Zapraszamy do wspolnego gotowania

Wraz z panig mgr Agatg Bojdo proponujemy ciekawe przepisy i prezentujemy zdjecia
wykonywanych przez nasze kolezanki i kolegoéw potraw.
Na poczatek chcemy Was zacheci¢ do przygotowania tatwych suréwek z warzyw
1 OWOCOW.
Wiemy tez jak wazne jest ich czgste spozywanie dla naszego organizmu.
Dla tych, co nie majg tej $wiadomosci przypominamy.

5x dziennie warzywa i owoce

Owoce 1 warzywa sg niezbednym elementem naszej codziennej diety.
Dlaczego sa tak bardzo wazne?
Owoce i warzywa sg bogatym zrodlem:

e witamin

e substancji mineralnych

e Dblonnika pokarmowego

Wiele produktéw przemiany materii to kwasy, dlatego w naszym organizmie istnieje tendencja
do zakwaszania. Objawia si¢ to m.in. zmeczeniem, bolami glowy, utratg apetytu, ztg cera, apatia
(bardzo czesto te objawy wystepuja wezesng wiosng).
Warzywa i owoce sg bogatym zroédtem sktadnikéw mineralnych o dzialaniu zasadotwoérczym-,
dlatego zapobiegaja zakwaszeniu i wystgpowaniu takich objawow (potas, wapn, magnez).
Blonnik pokarmowy- to inaczej cze$ci komorek roslinnych niestrawione przez nasz
przewod pokarmowy. Rola, jaka petni w organizmie jest istotna:

e usprawnia pracg jelit- utatwia wyprdznianie, zapobiega zaparciom

e hamuje uczucie glodu

e obniza poziom cholesterolu we krwi (dziata jak wymiatacz)

e ogranicza wchtanianie szkodliwych substancji
Bardzo waznym sktadnikiem warzyw i owocow sg antyoksydanty (przeciwutleniacze), czyli
substancje, ktore zapobiegaja powstawaniu wolnych rodnikéw ( aktywnych form tlenu -
uszkadzajacych struktury komorek), ktore moga uczestniczy¢ w powstawaniu komorek
nowotworowych i choréb serca. Przyktadami antyutleniaczy sa witaminy: A, C, E,
prowitamina wit. A- B- karoten.

Dlaczego warzywa i owoce musimy spozywa¢ 5x dziennie?

Cialo czlowieka nie potrafi magazynowaé niektorych substancji (np. witamin), dlatego dla
dobrego ich wykorzystania powinnismy spozywac niewielkie ilosci warzyw

1 owocow wielokrotnie w ciggu dnia. Im wigksza bedzie rdéznorodnos$¢ zjadanych
produktow, tym wigcej potrzebnych sktadnikow otrzyma organizm.

Aby zapewni¢ sobie zdrowie, trzeba zjadac¢ codziennie, co najmniej 500 gramoéw warzyw

1 owocow, podzielonych na 5 porgji.

1 porcja to np.:
e 1 jabtko! 1 pomidor
e gars¢ truskawek! gars¢ sliwek
e porcja surowki! miseczka salatki
e 1 szklanka soku owocowego lub warzywnego
e Gars$¢ orzechow ( najlepiej whoskich, migdatow lub laskowych,
wazne, zeby nie byly to orzechy solone)



PowinniSmy nauczy¢ si¢ podjadaé warzywa i owoce zamiast chipsow, krakersow,
paluszkow, ciasteczek itp. Warzywa i owoce sg niskokaloryczne, dlatego regularne ich
spozywanie jest tak istotne w zapobieganiu i leczeniu nadwagi i otylosci.

Oto nasze surowki

Surowka z kapusty pekinskiej (3 porcje)

Sktadniki:

Kapusta pekinska 240 g.

Jabtko 90 g.
Winogrono 100 g.
Czosnek 1 maty zabek
Cebula 90 g.
Majonez 120 g. ( 3 tyzki)
Smietana 120 g.

Natka pietruszki Wwg. uznania
Sok z cytryny do smaku
Cukier

Spos6b wykonania:

Przeprowadzi¢ obrébke wstgpna warzyw i owocodw. Rozdrobni¢ surowce- kapuste cienko
poszatkowaé, cebulg i1 jabtko pokroi¢ w drobng kostke. Winogrono pokroi¢ w paski, czosnek
posiecka¢ lub przecisna¢ przez praske. Potaczy¢ skladniki surowki z majonezem i $mietang.
Wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku.
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Surowka z bialej kapusty

Skladniki:

Kapusta biata 300 g.
Marchew 100 g.
Ogorek konserwowy 3 szt..
Majonez S5tyz
Cebula 1 szt.

So6l, cukier, kwasek cytrynowy

Wykonanie:
Rozdrobni¢ sktadniki. Kapuste nasoli¢ by puscita sok,lekko odcisna¢. Doda¢ pozostate
sktadniki. Wymiesza¢ z majonezem doprawi¢ sokiem z cytryny, sola, cukrem.
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Kolorowa surowka Sktadniki( porcji 8)
Biata kapusta - 300 ¢

Czerwona kapusta 300 g

Cebula - 100g

Ogorki kiszone - 25zt

Kawalek marynowanej papryki
Pomidory - 2 szt.

Czosnek - 1 zgbek

Natka pietruszki - wg uznania
Majonez - 5 tyzek

Ketchup - 3 tyzki

Ocet winny - 2 tyzki

Mielona ostra papryka - do smaku
Sol

Pieprz

Sposéb przygotowania

Kapust¢ oczys$ci¢ 1 oddzielnie poszatkowaé. Czerwona kapuste gotowa¢ 2 minuty
w osolonym zakwaszonym octem winnym wrzatku i osgczy¢ na sicie. Biatg kapuste lekko
nasoli¢ i odcisnac.

Obrang cebule posieka¢. Marynowang papryke oraz ogorki kiszone posiekaé w cienkie
paseczki.

Pomidory umy¢ i pokroi¢ w czastki. Majonez potaczyé z ketchupem 1 doprawié
przecis$nietym przez praske czosnkiem, mielona ostra papryka, szczypta soli oraz pieprzem.
Przygotowane warzywa przetozy¢ do salaterki, pola¢ pikantnym sosem 1 wymieszaé. Przed
podaniem surdwke posypac posiekana natkg pietruszki.
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