
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Witamina c
 bierze udzial w wytwarzaniu cial odpornosSciowych
organizmu przeciw przeziebieniu i zapaleniu gardla,
« wplywa odtruwajaco na zwiazki olowiu,
» ma wlaSciwosci bakteriobodjcze,
e jest potrzebna do dzialania enzymow.
Musimy poswieci¢ jej wiece] uwagl ze wzgledu na jej duze
znaczenie dla organizmu ludzkiego, tym bardziej, ze

organizm nie potrafi jej] magazynowac 1 musi ja, codziennie
otrzymywac¢ w okreslonej iloSci.




Zrodlem witaminy sgq glownie

warzywa i owoce. Do warzyw i owocow

o najwiekszej jej zawartoSci naleza:

* nac pietruszki » szpinak
e czarne porzeczki e cytryna
e truskawki e cebula
 kapusta e gruszki
e chrzan e papryka




Witamina c jest niestety nietrwala,

do czynnikoéw niszczacych ja naleza:

* tlen (z powietrza),
 podwyzszona temperatura,
* niektore metale, np. zelazo, miedz,

 woda, w ktorej sie rozpuszcza.

Najwiecej te} wita

&%

P?_miﬂmi

SN Ir‘mz‘ﬂﬂ',



Warzywa i owoce dostarczajg soli mineralnych i blonnika.

Sole mineralne w organizmie czlowieka odgrywaja duzg role:

- sg materialem budulcowym (wapn, fosfor, zelazo),

- reguluja wiele proces6w biochemicznych w procesie przemiany materii
- utrzymuja ci$nienie krwi na odpowiednim poziomie,
- biorg udziatl w procesie krzepniecia krwi,

- kieruja gospodarka wodna,

- biora udzial w trawieniu pokarmow,
- wplywaja na zachowanie rownowagi kwasowo-zasadowej,

- wchodza w sklad budowy enzymoéw.

Blonnik, chociaz nie daje nam energii, to jego w pozywieniu jest po prostu

konieczna. Wypelnia jelita, ulatwia trawienie 1 daje uczucie sytosci.




Surowki to potrawy przyrzadzane z surowych warzyw
i owocow, dokladnie umytych i obranych, rozdrobnionych,
zaprawionych i przyprawionych.

Skladniki surowki:

+ Skladnik glowny: warzywa lub owoce w postaci surowej, moga byc
kwaszone lub marynowane

+ Zaprawa — skladnikami sosu ktory mieszamy z warzywami moga byc¢:
Smietana, jogurt, kefir, majonez, olej, oliwa z oliwek, musztarda

* Przyprawy: sol, pieprz, bazylia, oregano, chrzan, czosnek, cebula, miéd,
cukier, sok z cytryny

* Dodatki witaminowo — aromatyczne: koperek, szczypiorek, pietruszka,
liscie selera.

Suréowki dodajemy do obiadu dla uzupelnienia jego wartosSci odzyweczej.
Zalecana porcja surowki wynosi 100g (taka ilo§¢ podaje sie w normach).

Porcja miesa to ok. 100g a porcja to ok.



Surowka z marchwi z chrzanem

Skladniki na 3 porcje:
— marchew 200g
— jabtko 100g
— chrzan 10 — 15g
— Smietana 100g

— 861, pieprz do smaku

Sposob wykonania:
* Umy¢ oraz obra¢ marchew 1 jablka.
* Zetrze¢ marchew 1 jabtka na drobnej tarce jarzynowej, dodaé chrzan.
* Polaczy¢ warzywa ze Smietana,

* Przyprawi¢ do smaku.



+ Skladnik gléwny: warzywa lub owoce moga by¢ surowe lub gotowane
« Zaprawa — skladnikami sosu, ktory mieszamy z warzywami moga, byc¢:
Smietana, jogurt, majonez, olej, oliwa z oliwek, musztarda

* Przyprawy: sol, pieprz, papryka, ziota

Salatki
Skladniki salatki:

* Miesa lub nabial: piers kurczaka, tunczyk, ser, jaja

‘ * Dodatki skrobiowe: makaron, ryz lub kasza.
®




Zgodnie z nowymi zalecenlamil zywieniowymil opracowanymil przez
Instytut Zywnosci 1 Zywienia ilo$¢ warzyw na talerzu obiadowym
zwiekszamy (powinna wynosi¢ polowe zawartosci talerza). Natomiast

1lo$¢ miesa, czy dodatku skrobiowego na talerzu zmniejszamy.

Dlaczego?

Kasza czy ziemniak to produkty zawierajace skrobie, ktéra daje nam energie. Mieso,
nabial to produkty dostarczajace biatka, czyli sktadnikéw budujacych nasz organizm.
Warzywa 1 owoce to skladniki dostarczajace witamin i1 sktadnikéw mineralnych a te
maja zadanie regulujace prace naszego organizmu. Dodatkowo substancje

wypetniajace (btonnik) znajduje sie w owocach 1 warzywach zapewnia dobre trawienie.




Czy salatka jest taka straszna? o o0
Pokaze Wam, ze moze by¢ smaczna v

Sos winegret podstawowy

Skladniki: olej lub oliwa z oliwek 90g
ocet winny lub sok z cytryny 30 g
s6l, pieprz do smaku
Sposéb wykonania:
Ocet (sok z cytryny) wymieszacé z solq 1 pieprzem
Wlaé cienkim strumieniem olej energicznie mieszajac.
Rada praktyczna:
W celu urozmaicenia smaku do sosu winegret mozemy doda¢ musztarde, midéd, przyprawy,

cukier.



Salata z sosem winegret

Skladniki na 5 porcji:
satata 200g
sos winegret 50g

Spos6éb wykonania:
+ Salate oczyscic¢, rozdzieli¢ liscie, dokladnie umy¢, osaczyé
* LiScie salaty porwaé, utozyé na talerzykach, skropi¢ sosem.

Rada praktyczna:

Do sataty mozna doda¢ inne dodatki np. pomidory, ogérki, cebule (ciekawie wyglada
czerwona), mieso, nabial, ryby, fasolke, kukurydze, smazony bekon, orzeszki, pestki
dyni. Dodatki te laczymy w réznych konfiguracjach w zaleznosci od przepisu lub
naszego pomysiu.

Przepiséw na satatke jest wiele. Mamy ksigzki kucharskie, telefony z dostepem
do Internetu. Najlepiej jednak eksperymentowaé samemu! Mozemy
dobra¢ skladniki, ktére lubimy 1 mamy dzi§ w lodéwce.



Wiecej porad, artykulow, przepisOw oraz materialow
do nauki mozesz znalezé na mojej witrynie

internetowej
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