Miért egyiik 6ket?

Mindenki tudja, hogy a z6ldségek mennyire egészségesek. Valtozatosan készithetjik el dket,
de legtébbjik nyersen az igazi! Fogyasszunk bel6lik minél tébbet! Kindljuk gyerekeinknek is
gyakran!

ime néhany zdldség, hogy megtudjuk miért érdemes elfogyasztani 6ket.

Uborka
Magas a kalium-, kalcium-, foszfor-, vas és fehérjetartalma, sok benne a vitamin, viszont kevés
a kaldria. Rendkivil egészséges, j6tékonyan hat az emésztésre.

Sargarépa

F6zve hasznosabb, mint nyersen, ugyanis a benne levd A-vitamin nem oldédik vizben, csak
zsirokkal egyttt hasznosul. Ezért vajon parolva a leghatékonyabb. Mar a kisbabak is
fogyaszthatjak, segiti a csontozat fejlddését. Sok benne a kdlium, ami hozzajarul a maj
tisztitdsahoz. Gyulladascsdkkentd hatasu. Jétekonyan hat a latasra.
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Poréhagyma

Nagyon gyenge a hagymaize, nyersen batran fogyaszthatjuk. Magas az A-, B-, C-vitamin
tartalma, sok vasat, illéolajat rejt magaban. Egyesiti a véréshagyma és a foghagyma j6tékony
hatasait. Vizhajtd, segiti az emésztést.

Paradicsom

Sok vitamint (B1, B2 C), asvanyi anyagot (magnézium, vas, foszfor, kalcium, karotin) tartalmaz.
Fogyasztasa csdkkenti kiilénb6zé rakos betegségek kialakulasanak esélyét.
Gyulladascsbkkentd hatasu bérapolé.
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