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Pazintis su darzovemis
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Morkos
Morkose gausu provitamino A - beta karoteno, vitaminu A organizme jis virstg’
tuomet, jei vartojamas su riebalais, geriausia - pieno, todél morky salotas
naudingiau gardinti grietine, o jy sultis maiSyti su trupuciu grietinélés. :
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Agurkai o
Tai viena populiariausiy darZoviy miusy Salyje. Juos valgome ir SvieZius, is.
raugintus, ir marinuotus. Agurkuose labai daug vandens - vidutiniskai 94—96\
proc. Juose yra nedaug vitaminy C, B1, karoteno. IS mineraliniy mediiagqi
daugiausiai randama kalio. Agurkai gali gerinti apetita, padéti pasisavintz\
baltymus ir riebalus. Jie Siek tiek laisvina vidurius, todél tinka esant Viduriqi
uzkietéjimui. :

7/

./././

7/

Pomidorai
Pomidoruose gausu antioksidanto likopeno, taip pat yra P grupés vitaminy, kurie.
gali stiprinti kraujagysliy sieneles bei gerinti kraujotaka, taip pat juose yra kalicf\
magnio, cinko bei pektiny, kurie teigiamai veikia virskinimo sistema. .
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BaltagiZiai kopiistai \
Viena populiariausiy ir seniausiai Zinomy darZoviy. Kopuisty maistine Verté\
didina juose esantis vitaminy P ir C derinys bei karotenas. Kopiistuose daug kalic.
kiek maZiau - kalcio, fosforo, geleZies, magnio, sieros, vario, mangano, kobaltcz\

cinko ir kt. 0:
®

N

Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ Ve 7/ 7/ Ve Ve 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ Ve 7/ 7/ Ve Ve 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ 7/ Ve 7/ Ve 7/ Ve 7/ Ve 7/ Ve 7/

N

N

D N N N N N N N N N N N e N N N N N e N e N N N N N N N N N N N N N N NN AN A N N

Ve

Ve
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o Paprika o
o Saldieji pipirai naudingi sveikatai: saugo nuo augliy susidarymo, juose esancios.
® . : . o R . R ] s . . . . vy @
o veikliosios medZiagos stiprina Kraujagysles, naikina infekciniy ligy sukéléjus,
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o padeda perSalus, malSina uZdegimus, Sarmina organizmg, saugo nue.
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o aterosklerozés, naikina zZalingas bakterijas, skatina tulZies iSsiskyrimg, gering
o apetitg, stimuliuoja virSkinimo procesus, gerina kraujodarg ir kraujo sudétp.
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o skatina Slapimo iSsiskyrimg, malSina skausmg, bendrai stiprina organizmg,
o skatina prakaitavimg, malSina karsSc¢iavimg, maZina cukraus kiekj kraujyje is.
® y: . ®
. plecCia kraujagysles. .
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o Svogiinai o
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. Svogunai - maistinga darzove, turinti nedaug mineraliniy medziagy, vitaminy, ¢
:\ angliavandeniy - gliukozés, fruktozes, sacharozés, taciau pats vertingiausias :
o komponentas - eteriniai aliejai. Jie ne tik suteikia specifinj kvapabei skonj, bet ire_
® ‘v . . . . . D .. -~ . . . ®
. pasizymi stipriomis antiseptinémis savybémis. Svogliinuose esantys fitoncidai .
LN padeda naikinti kenksmingus mikroorganizmus. o
.\ .\
. | ] .
o Cesnakai o
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o Maistui vartojamos Cesnaky roputés arba jy laiSkai. Juose yra angliavandeniys,
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o nedaug mineraliniy medziagy bei vitaminy. Cesnaky taip pat kaip ir svoguny
. vertingiausias komponentas yra eteriniai aliejai. Cesnakuose taip pat randama
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o fosforo, kalio, geleZies, sieros, vitamino C, kurio ypac¢ daug yra zaliuose lapuose ip
'Y stiebuose. 'Y
. .
. .
. [
. [
. .
. .
. .
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN LN
LN VS specialisté Rima Veli¢kiené 2024-05 LN
o g®), KLAIPEDOS MIESTO o
. % VISUOMENES .
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