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Warzywa i owoce dostarczają: 

Witamin,  

głównie witaminy A, C i witamin z grupy B 

Soli mineralnych  

Substancji wypełniających (błonnik)  

To dlatego warzywa i owoce muszą znajdować 

się w naszym codziennym jadłospisie! 



Do prawidłowego przebiegu różnorodnych przemian zachodzących 

w organizmie ludzkim niezbędne są składniki, których zadaniem jest 

regulowanie procesów wewnątrzustrojowych. Do takich składników 

należą witaminy i niektóre składniki mineralne. Witaminy są 

potrzebne człowiekowi zarówno do rozwoju, jak i zachowania 

zdrowia.  

Witaminy muszą być dostarczane w odpowiedniej ilości i jakości. 

Brak witamin w pożywieniu powoduje ciężkie choroby zwane 

awitaminozami. 



Każda witamina spełnia inne zadanie 



Witamina 
• reguluje proces wzrastania, 

• reguluje prawidłowe działanie narządu wzroku,  

• jest niezbędna do utrzymania w dobrym stanie 

naszych błon śluzowych oraz zapobiega wysychaniu 

i rogowaceniu nabłonka. 

Witamina A ma swoją prowitaminę, którą jest tzw. karoten, pomarańczowy 

barwnik zawarty w warzywach i owocach zabarwionych na pomarańczowo  

i zielono. Jest łatwo rozpuszczalna w tłuszczach. 



Źródłem witaminy  są: 

• marchew  

• pomidory 

• dynia 

• nać pietruszki 

• kapusta 

• rzeżucha 

• sałata 

 

• wiśnie i pomarańcze 

• brzoskwinie 

• morele 

• śliwki 

• gruszki 

• fasolka szparagowa 

zielona 



Witamina 

Musimy poświęcić jej więcej uwagi ze względu na jej duże 

znaczenie dla organizmu ludzkiego, tym bardziej, że 

organizm nie potrafi jej magazynować i musi ją codziennie 

otrzymywać w określonej ilości. 

• bierze udział w wytwarzaniu ciał odpornościowych 

organizmu przeciw przeziębieniu i zapaleniu gardła, 

• wpływa odtruwająco na związki ołowiu, 

• ma właściwości bakteriobójcze, 

• jest potrzebna do działania enzymów. 



Źródłem witaminy  są głównie 

• nać pietruszki  

• czarne porzeczki 

• truskawki 

• kapusta 

• chrzan 

 • szpinak 

 • cytryna 

 • cebula 

 • gruszki 

 • papryka 

warzywa i owoce. Do warzyw i owoców  

o największej jej zawartości należą: 



do czynników niszczących ją należą: 

Witamina jest niestety nietrwała, 

 • tlen (z powietrza), 

 • podwyższona temperatura, 

 • niektóre metale, np. żelazo, miedź, 

 • woda, w której się rozpuszcza. 



Warzywa i owoce dostarczają soli mineralnych i błonnika. 

Sole mineralne w organizmie człowieka odgrywają dużą rolę: 

- są materiałem budulcowym (wapń, fosfor, żelazo), 

- regulują wiele procesów biochemicznych w procesie przemiany materii 

- utrzymują ciśnienie krwi na odpowiednim poziomie, 

- biorą udział w procesie krzepnięcia krwi, 

- kierują gospodarką wodną, 

- biorą udział w trawieniu pokarmów, 

- wpływają na zachowanie równowagi kwasowo-zasadowej, 

- wchodzą w skład budowy enzymów. 

Błonnik, chociaż nie daje nam energii, to jego w pożywieniu jest po prostu 

konieczna. Wypełnia jelita, ułatwia trawienie i daje uczucie sytości. 



Surówki to potrawy przyrządzane z surowych warzyw  

i owoców, dokładnie umytych i obranych, rozdrobnionych, 

zaprawionych i przyprawionych. 

