Co najmniej 5 porcji dziennie
OWOCOW | warzyw

Wprowadz zasade 5-4-3-2-1

Wyjasnij, ze dzisiaj bedziemy mowi¢ o tym, dlaczego nalezy zjada¢ 5 porcji owocodw
i warzyw kazdego dnia, i jak sie do tego zabrac.

Akcja informacyjna 5-4-3-2-1 Go! zostata opracowana przez Konsorcjum na Rzecz
Zmniejszenia Otytosci Dzieci Chicago przy Children’s Memorial Hospital



+5+ porcji owocow i warzyw dziennie
+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed
ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci fizycznej
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Ta prezentacja jest czescig akcji informacyjnej 5-4-3-2-1 i skupi sie na 5, to jest 5
dziennych porcjach owocow i warzyw.




‘ Korzysci z jedzenia owocow i warzyw

+Sq zrodtem witamin, soli mineralnych i
btonnika.

<-Uktad odpornosciowy
<»Regularnos¢ wyprozniania

+Sprzyjajg utrzymaniu i/lub utracie wagi.

Jedzenie owocow i warzyw daje wiele korzysci.

Sa zrodtem wielu witamin, soli mineralnych, substancji fitochemicznych oraz
btonnika, ktére wspomagajg nasz system odpornosciowy, dzieki czemu rzadziej
zapadamy na choroby. Zawierajg rowniez duzo btonnika, ktéry zapobiega
zaparciom, sprzyja regularnosci wypréznien i pomaga w zapobieganiu nowotworom
okreznicy.

Zob.: www.5aday.gov i
Zalety zdrowotne owocdw i warzyw. Produkty dla Better Health Foundation, 2002.



‘ Korzysci z jedzenia owocow i warzyw

+Zmniejszenie ryzyka chorob:
<-Choroby serca
<-Wysokie cisnienie krwi
<Cukrzyca typ Il
<-Niektore nowotwory

Sktadniki odzywcze zawarte w owocach i warzywach pomagajg zapobiegac wielu
powaznym chorobom. Te sktadniki odzywcze zmniejszajg niebezpieczenstwo
choréb serca, nadcisnienia, cukrzycy typu Il i nowotwordw, w tym nowotwordéw ptuc,
sutka, okreznicy i zotgdka.



‘ lle owocow i warzyw powinnismy
spozywac?
Dzieci w wieku 2-6 lat: 5 lub wiecej porciji
dziennie

Dzieci starsze, nastoletnie  Co najmniej 7
dziewczeta i kobiety: porcji dziennie

Nastoletni chtopcy i Co najmnigj 9
mezczyzni: porcji dziennie

Zalecenia co do ilo$ci spozywanych owocow i warzyw zalezg od wagi i stopnia
aktywnosci danej osoby.

Poniewaz mate dzieci majg niewielkg mase ciata, nie potrzebujg zjada¢ az tak wielu
porcji owocow i warzyw kazdego dnia, jak nastolatki i dorosli. Mate dzieci powinny
zjadac¢ przynajmniej 5 porcji kazdego dnia.

Nie ma powodow, aby martwic sie o jedzenie zbyt duzej ilosci warzyw i owocow,
pod warunkiem, ze dbamy o ich urozmaicenie.



‘ Co to znaczy porcja warzyw lub
owocow?
Zasady ogolne
+Robznie, zalezy od wieku i masy ciata
+Owoc lub warzywo w catosci
<-Porcja owocu wielkosci piesci

Co dokfadnie znaczy porcja?

Porcja jest mniejsza, niz mogtoby sie wydawaé, moze rézni¢ sie w zaleznosci od
naszej masy ciata i poziomu aktywnosci fizycznej. Porcja pokrojonych lub
ugotowanych warzyw lub owocow powinna miesci¢ sie na dtoni. W wypadku
warzyw i owocow w catosci - porcja to rozmiar piesci.

Kiedy jemy owoce lub warzywa w catosci, takie jak jabtko lub pomidor, porcja
powinna by¢ wielkosci naszej piesci. Dzieci sg mniejsze, wiec rozmiary ich porcji sg
réwniez mniejsze.



| Co to znaczy porcja?

