


Dzigki duzej zawartosci witaminy C pomidory wzmacniaja
odpornosc¢ i przyspieszaja gojenie si¢ ran. Dzienne zapotrzebowanie
dorostego czlowieka na t¢ witaming zaspokoi satatka z dwoch
dorodnych pomidoréw, ktore zawierajq tez sporo dobrej dla skory 1
oczu witaminy E. W pomidorach sa takze witaminy z grupy B
(dzialaja korzystnie na uklad nerwowy), w tym witamina PP
(wplywa na metabolizm cukru 1 cholesterolu we krwi), a takze
witamina K (ma wlasciwosci przeciwkrzepliwe).
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Witamina A, ktorej w marchwi pod dostatkiem,
wygladza zmarszczki, przemywa naczynia
krwionos$ne 1 reguluje prace zotadka




ODGOREK

Ogorki zawierajq niewielkie ilo$ci witamin i sktadnikéw
mineralnych a warto$¢ ich polega gtéwnie na smaku i
usprawnianiu trawienia. Pomagaja w usuwaniu nadmiaru wody
z organizmu i dlatego znajduja zastosowanie w dietach
odchudzajacych. Wigkszos¢ sktadnikéw znajduje si¢, nie w
migzszu lecz w skorce. Surowe ogorki sg cigzkostrawne dla
niektorych osob. Po ukiszeniu sa o wiele tatwiejsze do
strawienia. Maja jeszcze jedna wadg¢ - zawieraja askorbinaze,
enzym, ktory utlenia witamine¢ C. Dotyczy to ogérkow
surowych, ktérych nie nalezy mieszac¢ np. w satatkach z innymi
warzywami - pomidory, papryka. Nie dotyczy to ogorkow
kiszonych, w ktorych podczas kiszenia wytwarzana jest przez
bakterie, witamina C.
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Papryka jest bogatym zrodlem witaminy C, jednak podczas

obrébki termicznej nastgpuje ogromna utrata tej witaminy, dlatego
lepiej jest spozywac papryke na surowo.

Papryka dostarcza takze prowitaminy witaminy A (beta
karotenu), z ktérej w organizmie powstaje witamina A.

Papryczka chili swoj cierpki smak zawdziecza zawartosci kapsycyny.

Jedna tyzka suszonej papryki rowna jest 3 tyzkom pokrojonej
swiezej papryki.




DZIEKVIENY ZA OBEIRZENIE
NASZE] PREZENTACH

uczniowie  klasy VA
Szkoty Podstawowe) nr 15 w Biatymstoles