Składniki surówki: 
 

• Składnik główny: warzywa lub owoce w postaci surowej, mogą być 

kwaszone lub marynowane 

• Zaprawa — składnikami sosu który mieszamy z warzywami mogą być: 

śmietana, jogurt, kefir,  majonez, olej, oliwa z oliwek, musztarda  

• Przyprawy: sól, pieprz, bazylia, oregano, chrzan, czosnek, cebula, miód, 

cukier, sok z cytryny 

• Dodatki witaminowo – aromatyczne: koperek, szczypiorek, pietruszka, 

liście selera. 

Surówki dodajemy do obiadu dla uzupełnienia jego wartości odżywczej. 

Zalecana porcja surówki wynosi 100g (taką ilość podaje się w normach). 

Porcja mięsa to ok. 100g a porcja dodatku skrobiowego to ok. 200g. 



Surówka z marchwi z chrzanem 

Składniki na 3 porcje:  

 — marchew 200g 

 — jabłko 100g  

 — chrzan 10 – 15g  

 — śmietana 100g  

 — sól, pieprz do smaku 

  

Sposób wykonania:  

     • Umyć oraz obrać marchew i jabłka.  

     • Zetrzeć marchew i jabłka na drobnej tarce jarzynowej, dodać chrzan. 

     • Połączyć warzywa ze śmietaną.  

     • Przyprawić do smaku. 



Składniki sałatki: 
 

• Składnik główny: warzywa lub owoce mogą być surowe lub gotowane  

• Zaprawa – składnikami sosu, który mieszamy z warzywami mogą być: 

                        śmietana, jogurt, majonez, olej, oliwa z oliwek, musztarda  

• Przyprawy: sól, pieprz, papryka, zioła 

• Mięsa lub nabiał: pierś kurczaka, tuńczyk, ser, jaja 

• Dodatki skrobiowe: makaron, ryż lub kasza. 

Sałatki 



Zgodnie z nowymi zaleceniami żywieniowymi opracowanymi przez 

Instytut Żywności i Żywienia ilość warzyw na talerzu obiadowym 

zwiększamy (powinna wynosić połowę zawartości talerza). Natomiast 

ilość mięsa, czy dodatku skrobiowego na talerzu zmniejszamy.  

Dlaczego? 

Kasza czy ziemniak to produkty zawierające skrobię, która daje nam energię. Mięso,  

nabiał to produkty dostarczające białka, czyli składników budujących nasz organizm. 

Warzywa i owoce to składniki dostarczające witamin i składników mineralnych a te 

mają zadanie regulujące prace naszego organizmu. Dodatkowo substancje 

wypełniające (błonnik) znajduje się w owocach i warzywach zapewnia dobre trawienie. 



Czy sałatka jest taka straszna? 

Pokażę Wam, że może być smaczna 

Sos winegret podstawowy 

Składniki:  olej lub oliwa z oliwek 90g 

  ocet winny lub sok z cytryny 30 g  

  sól, pieprz do smaku  

Sposób wykonania:   

Ocet (sok z cytryny) wymieszać z solą i pieprzem 

Wlać cienkim strumieniem olej energicznie mieszając.  

Rada praktyczna: 

W celu urozmaicenia smaku do sosu winegret możemy dodać musztardę, miód, przyprawy, 

cukier.  



Sałata z sosem winegret 

Składniki na 5 porcji:  

    sałata 200g 

    sos winegret 50g  
 

Sposób wykonania:  

 • Sałatę oczyścić, rozdzielić liście, dokładnie umyć, osączyć 

 • Liście sałaty porwać, ułożyć na talerzykach, skropić sosem. 
 

Rada praktyczna:  

Do sałaty można dodać inne dodatki np. pomidory, ogórki, cebulę (ciekawie wygląda 

czerwona), mięso, nabiał, ryby, fasolkę, kukurydzę, smażony bekon, orzeszki, pestki 

dyni. Dodatki te łączymy w różnych konfiguracjach w zależności od przepisu lub 

naszego pomysłu. 

Przepisów na sałatkę jest wiele. Mamy książki kucharskie, telefony z dostępem 

do Internetu. Najlepiej jednak eksperymentować samemu! Możemy 

dobrać składniki, które lubimy i mamy dziś w lodówce.  



Więcej porad, artykułów, przepisów oraz materiałów 

do nauki możesz znaleźć na mojej witrynie 

internetowej 

Dorota Kamińska 


