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Owoce i warzywa sg najlepszym zrodtem witamin, sktadnikdw mineralnych i btonnika
pokarmowego. Ponadto, poniewaz majg one dziatanie alkalizujgce, przeciwdziatajg
zakwaszeniu organizmu. Zawarto$¢ antyoksydantow, ktérymi sg flawonoidy, karotenoidy czy
wit. C i E sprawia, ze majg dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Dlatego
owoce i warzywa powinny stanowié¢ podstawe zywienia i by¢ dodawane praktycznie do kazdego
positku (nalezy zjada¢ co najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie).

Porcja to np.:

- 1 szklanka soku owocowego/warzywnego

- 1 szklanka suréwki

- 1 Sredni owoc np. jabtko, pot grejpfruta,

- 1 8rednie warzywo np. marchewka, papryka

- 1 szklanka drobnych owocow lub warzyw, np. truskawek, czereéni, jagdd, fasolki szparagowe;,
pomidorkoéw koktajlowych

Nalezy pamietaé, ze dla matych dzieci (1-3 lata) porcje sg mniejsze, np.:
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- 5 fasolek szparagowych

- 2 tyzki kukurydzy

- 2 tyzki tartej marchewki

- 1 ziemniak

- kilka gotowanych rdézyczek brokutéw czy kalafiora

- 3 morele

- mata brzoskwinia

- p6t banana

- p6t szklanki soku

Jakie owoce i warzywa powinnismy jes¢? Przede wszystkim réznokolorowe, bo kazdy kolor to
inne skfadniki niezbedne dla zdrowia naszego organizmu:
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1. Chlorofil — zawierajg go ~ warzywa zielone np. satata, szpinak, brokuty, jarmuz
2. Karotenoidy — zawierajg je =~ owoce i warzywa zétte i pomaranczowe np. dynia,

marchew, pomarancza, banan, papryka
3. Antocyjany — to skfadnik owocow i warzyw czerwonych, niebieskich czy fioletowych

np. baktazan, jezyny,  jagody, boréwki, truskawki, burak, granat, papryka, pomidor
4. Betalainy — zawierajg je owoce i warzywa zotte, fioletowe i czerwone

Intendent szkolny -Aneta Switata

Pedagog szkolny Beata Swaciak - Sroka
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