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Owoce i warzywa

Owoce | warzywa sg bardzo rozne, kolorowe, majg
bardzo rozne smaki, nie ma ani jednego gatunku, ktory
smakowatby tak samo, sg niewatpliwie bardzo dobre
zdrowia.

Nasze codzienne menu powinno by¢ bogate w owoce
| warzywa!




Jak odrozni¢ warzywa od owocow
i na odwrot?

Owoc rozwijajg sie z kwiatow, podczas gdy inne czesci
roslin sg klasyfikowane jako warzywa.

Owoce w wiekszosci zawierajg nasiona, a warzywa mogag
pochodziC z korzeni, todyg i lisci.




Zalecenia

« Zgodnie z aktualnymi zaleceniami zawartymi w
Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej, warzywa i owoce powinny byC podstawg
naszej diety,

* Powinny byC spozywane jak najczesciej i w jak
najwiekszej ilosci- co najmniej 400 g dziennie,

w 5 porcjach,




lle owocow i warzyw powinnismy
spozywac?

Dzieci w wieku 2- 6 lat: 5 lub wiecej porcji dziennie,
Dzieci starsze, nastoletnie dziewczeta i kobiety: co
najmniej 7 porcji dziennie,

Nastoletni chiopcy i mezczyzni: co najmniej 9 porcji
dziennie,

Nalezy pamietac o wiasciwych proporcjach:
% warzywa i ¥4 owoce,




Wartosci zdrowotne

Cenne zrodto witamin, soli mineralnych, btonnika
pokarmowego, flawonoidow,

Zawierajg duzo ilos¢ wody,

Majg niskg wartos¢ energetyczna,

Niektore witaminy (np. C, A, E) zawarte w owocach

| warzywach wykazujg dziatanie antyoksydacyjne-
chronig organizm cztowieka przed rozwojem chorob,
Posiadajg niski indeks glikemiczny, tzn. po spozyciu
poziom cukru we krwi rosnie powoli,




Dlaczego warto jes¢ owoce
i warzywa?

Wptywajg korzystnie na wyglad cery, zebow | wtosow,
Przedtuzajg mtodosc (dzieki zawartosci antyoksydantow
zapobiegajg starzeniu sie komorek),

Zapewniajg uczucie sytosci,

S3g niskokaloryczne (zapobieganie nadwadze i otytosci),
Zmniejszenie ryzyka chordb uktadu krgzenia,
Wspomagajg system odpornosciowy,
Chronig przed nowotworami,
Zapobiegajg cukrzycy,

Chronig przed astma,

Obnizajg cisnienie,




Zaleta warzyw i owocow

Zaletg warzyw i owocow jest uczucie sytosci po ich
zjedzeniu, mimo ich niskiej wartosci kalorycznej.
Wynika ona z faktu, ze owoce i warzywa nie posiadajq
prawie ttuszczu, ani naturalnego cukru nie maja zbyt
wiele.




Superfruits

Superfruits / superowoce czyli zywnosc¢ bogata w
sktadniki uwazane za szczegolnie korzystne dla zdrowia |
dobrego samopoczucia czy chronigce przed rozwojem
okreslonych choraob.

Wyroznia sie:

« Maliny,

* Truskawki,

» Porzeczki,
 Borowki,

« Czerwone winogrono,
« Jagody Goji,




Dlaczego spozywanie 5 porcji warzyw,
owocow lub sokow jest tak wazne?

Organizm
cztowieka nie jest
w stanie
samodzielnie
wytwarzac
witamin,
mikroelementow
| substancji
odzywczych

Wiele z nich
szybko zostaje
wyptukanych z

organizmu,

dlatego, aby

utrzymac ich

odpowiedni
poziom, musimy
dbac o regularne

,,dostawy:

Witaminy sg
substancjami
niezbednymi do
prawidtowego
funkcjonowania
organizmu i biorg
udziat w wielu
procesach
zyciowych.




Jak w praktyce stosowac
zasade 5 porgji?