Porcja dla dorostych i starszych dzieci
+6 uncji soku 100%
+1 filizanka warzyw satatkowych na surowo

+ 7 filizanki gotowanych/posiekanych
owocow lub warzyw

+ 7/ filizanki gotowanej fasolki lub groszku
+ Va4 filizanki suszonych owocéw
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Oto standardowe wymiary porciji.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze porcja soku to nie jest petna filizanka 8-uncjowa. Jest to
tylko % filizanki, czyli 6 uncji.

Warzywa satatkowe sa luzne, dlatego porcja to jedna filizanka.

Zaledwie "% filizanki ugotowanych lub posiekanych owocow i warzyw stanowi jedng
porcje.

Poniewaz owoce suszone sg skoncentrowane, na porcje sktada sie zaledwie 74
filizanki, czyli 1 uncja.



' Owoce: Owoce | warzywa w
catosci, a wycisniety sok
Lepsze owoce w catosci, niz wycisniety
sok
<-Zawierajg btonnik
<-Sok: wiecej kalorii, ale mniej sycacy
+Sok 100-procentowy lub o zmniejszonej
ilosci kalorii
<-Najwyzej 1 filizanka 6 uncji dziennie
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Czy wiec mozna spozywac¢ owoce i warzywa w postaci soku? Prawda jest taka, ze
choc¢ sok wcigz zawiera sktadniki odzywcze, nie zapewnia tych wszystkich korzysci,
CO owoce W catosci.

Owoce i warzywa w catosci (w tym posiekane i ugotowane) majg btonnik, ktéry
usuwany jest z warzyw i owocow podczas wyciskania soku. Pomysimy o skérce
jabtka lub migzszu pomaranczy.

Ponadto, porcja soku ma zwykle wiecej kalorii petny owoc, a jednoczesnie jest
mniej sycaca. Dlatego pijac sok tatwiej jest spozy¢ wiecej kalorii, niz wymaga tego
utrzymanie zdrowej wagi.

Jezeli podajemy sok, nalezy ograniczyc¢ sie do jednej szklanki 6 uncji na dzien i
dbac o to, aby byt to sok 100-procentowy. Jezeli kupujemy sok o ograniczonej
ilosci kalorii, nalezy upewnic sie, ze zawiera prawie 100% soku, gdyz wiele napojow
na bazie soku zawiera tylko 15%, a nawet mniej soku. Jezeli jest w nim tak mato
soku, nie mozna go zaliczy¢ do 5 porcji dziennie.



‘ Jakie owoce | warzywa
nalezy jesc?

+Rozne owoce | warzywa majgq zwykle

rézng ,moc”
<-Ciemniejsze kolory sg zwykle "l
,mocniejsze” S
+Najwazniejsza jest réznorodnosc
<Witaminy
<-Sole mineralne
<-Btonnik S/’ 1{@&? ,

Teraz, kiedy powiedzieliSmy sobie, ile owocow i warzyw nalezy zjadac,
porozmawiajmy o tym, ktére z nich warto jes¢. Czy niektére owoce i warzywa sg
lepsze od innych? Faktem jest, ze rozmaite owoce i warzywa majgq rozmaitg
zawartosc¢ sktadnikéw odzywczych. Na przyktad, pomarancze majg mnéstwo
witaminy C i sporo potasu, banany majg mnéstwo potasu, marchewki majg
mnoéstwo witaminy A i sporo potasu, z kolei szpinak jest dobrym Zrodtem Zelaza.
Owoce i warzywa o ciemniejszych kolorach zwykle majg wiecej sktadnikow
odzywczych.

Istotne jest zapewnienie rozmaitosci warzyw i owocéw kazdego dnia.

Styszates moze, ze mozna sie rozchorowac od jedzenia nadmiernej ilosci owocow i
warzyw. To stwierdzenie prawie nigdy nie jest prawda. Moze by¢ prawdziwe w
przypadku kogos uczulonego na konkretny produkt. Ponadto, jezeli przejemy sie,
mozemy odczuwac podraznienie lub bol Zotadka i dotyczy to rowniez warzyw i
owoCcOw.



| Swieze, czy mrozone
puszkowane, czy suszone

+Wszystkie przydajq sie do realizacji celu 5
porcji dziennie!

+Wskazowki
<~Nalezy wybierac te bez dodanych sosow
<-Owoce w puszce — W sosie, nie w syropie
<~Uwaga na sol w puszkowanych warzywach

<>Urozmaicenie

Zastanawiasz sie pewnie, czy jest jakas réznica pomiedzy warzywami i owocami
Swiezymi, mrozonymi, puszkowanymi i suszonymi. Jezeli jesz rozmaite owoce i
warzywa w réznych postaciach, nie musisz przejmowac sie, czy sg swieze, czy
przetworzone.

