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Polski

na Wynos

Prosze przeczytaé tekst i odpowiedzieé na pytania (karta pracy).

Papvyka ma wiecej witaminy C niz cytryna.
Nie traci wiasciwosci pod wplywem duszenia.
Likwiduje bdl glowy. 100 g - 28 kcal

Pomidor zawiera likopen - najsilniejszy
przeciwutleniacz, opdzniajacy procesy starzenia.
100 g - 18 kcal

Mavchew to Zrédio karotenoidéw. Beta-
karoten, zapewnia prawidtowe funkcjonowanie
wzroku, wzmacnia odpornosé¢, wspomaga leczenie
tradziku, opdzZnia pojawianie sie zmarszczek,
przyépiesza opalanie i przedtuza jego efekty.
100 g - 41 kcal

Dymwia zawiera substancje, ktéra moze zastapié
insuline. Swieze pestki dyni pomagaja pozbyé sie
pasozytéw. 100 g - 26 kcal

2iemniak ma wihasciwosci zasadotwoéreze.
Réwnowazy kwasotwoércze oddziatywanie miesa
na organizm. Jest lekkostrawny. 100 g - 77 kcal

Pieczavka zawiera witamine D, ktérej brak w
innych warzywach i tatwo przyswajalne biatko.
Moze zastapi¢ mieso w diecie. 100 g - 17 kcal

Czosmek to naturalny antybiotyk. Hamuje
rozwdj bakterii, zwalcza infekcje, obniza cisnienie
krwi. 100 g - 149 kcal

o przeciwutleniacze = antycksydanty
o Yiatko = protein
¢ Ylownik = fiver

www.polskinawynos.com

Ogéve\t w 96 procentach sktada sie z wody. Jest
bogaty w przeciwutleniacze oraz w kukurbitacyny
- substancje, ktére chroniag przed rozwojem raka.
100 g - 12/15 kcal

CWill zawiera kapsaicyne, ktéra zapobiega
zatruciom pokarmowym. Wspomaga
odchudzanie, oczyszcza drogi oddechowe i
pomaga zapobiegaé niektérym nowotworom.
100 g - 40 kcal

CeYula jest bogata w substancje bakteriobdjcze
i witamine C. Poprawia odpornoéé. Srodek na
kaca, wrzody, blizny i rozstepy. 100 g - 40 kcal

Bvokud zawiera m.in. sulforafan - silny
przeciwutleniacz, ktéry blokuje powstawanie
nowotworowych mutacji DNA oraz utatwia
likwidacje komorek tworzacego sie nowotworu.
100 g - 35 kcal

Bakiaian w 90 procentach sktada sie z wody;
jest Zrodiem bionnika. Wspomaga trawienie
ttustych mies. 100 g - 24 kcal

Natka pietruszki zawiera duzo witaminy C i
beta-karotenu. Wzmacnia i oczyszcza organizm,
poprawia cere i humor,

100 g - 36 kcal /f
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Prosze odpowiedzieé na pytania do tekstu “Wlasciwosci lecznicze warzyw".

1. Co to jest sulforafan i jakie warzywo go zawiera?
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