TYDZIEN
WARZYWNO-
OWOCOWY

ZOFIA StOWINSKA 1A
WIKTORIA TARKOWSKA 1A
JAGODA StOWINSKA 1B
ROKSANA GAJEWSKA 1TIZ
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PONIEDZIALEK -
CZERWONY

Czerwone owoce dzialaja Swietnie na nasze serce, ale
takze dbaja o dobry humor. Do czerwonych owocow 1
warzyw zaliczamy przede wszystkim czeresnie,
czerwone jabtka, truskawki, czerwone porzeczki,
zurawing, maliny, granaty, wisnie, pomidory,
rzodkiewke, czerwona papryke, buraki



WTOREK -
POMARANCZOWY




SRODA - ZOtTY
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CZWARTEK -
ZIELONY

Zielone warzywa obfituja w cenne sktadniki odzywcze,
takie jak witaminy, sktadniki mineralne oraz zwiazki
biologicznie czynne. Wsrdd nich nalezy wymienié m.in.:
beta-karoten,witaming C, E, K, kwas foliowy, witaminy z
grup B, liczne polifenole, wapn, zelazo, potas, magnez. Do
grupy zielonych warzyw zaliczamy wszelkie sataty,
kapusty, brukselke, szpinak,szczaw,na¢ pietruszki,
jarmuz, szczypiorek, koperek, rzezuche, fenkut, brokut,
szparagi, papryke zielona, zielong fasolke szparagowa,
cukinie, a takze kietki 1 mikroliscie



5/5/2024

PIATEK -
FIOLETOWY

Warzywa floletowe wykazujasilne
dziatanie przeciwzapalne,antocyjany
korzystnie wplywaja na wyglad naszej
skory (spowalniaja procesy starzenia) oraz
funkcjonowanie narzadu wzroku,
wspomagaja rowniez uktad pokarmowy,
moczowy i krazenia.Do fioletowych
warzyw | owocdow zaliczamy sliwki, jezyny,
jagody, boréowki, winogrona, porzeczki,
owoce aronii, kalafior,jarmuz, cebule,

buraki.



SOBOTA - BIALY

* Biale warzywa I owoce maja w swoim sktadzie
cenne zwiazki siarki, ktore obnizaé moga
poziom zlego cholesterolu. Warzywa tej barwy
wykazuja wlasciwosci bakteriobdjcze oraz
grzybobdjcze ze wzgledu na zawartosé
fitoncydow. Do biatych warzyw I owocow
zaliczamy bialg kukurydze, cebule, czosnek,

grzyby, kalafior, kapuste, por, rzepe,
rzodkiewke, szalotke, topinambur,

ziemniaki, banany, biate nektarynki, biale
brzoskwinie brazowe gruszki, daktyle, imbir,
jabtka, liczi.
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NIEDZIELA - CZARNY

 Czarne owoce usuwaja toksyny z
organizmu,wzmacniajg §ciany naczyn
krwiono$nych,zmniejszaja napiccie
nerwowe 1 stres,a takze powstrzymuja
procesy starzenia. Dodatkowo zapobiegaja
cukrzycy,miazdzycy,nadci$nieniu,
chorobom uktadu nerwowego oraz
nowotworom. Do czarnych warzyw I
owocOw zaliczamy aroni¢, borowke, czarny
bez, czarne porzeczki, jagody,jezyny, czarne
maliny.
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