Porcja warzyw lub owocow powinna stanowic element
kazdego positku- albo jako dodatek, albo jako gtoéwny
sktadnik,

Porcje moze stanowiC surowe warzywo, surowka, zupa, a
nawet sok,

Nalezy jescC roznorodnie, komponujac positki z roznych
warzyw i owocow,

W diecie powinny sie znalez¢ owoce | warzywa z roznych
grup kolorystycznych,




Pie¢ grup kolorow

Wazne jest, aby zjada¢ warzywa i owoce z roznych
grup kolorystycznych.

W kolorach warzyw i owocow drzewie ich zdrowotna sita.
Im bardziej intensywny kolor, tym wiecej korzystnych
substancii.

Wyroznia sie:

« Bialy, np. cebula, por, kapusta,

. Z6lty, np. marchewka, ananas, banan, pomarancza,

« Zielony, np. agrest, ogorek, szpinak, satata, kapusta,
« Czerwony, np. jabtko, pomidor, papryka, truskawka,

. Czarny, np. porzeczka, baklazan, aronia, = %

’
,,,,,,,,,,
s 2401

NS



Pie¢ grup kolorow

Czerwone Zoite | pomaranczowe
korzystnie wplywajq wzmacniajg odpornosc,
na uklad krwionosny, chronig przed problemami

majq duzo witamin.

. Ze wzrokiem.,

Zielone
Zawieraj)a

"'°'.°‘°“'° o kwas foliowy
Majq silne i zelazo,
wiasciwosci dlatego
przeciwzapalne, przeciwdzia-
_antyulten_ua_;qce tajq anemii
I wzmacniajgce. F adams
_ ukfadu on
_  Biale nerwowego L
Dziatajg antybakteryjnie, u plodu. W

utatwiajq trawienie.



W BELE
postaci mozna
jes¢ owoce i

warzywa?

Cate
owoce
i satatki




Przetwory

* Samodzielnie przygotowane przetwory nie bedag
zawieraC konserwantow, barwnikow, polepszaczy
smaku, sztucznych stodzikow.

* Podczas przygotowywanie przetworow nalezy:
* doktadnie umyc¢ i osuszyC owoce i warzywa,
* stoiki i zakretki muszg by¢ doktadnie umyte,
* zalewa powinna doktadnie przykry¢ owoce i warzywa,

* Przykitadowe przetwory:
* powidta,
* dzemy,
* marmolady,
* konfitury,




Mrozenie

* Przyktadowe owoce, ktore mozna mrozic¢ to: owoce
jagodowe, sliwki, porzeczki, czeresnie, agrest, banany
(bez skorki), brzoskwinie, jabtka,

* Przyktadowe warzywa, ktore mozna mrozic to: groszek,
rabarbar, buraki, dynia, marchew, pietruszka, seler,
brokuty, kalafior, szpinak,

* Nie wszystkie owoce i warzywa mozna mrozic, np.
arbuz, kiwi, owoce cytrusowe, ogorki, ziemniaki,
rzodkiewki, satata,




Zasady mrozenia

Owoce i warzywa przeznaczone do mrozenia muszg by¢
zdrowe, czyste, dobrze osuszone,

Najlepiej mrozi¢ owoce i warzywa, jak najszybciej po
zbiorze,

Najwiecej wartosci odzywczych i smakowanych, a takze
walorow estetycznych zachowam przy szybkim mrozeniu
w niskiej temperaturze, min. -18 °C,

Drobne owoce | warzywa najlepiej mroziC na tackach |
dopiero po doktadnym zamrozeniu przektadac do
woreczkow lub pojemnikow,

Zawsze opisujemy woreczki I pudetka z mrozon -/
zawartosc i data, ;

Nie zamrazamy ponownie wczesniej roz
produktow,
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Suszenie

Suszenie to jedna z najstarszych metod pozwalajgcych
przechowywac warzywa i owoce jeszcze dtugo po
zbiorach,

Suszenie polega na usunieciu z produktu wody poprzez
jej odparowanie,

Suszenie pozbawia produkty czesci witamin, ale za to
nadaje im wyjgtkowe walory smakowe,

Do suszeni nie nadajg sie owoce | warzywa z duzg
zawartoscig wody, np. arbuz, ogorek.




