Truskawki i poziomki to moc witaminy C,
a ona dba o odpornos¢, kazdy to wie!

Dobrej dla wzroku witaminy A znajdziemy tu wiele.

Trolle méwia: Gtéwka sataty dla pracy gtowki wspaniata,
bo w sobie duzo witamin B schowata!
0Odkryjcie razem inne warzyw i owocéw sekrety,
by zaprosic je do codziennej, kolorowej diety!
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1. Zdrowego odzywiania j%/ %00
2. Rozwoju motorycznego

3. Pobudzenia wyobrazni WIEDZA KREACIA KUCHNIA

(0 ROBIMY?

Satatki nie majg przed nami tajemnic. « Kolorowych misek

Sktadamy je sktadnik po sktadniku, « Zdrowych, swiezych dodatkéw (dobierzcie ulubione!):
a pozniej ze smakiem zajadamy!
Miseczka juz czeka - co do niej wskoczy?
Pomidor, a moze rzodkiewka sie toczy?

sataty, ogorkéw, pomidoroéw, rzodkiewek, szczypiorkuy,
kietkéw, papryki, batatéw, marchewki, selera, buraka,

Trolle jedza zdrowo i maja rady: ciecierzycy, prazonych ziaren (np. stonecznika, dyni)
idzcie w ich slady! * Grillowanej lub pieczonej piersi z kurczaka lub indyka
» Gotowanego jajka, sera z6ttego
. Porozmawiaj z dzieckiem o roli « Oliwy, miodu, octu balsamicznego
warzyw i owocow w diecie.

* Przypraw (soli, pieprzu, zi6t)

. Opowiedz, ile witamin L . .
. o . * Noza, widelca, deski do krojenia
i sktadnikéw mineralnych
dostarczaja.

. Pokaz, ze ,kolorowy" talerz

to skarbnica zagadek — kazdy
produkt na nim kryje co$ innego.

STWORZCIE ULUBIONE SALATKI:

. Sktadniki dobierajcie wedtug
swoich smakoéw i upodoban.
. Szalejcie do woli! Szatkujcie,

pieczcie, miksujcie, komponujcie.
Ma by¢ smacznie, zdrowo

i kolorowo!
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POROZMAWLATMY O WARZYWACH T OWOCACH
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Zr6dto potasu i witaminy C.
Zawiera jej 3 razy wiecej od cytrusow!
Witamina C pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego

i 6dpornosciowego, a potas jest wazny
dla prawidtowej pracy migsni.

Mook 060kEK

> W niemal 97% sktada sie z wody,
Zawiera witamine A (w tym beta-karoten) : warto wtaczy¢ go do diety
oraz likopen. Witamina A pomaga zachowa¢ podczas letnich upatow.
zdrowg skére oraz wspomaga utrzymanie
prawidtowego widzenia. Ciekawostka:
im bardziej przetworzone sg pomidory, tym majg
wiecej likopenu. Pora na dobry ketchup lub sos!

Ma duzg zawarto$¢ witaminy C. .

N S Gars¢ tych owocow pokrywa A
: 120% zapotrzebowania .
Sh\mb\ dziennego na te witamine! .
A Bywa niedoceniana, a jest warzywem S
Prawdziwy witaminowy bohater, bogatym w luteine, zeaksantyne, : lN m
zawiera witaminy z grupy B; A, C, E, witaminy z grupy B (w tym kwas : BRZ 0
K, POtaS, fosfor,/magnez. Witamina K & foliowy)' Ei C, iela’"zol potas i magnez.
i-magnez pomagaja w utrzymaniu ' Witaminy B s3 wazne do prawidtowego : Jest cennym zrédtem potasu. Kwas foliowy w niej
zdrowych kosci. Magnez przyda sie funkcjonowania uktadu nerwowego. : zawarty sprawia, Zze powinny pojawic sie w diecie
. mtodym atletom, gdyz pomaga e kobiet w cigzy. Warto jes¢ brzoskwinie ze skoérka

~ w prawidtowym funkcjonowaniu miesni. : : . - ma ona duzo btonnika i witamin A, C, B, E, K.

3 Naturell

WIECET RADDSCT Z ODPORNOSCT'
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Naturell
WITAMINA D

zﬁug\mammy[) dla dZIeC|

Naturell
WITAMINA ¢

50mg\mtam|ny0 dla dZIeCi
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smak utatwiajacy odpowiednia czysty sktad — bez substancji bez cukru
stosowanie ilos¢ witamin®* wypetniajacych, barwnikéw, i laktozy, bezglutenowy
w trosce o udmiech konserwantéw syntetycznego

ochodzenia ‘ ) .
. Wit C P < USP Zdrowie
y CiD pomagajg w praw1dlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
“* Wit. C: M. Jarosz (red. nauk.), Normy zywienia dla populacji Polski, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017.
**Wit. D: Przed zastosowaniem wskazane jest wykonanie badania 25(0OH)D3 we krwi oraz konsultacja wyniku badania z lekarzem lub farmaceuta. SUPLEMENT DIETY