Co wiecej, niektére mrozone warzywa majg wiecej sktadnikdéw odzywczych,
poniewaz sg zbierane i mrozone wtedy, kiedy sa najbardziej dojrzate. Swieze
owoce i warzywa, ktére kupujemy w sklepie sg czesto zbierane zanim dojrzeja,
poniewaz zanim dotrg do naszych sklepow, uptywa kilka dni.

Istotng rzecza, o ktérej warto pamieta¢ — obok zasady r6znorodnosci - jest unikanie
owocow i warzyw w sosach, gdyz zawierajg one dodatkowg sl i ttuszcz. Ponadto,
kiedy kupujemy owoce w puszkach, nalezy wybiera¢ owoce zalewane sosem, nie
zas syropem.
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Multiwitaminy, a
owoce | warzywa

+ Multiwitaminy nie sg substytutem

+Naturalne pokarmy sg dla nas lepsze!

Jezeli masz trudnosci w zjadaniu zalecanej porcji owocow i warzyw kazdego dnia,
czy multiwitamina wyréwna te réznice? Na pewno nie.

Multiwitaminy, czy tez pojedyncze tabletki witamin/mineratow nie daja takiego
efektu, jak zywnosc¢ naturalna. Nasze organizmy przystosowane sg do wchtaniania
sktadnikow odzywczych z pokarmow i naturalne potaczenia wystepujgce w
pokarmach sg dla nas zdrowsze, niz przyjmowanie suplementoéw w postaci witamin
czy soli mineralnych.

Jezeli chcemy zazywac multiwitaminy dla uzupetnienia sktadnikow odzywczych
spozywanych z pokarmami, nie ma w tym nic ztego, pod warunkiem, ze nasz lekarz
nie wyraza zadnych obaw.
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| Wazny jest sposoOb przyrzadzenia

Podawaj: Nie podawaj:

+Swieze +Smazonych w oleju

+Na parze +Z dodatkiem

+Duszone/ ttuszczow nasyconych
smazone na +Z owocami w syropie

goracym HuSzZCzu \jmiar iest wazny:
4+ Pieczone lub z +S9|
rusztu

Przygotowujgc owoce i warzywa do podania nalezy pamietac, ze sposob ich
przygotowania jest réwniez bardzo istotny. Czesto najlepsze sg na surowo, lecz
dobre sg rowniez sposoby gotowania z niewielkg zawartoscig ttuszczu. Aby
uchroni¢ jak najwiecej sktadnikdbw odzywczych i aromatu, nie nalezy ich gotowac
zbyt dtugo. Owoce i warzywa gotowane do momentu, az stracg kolor i rozmiekna,
tracg réwniez sktadniki odzywcze.

Najlepiej unika¢ smazenia w oleju, dodawania duzych ilosci soséw i soli i unikaé
owocoéw puszkowanych w ciezkich syropach.
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Jedz 5 dziennie
Réznorodnosc jest najwazniejsza

13



 Jak pomoc swojemu dziecku

+Prawidtowe odzywianie zaczyna sie
wczesnie

<-Cigza
<-Mleko z piersi

<-Pokarmy state podawane niemowletom
+Dawaj dobry przyktad

Jak wiec zacheci¢ dzieci i rodzine do zjadania wiekszej ilosci owocdéw i warzyw?

Prawidtowe odzywianie zaczyna sie wczesnie. Dzieci otrzymujg pokarm od swoich
matek podczas cigzy, a nastepnie przez karmienie piersig. Jezeli niemowle nie jest
karmione piersig, pierwszym Zrodtem pokarmu sg mieszanki dla niemowlat. Kiedy
dziecko zaczyna jesS¢ pokarmy state, zaczyna poznawaé, co mu smakuje. Jezeli nie
dostajg stodyczy, jest duzo wieksze prawdopodobienstwo, ze bedg jes¢ owoce i
warzywa.

Dawaj dobry przyktad. Jezeli dobrze sie odzywiasz, dajesz swojej rodzinie dobry
przyktad.