Kiszenie

Kiszenie warzyw i owocow jest charakterystyczne dla
Krajow stowianskich,

Kiszenie to jeden z najstarszych sposob utrwalania
zywnoscil, ktory nie tylko zachowuje jej wartosci
odzywcze, ale takze nadaje produktom catkiem nowy
smak i nowe wfasciwosci,

Kiszenie polega na fermentacji z udziatem bakterii
mlekowych (cukry rozktadajg sie na kwas mlekowy),

Kiszenie zapobiega procesowi psucia sie produktow |
nadaje Im specyflczny smak, 2 4 /.




Kiszenie

Kiszone produkty wspomagajg uktad odpornosciowy,
proces trawienia | usuwajg toksyny z organizmu,

Kiszone produkty to beczka energi,

Dzieki kiszonym produktom organizm sie szybciegj
regeneruje,

Mozna kisi¢ produkty, tj:

* kapusta, * cebula,

* 0gorki, * papryka,

* kalafior, * biata rzodkiew,

* buraki, * fasola szparagowa, 3%
* pomidory, * baktazan, e

* marchew, * czosnek,

* wisnie i czeresnie, * cytryny,



Przyktadowe dania z owocow i warzyw

* Przekaski z swiezo pokrojonych owocow i warzyw,
« Zupy warzywne, owocowe- kremy warzywne,
 Deser owocowy,

 Mus owocowo-warzywny,

« Zielone koktajle,

e SOKi przecierowe - owocowe, warzywne, OW0OCOWO-
warzywne,

« Sos warzywny do makaronu, ryzu, kaszy, miesa,
« Kolorowe kanapki z warzywami,
- Satatki owocowe, warzywne, owWoCowo-warzywne

{. j" .

o Suréwki, :“-;r.(_‘i
« Pasta do kanapek z warzyw,
* Owoc jako dodatek do naturalnych jogurt§




Jak przygotowywac owoce i warzywa,
aby zyskac jak najwiecej,
a straci¢ jak najmniej

« Owoce najlepiej jadac¢ surowe, oczywiscie wczesnie;j
doktadnie umyte,
* O ile owoce czy warzywa obieramy, nalezy zadbac, aby

byty obrane bardzo cienko, pod skorkg znajduje sie
najwiecej witamin,

« Warzywa i owoce nalezy ptukac pod biezgacg wodag, nie
moczyc,

- Suréwke przygotowywaé tuz przed podaniem, 3% f /4
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Przechowywanie owocow i warzyw

SChowal Ao lodowk

zielone 4
'_Itsoastc

4
’

/ owocCe odowc

seler nac

wmoqvona




Przechowywanie owocow i warzyw

Przechowuj w
iemperaturze pokojowe)




Btonnik pokarmowy

Btonnik pokarmowy to roslinne wielocukry (czesci
komorek roslinnych) niestrawione przez przewod
pokarmowy. Funkcje:

« Usprawnia prace jelit, utatwiajgc wyproznienie |
przeciwdziatajgc zaparciom,

 Hamuje uczucie gtodu,

« Zmniejszenie stezenia cholesterolu we krwi,

« QOgranicza wchfanianie szkodliwych substanc;ji.




Odkwaszajgce mineraty

« Wiele produktow przemiany materii to kwasy, dlatego w
organizmie istnieje tendencja do zakwaszania.

* Objawia sie to m.in. zmeczeniem, bolami gtowy, utratg
apetytu, ztg cerg, apatia.
« Warzywa i owoce zawierajg sporo sktadnikow

mineralnych o dziataniu zasadotworczym (potas, wapn,
sOd, magnez).




