Porady i ciekawostki

Co takiego sprawia, ze zielone owoce i warzywa sg tak zdrowe i zarazem majg piekny wyglad?
Wszystko to zastuga ich naturalnego barwnika. Chlorofil - bo o nim tu mowa - czesto nazywany
jest krwig dla roslin.

Najpopularniejsze zielone warzywa to: brokuty, zielona papryka, ogérek, cukinia, satata,
kapusta, szpinak, szczaw, natka pietruszki, szczypiorek, ziota i kietki. Owoce: jabtka, agrest,
Kiwi, limonka.

Zielone owoce i warzywa sg zrédtem witaminy A, C oraz kwasu foliowego - polecanego
kobietom planujgcym cigze. Chlorofil dziata na organizm oczyszczajgco, pozytywnie wptywa na
uktad krwiono$ny i odpornosciowy, zmniejsza ryzyko nowotwordéw, obniza cisnienie krwi i
poziom cholesterolu.

Nalezy pamieta¢ o doktadnym ptukaniu warzyw i owocéw pod biezgcg wodg. Owoce najlepiej
jes¢ surowe, a warzywa obierac¢ cienko - pod skérkg znajduje sie najwiecej witamin.
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