14



 Jak pomoc swojemu dziecku

+Zawsze miej w domu owoce | warzywa

+Zachecaj dziecko, aby wybierato je w
sklepie

+Unikaj traktowania jedzenia jako
nagrody |

Jako przekaski podawaj owoce i pokrojone warzywa. Dzieciom czesto smakujg
marchewki, plasterki papryki i pateczki selera.

Jezeli robisz z dzieckiem zakupy, pozwdl, aby wybrato dla siebie owoce i warzywa.
Pozwoli mu to na stworzenie lepszego zwigzku z jedzeniem i da mu prawo
decydowania.

Nie traktuj jedzenia jako nagrody za dobre zachowanie albo sposobu zachecenia
dziecka do jedzenia. W ten sposob przypisujesz wiekszg wartos¢ deserowi. Wiele
dzieci polubi jedzenie jakiegos pokarmu, jezeli dostatecznie czesto ma z nim
kontakt. By¢ moze trzeba bedzie to zrobi¢ 20 razy, ale czeste podsuwanie dziecku
niewielkiego kawatka bez nacisku, ze ma je zje$¢, moze zacheci¢ nawet najbardziej
wybrednego niejadka do sprébowania nowych pokarmow.

15



| Jedzenie w kolorach teczy

+Spraw, by byto to
dobrg zabawg

+ Do kazdego positku wybieraj rozne
kolory owocow i warzyw
<-Niebieskie, zielone, biate,

zoOtte/pomaranczowe, czerwone

+Zapewniajg one urozmaicenie i rozne

sktadniki odzywcze

Jednym ze sposobow zachecenia do jedzenia owocéw i warzyw jest wprowadzenie
codziennej gry. Kazdego dnia zachecamy rodzine do jedzenia réznych koloréw
teczy w postaci owocéw i warzyw.

Istnieje ogromna liczba owocow i warzyw kazdego koloru. Na przyktad, kolor
niebieski to sliwki, niebieska kapusta i baktazan. Kolor zielony obejmuje awokado,
zielone jabtka, gruszki, groszek, szpinak i inng zielenine, zielong papryke i brokuty.
Kolor biaty to banany, kalafior, cebula i jicama (rodzaj meksykanskiego ziemniaka).
Kolor zétty/pomaranczowy obejmuje pomarancze, ananasy, marchew, kukurydze,
20t papryke i zotty kabaczek. Z kolei kolor czerwony to czerwone jabtka, czerwona
papryka, truskawki, czerwone ziemniaki, czerwona cebula, zurawiny i pomidory.

Ta metoda to nie tylko dobra zabawa i mozliwos¢ interakciji, lecz réwniez sposob
zachety do jedzenia rozmaitych warzyw i owocow kazdego dnia.

16



\ Owoce i warzywa sg na kazdg kieszen

+Woybieraj owoce i warzywa sezonowe

<-Sg dojrzate
<Maja wigcej sktadnikow odzywczych i
aromatu S 1%,
<-Sq tansze a3
+Urozmaicenie

Moze wydawac ci sie, ze owoce i warzywa sg kosztowne, szczegdlnie w
porownaniu z chrupkami z sera lub chipsami ziemniaczanymi.

Jezeli jednak kupujemy owoce i warzywa, na ktére wtasnie jest sezon, czesto ceny
sg bardzo przystepne. Ponadto, owoce i warzywa w sezonie majg najwieksza
zawartos¢ sktadnikdw odzywczych, poniewaz sg zbierane wtedy, kiedy sg dojrzate.
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‘Owoce | warzywa sg na kazdg kieszen

+ Gotuj z mrozonych, puszkowanych
lub suszonych
<-Pakowane w soku
<-Bez dodatku soséw
<Przyprawiaj je

ziotami, nie solg
+Urozmaicenie

Ponadto mrozone, puszkowane lub suszone owoce mozna kupowac przez caty rok.

Takie towary sg czesto na przecenie i mogg by¢ bardzo ekonomiczne.