Odkwaszajgce mineraty

Ale to nie jedyna rola mineratow:
« Wapn- podstawowy budulec kosci i zebow,

« Potas- przeciwdziata rozwojowi nadcisnienia,
odpowiada za wiasciwg prace serca,

« Sod- potrzebny do utrzymania prawidtowego cisnienia
Krwi w organizmie,

 Magnez- konieczny do prawidtowej pracy miesni i tkanki
nerwowej, niezbednej do budowy kosci | zebow,

 Fosfor- sktadnik uktadu kostnego, bierze udziatw_ ,
procesach skurczu i rozkurczu miesni. ]




Ciekawostki o owocach i warzywach




Ciekawostki

Rano warto jescC jabtka, a najlepiej kilka.

Dzieki wysokiej zawartosci weglowodanow, witamin

| sktadnikdw mineralnych, doskonale odzywiajg i dodajg
energii na caty dzien.

Arbuz sktada sie z 92% wody, dlatego warto go jesc¢
podczas upatdow. Dodatkowo oczyszczajg organizm

| wspomagajg odchudzanie.

Owoce i warzywa przechowujg znaczng ilos¢ sktadnikow
odzywczych, mikroelementow | witamin. Tracimy je
obierajgc warzywa | owoce. -

Cebula fagodzi stany zapalne.




Ciekawostki

Truskawka to mieszanka dwoch gatunkéw poziomeki,
posiada wiele nazw: poziomka ananasowa, poziomka
wielkoowocowa, jednak najczesciej jest nazywana

po prostu truskawka.

Kiwi mozna jesC w catosci, wtgcznie z jadalng skorkg, w
ktore] kryje sie mnostwo witamin i mineratow.

Nie powinno tgczycC sie grejpfrutow z lekami.

Badania wykazaty, ze jedzenie warzyw | owocow czyni

ludzi nie tylko zdrowszymi, ale rowniez bardziej
szczesliwymi.




Ciekawostki

Kiedys marchewka byta purpurowa, nie pomaranczowa.

W cieptych krajach pomarancze sg zielone, nawet gdy
sg dojrzate.

Polska stynie ze swoich jabtek na caty swiat.
Najbardziej lubianym owocem jest banan.
Najmniej lubianym warzywem jest brukselka.

Jedna gruszka zjedzona co 3 dni pozwala zapobiegac
ubytkom wapnia z kosci.

Na przeziebienie najlepsze sg maliny.
Cytryna spowalnia procesy starzenia sie.




Ciekawostki

Liscie z czarne] porzeczki stosowane sg jako oktad na
trudno gojgce sie rany.

Ogorek jest znany ze swojego gorzkiego smaku, jednak
mozna go unikngcC poprzez odpowiednie obieranie.
Gorzka substancja gromadzi sie gtéwnie w lisciach,
todygach i korzeniach rosliny, dlatego ogorek jest
bardziej gorzki od ciemniejszej strony. Aby unikngc
takiego posmaku nalezy obierac go od jasniejszej strony.
Liscie kalarepy sg jadalne.

Jabtka poprawiajg koncentracje i pamiec.

)
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Ciekawostki

W niektorych owocach znajduje sie trucizna- pestki
moreli, brzoskwini, jabtek s3g trujgce.

Seler jest warzywem, ktory zawiera najmniej ttuszczow-
jest niskokalorycznym warzywem.

Istnieje prawie 2 000 odmian papryki, gdzie wiekszosc¢
jest spokrewniona z pomidorem lub baktazanem.

25 % objetosci jabtka to powietrze, dlatego po
wrzuceniu do wody unoszg sie na jej powierzchni.

Jabtka, gruszki, wisnie oraz sliwki nalezg do te eJ

grupy owocow Matki Natury co roze.

Im dtuzej gotujesz kukurydze,
tym jest bardziej zdrowa.
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1 lipiec-
Swiatowy Dzier



,,Ztota rada”

Jedzgc owoce i warzywa kilka razy dziennie,
zapewniamy organizmowi statq dostawe
witamin, mineratow i btonnika.

Im bogatsze bedzie owocowo-warzywne menu,
tym wiecej cennych sktadnikéw
trafi do komorek.