Kupujac owoce w puszkach pamietaj tylko, aby wybiera¢ owoce w soku, a nie w
syropie. Kupujac puszkowane warzywa wybieraj wersje matosolne lub w ogdle bez
dodatku soli. Wybieraj puszkowane lub mrozone warzywa bez soséw, w ktérych
moze byc¢ wiele ttuszczu i soli.
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\Owoce | warzywa sg na kazdg kieszen

+Dziel sie skrzynkami/ koszami
OWOCOW i warzyw ze znajomymi

<Sam’s Club lub Costco

<-Kosze/pudetka od hodowcow
+Przygotuj wczesniej i zamroz

<-Kupuj i gotuj wiekszymi partiami

Kolejna opcja kupowania swiezych owocow i warzyw po nizszych cenach to
kupowanie wiekszych ilosci, na przyktad skrzynki owocow z Costco, wspdlnie ze

znajomymi lub krewnymi.

Dzieki temu mozna rowniez przygotowac wiasne produkty z owocéw i warzyw
sezonowych do jedzenia po zakohczeniu sezonu. Zamrazaj lub wekuj owoce i
warzywa w porcjach indywidualnych lub na rodzine, aby utatwi¢ ich pdzniejsze
wykorzystanie.
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Owoce i warzywa
jako ,Fast Food”

+Surowe
+Bary satatkowe w supermarketach
+Paczkowane, pokrojone lub umyte

+Mrozone, puszkowane lub suszone —
pakowane w soku, bez dodatku sosu i soli

+Przygotuj wczesniej i zamroz
+Zupy jarzynowe

Dbanie o rodzine i praca pochtfaniajg tak duzo czasu, ze tatwo jest zapomniec o
warzywach, kiedy jesteSmy zmeczeni. Wystarczy jednak zapamietac kilka
wskazdéwek, aby tatwo dodac wiecej warzyw i owocow do positkow.

Jedz owoce w catosci, na przyktad jabtka, brzoskwinie, jagody lub banany. Pokroj
surowy owoc lub warzywo, aby sporzadzi¢ z nich przystawke lub przekgske. Zanurz
je w niskottuszczowym jogurcie, musztardzie itd. Pokrojone jabtka, marchewki,
pateczki selera, plasterki papryki oraz pokrojone pomidory stanowig wspaniatg
przystawke do positku.

Supermarkety majg bary satatkowe z pokrojonymi warzywami, gdzie mozna nabrac¢
odpowiednig ich porcje. Mozna je réwniez przyrzadzi¢ metodg szybkiego smazenia
na niewielkiej ilosci gorgcego ttuszczu lub udusié. Woreczki lub pojemniki uprzednio
umytych, pokrojonych warzyw i owocéw mogq by¢ nieco drozsze, ale tez bardzo
przyspieszajg przygotowanie positku.

Warzywa mrozone lub z puszki mozna szybko odgrza¢ w mikrofalach, jednoczesnie
przygotowujgc inne czesci positku. Trzeba tylko pamieta¢ o kupowaniu warzyw bez
dodatkdw, soséw i syropdw. Suszone owoce mogqg rowniez stanowic¢ szybkg
przekaske i dodatek do deserow.

Zréb zapasy mrozonych, puszkowanych i suszonych owocéw i warzyw, aby byty
pod rekg za kazdym razem, kiedy jesteSmy zajeci lub zmeczeni. Przechowujg sie
one fatwo i szybko mozna je podgrzac.
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‘ Moje dziecko/mgz/zona nie lubig
warzyw

+Pokroj warzywa — na przyktad cebule lub
marchew - i dodaj do mielonego miesa.

+Przybieraj warzywami dania miesne, na
przyktad paprykag lub pomidorami.

+ Przygotowujac fajitas, pamietaj o
podduszonych warzywach, nie tylko miesie.

- o

A oto kolejne propozycje uzupetniania rodzinnych positkow o warzywa.

Dodaj drobno pokrojone warzywa do mielonego miesa; swietnie nadajg sie do tego
cebula i grzyby.

Przybieraj dania miesne warzywami, np. sosem pomidorowym, duszonymi grzybami
lub papryka.

Robigc fajitas pamietaj zaréwno o miesie, jak i warzywach z patelni.
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‘ Moje dziecko/maz/zona nie lubig
warzyw

+Wykorzystuj znane warzywa i owoce w
niecodzienny sposob
<rZiota i przyprawy zmieniajg smak.
<-Niskottuszczowe dipy na zimno i na gorgco
+W zestawieniu z miesem
<-Jabtka lub musy jabtkowe z wieprzowing
<»Sos z catych zurawin z indykiem

<>Morela z kurczakiem 5/4 T

Przygotuj ulubione warzywa swojej rodziny w nowy sposob, aby przyzwyczai¢
domownikow do bardziej urozmaiconych positkow. Albo przygotuj warzywo, ktérego
nie lubig w nowy sposéb, dzieki czemu bedzie smakowac zupetnie inaczej.

Mozna rowniez tgczy¢ miesa z owocami. Na przyktad, mus jabtkowy smakuje
bardzo dobrze z kotletami wieprzowymi, a indyk z sosem zurawinowym to przeciez
typowe danie na Swieto Dziekczynienia. Nalezy tylko pamieta¢, aby wykorzysta¢ do
tego sos z catych zurawin (albo przyrzadzi¢ go samodzielnie), aby zachowac
btonnik i sktadniki odzywcze. | nie przesadzaj z cukrem we wszystkich sosach
owocowych.
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| Sugestie przygotowania positkow

+ Do kazdego positku/przekaski dodaj owoc lub
warzywo
+ Spytaj dziecko, jakie warzywa lubi najbardziej

+Przyrzadz warzywa w mikrofalach, jako

~ D5
v

przystawke

Oto kilka wskazowek, jak wzbogaci¢ warzywami kazdy positek w ciggu dnia.
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| Sugestie przygotowania positkow

+Dodaj mrozone warzywa do:
<-sosow, zup, makaronow, pizzy
+Podawaj zupe pomidorowg lub
jarzynowg
+Zrb6b sos z niskottuszczowego jogurtu

Z ziotami i przyprawami @_ _ @), 1
ALt
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| Dodawanie ziot i przypraw

Dodawanie stodkich przypraw

+Ziota i przyprawy

<rziele angielskie, anyzek, kardamon, cynamon,
gozdziki, imbir, gatka muszkatotowa

+Owoce:

<-kompot owocowy, pieczone owoce, owoce z
przyprawami

+Warzywa
<-buraki, marchew, stodkie ziemniaki, kabaczek

Istnieje wiele rozmaitych zi6t i przypraw, ktore mozna doda¢ do owocdw i warzyw
zmieniajgc ich smak i zapach. Oto kilka przyktadow ziot i przypraw, ktére bardzo
pasujg do stodkich smakdw i mogg nawet obnizy¢ ilos¢ potrzebnego cukru.
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| Dodawanie ziot i przypraw

Dodawanie dla wzbogacania smaku
+Ziota i przyprawy

<-bazylia, lis¢ laurowy, nasiona selera, chili,
kminek, curry, koperek, majeranek, gorczyca,
oregano, papryka, pieprz, rozmaryn, szatwia,
tarragon, tymianek

+Warzywa

<-fasolki i zupy, sataty, zieleniny, pomidory/sok

Oto ziota i przyprawy, ktére pasujg dobrze do intensywnych smakow. Sprobu;j
dodac je do bezttuszczowego lub niskottuszczowego jogurtu i przyrzadzi¢ w ten
sposob sos. Albo dodaj je do sosu satatkowego z octem winnym, aby osiggnac
nowy smak.
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\ Najwazniejsze wskazowki na temat
OowoCOw i warzyw

+ Zrédto witamin, soli mineralnych i btonnika

+Porcja — wewnetrzna czesc¢ dtoni lub piesc

+Rdéznorodnosc— jedzenie w kolorach teczy

+Przekaska ze swiezych owocow i warzyw

+ Trzymaj pod rekg zapasy warzyw i owocow
mrozonych i puszkowanych

Podsumowujgc — pamietaj o nastepujacych wskazéwkach. Owoce i warzywa to
bardzo istotne zrodto witamin, soli mineralnych i btonnika, ktérych nasz organizm
potrzebuje dla zachowania zdrowia.

Ich porcja nie jest duza, jest rozmiaru twojej piesci lub wynosi tyle, ile mozna
zmiesci¢ w dtoni.

Nie zapomnij, aby jes¢ roznorodne warzywa i owoce. Niech przewodnikiem dla
ciebie bedzie tecza.

Trzymaj Swieze owoce na stole lub blacie, aby stanowity tatwg przekaske, a
pokrojone warzywa z przodu lodowki, aby zacheci¢ do zdrowego podjadania.

Trzymaj w domu zapasy warzyw i owocow mrozonych, puszkowanych i suszonych.
Przechowujg sie dobrze i mogg stanowié szybki dodatek do positku.
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5 porcji dziennie owocow i warzyw

www.clocc.net
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