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PAPRYKA

Moge by¢ czerwona, zielona i zétta, ale tez pomaranczowa, duza i w wer-
sji mini — mata. Rosne na krzaczku. Zawieram catkiem sporo witaminy C,
dzieki ktorej kiedy sie przewrdcisz i skaleczysz, Twoja skéra szybko sie zre-
generuje, a po zadrapaniu nie bedzie ani $ladu. To jeszcze nie wszystko!

Dzieki mojej paprykowej pani witaminie A Twoj wzrok dziafa jak nalezy,
wiec mozesz codziennie widzie¢ i podziwia¢ $wiat dookofa.
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POMIDOR

Moge by¢ duzy lub maty. Najczesciej mam kolor czerwony, jednak moge
by¢ tez zétty lub zielony, wygladam troche jakbym byt czerwony, tyle ze
jeszcze niedojrzaty. Rosne na krzaczku. Moim statym bywalcem jest pan
potas, ktéry dba o Twoje serduszko.

Goszcze rowniez pania biotyne,
ktéra pielegnuje Twoja skore.

Jesli Twoja ulubiong zupa jest
pomidorowa, zapewne czesto
sie spotykamy.
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BROKUt

Pewnie znasz mnie w wersiji zielonej. Bywa, ze wystepuje w kolorze
fioletowym. Jestem kuzynem kapusty i rosne w ziemi. Moja odmiana
Romanesco wyglada jak bukiet ztozony z matych zielonych choinek.

Kiedy mnie zjadasz, dbasz o to, aby Twoje serduszko miato site pracowac

bez przerwy.
Dbam tez o Twoje kosci, ktére potrzebuja duzo wapnia, kiedy tak szybko
rosniesz. Pilnuje takze dobrej kondycji Twojej skory.
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BURAK

Jestem koloru czerwonego i rosne w ziemi, a ponad nig wystaje moja
bujna zielona grzywa. Na witaminowej olimpiadzie odwaznie staje na
podium, bo wtasnie sportowcom lubie bardzo pomagac.

Kazdy z zawodnikéw ma szanse na medal, jesli pojawiam sie czesto na

jego talerzu.

Wzmacniam serce i chronie Cie przed powaznymi chorobami.
Mozesz mnie jes¢ surowego (w formie suréwki), gotowanego,
ale podobno dzieciom najbardziej smakuje

w formie frytek pieczonych w piekarniku.
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OGOREK

Jestem zielonym przyjacielem wszystkich dzieci. Rosne na krzaczku. Moge
by¢ krétki lub diugi i wtedy ludzie nazywaja mnie wezem. Czy Tobie tez
przypominam weza? Na olimpiadzie kréluje na talerzach, bo prawie caty
sktadam sie z wody. A wiesz przeciez, ze sportowcy powinni pi¢ jej
naprawde duzo.

Latem ludzie wktadaja mnie do stoika

i przygotowuja kiszonki na zime.

Zjedz mnie kwasnego przed lustrem

i popatrz, jakie $mieszne miny

potrafisz robié.
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MARCHEWKA

Jestem cztonkinia rodziny korzeniowych. Mam piekny pomararnczowy
kolor. Rosne w ziemi, a moja grzywa, ktéra wystaje nad ziemia, nazywana
jest natka. Dzieciom chetnie prezentuje sie w suréwce lub w formie
pieczonych stupkéw, przypominajacych frytki.

Jesli chetnie zapraszasz mnie na swoj talerz, dbasz o swoéj wzrok,
skore i brzuszek. Z mita checia dam z siebie wycisnaé¢

wszystkie soki, zeby dzieciom dostarczy¢

duzo energii na caty dzien.
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SZPINAK

Moije zielone listki rozpozna chyba kazdy przedszkolak. Wciaz konkuruje
z burakiem o miano mistrza. Niektérzy twierdza, ze w dbaniu o zdrowie
ludzi wciaz jest miedzy nami remis. A jak Ty uwazasz?

Zanim podejmiesz decyzje, przypomne Ci tylko, ze opiekuje sie catym

Twoim ciatkiem. Zawieram magnez, witamine C,
biotyne, beta-karoten i luteine.
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KALAFIOR

Moja glowa zbudowana jest z matych rézyczek, najczesciej w biatym
lub kremowym kolorze. Nie zdziw sig jednak, jesli spotkasz mnie w wersji
z6ttej, zielonej lub fioletowej. Mozesz mnie chrupa¢ na surowo lub w for-
mie gotowanej czy pieczonej. Podobno pasztet z kalafiora to jeden
z najsmaczniejszych wegetarianskich pasztetow.

Trafiajac do Twojego brzuszka, dbam o to, aby Twoj uktad pokarmowy
dziatat sprawnie, a potem opiekuje sie catlym Twoim ciatkiem. Nie zapominaj
mnie jada¢ regularnie, a nie bedzie Ci straszna zadna choroba.
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Jestem krélowa zimy! Jestem koloru pomaranczowego, ksztattem przy-
pominam pitke. Rosne na drzewie. Potrafie by¢ stodka, ale i lekko kwasna.
Mam w sobie duzo soku. Jest we mnie réwniez duzo witaminy C, dzieki
czemu dobrze wptywam na skore i chronig przed réznymi chorobami.

Czesto dodaja mnie do wody, by uchronic sie

przed odwodnieniem. %
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W konkursie popularnosci wsréd warzyw i owocéw w Polsce jestem
zdecydowang zwyciezczynia. Naleze do owocoéw, ktore dbaja o Twoje
nawodnienie. Robie wszystko, co w mojej mocy, aby uchroni¢ Twoj
organizm przed wieloma chorobami.

Trafiajac do Twojego brzuszka, uwijam sie jak mréweczka, zeby zrobi¢
w nim porzadek, tak aby Twdj przewoéd pokarmowy byt sprawny jak
sportowiec najwyzszej klasy.

Wedtug mnie najlepiej smakuje prosto z krzaczka,

jednak szefowie kuchni uwielbiaja, kiedy
pojawiam sie w ich deserach, takich jak

tort bezowy czy galaretka. By¢ moze trudno
w to uwierzyé¢, ale idealnie pasuje do satat
ze szpinakiem z dodatkiem tososia!
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Moge by¢ koloru zielonego, czerwonego lub zéftego. Czesto jestem
po prostu wielokolorowe. Moge by¢ stodkie, kwasne, miekkie lub twarde.
Do tego mozna mnie gtosno chrupa¢! Jestem z Tobga caly rok. Rosne na
drzewie. Mozesz mnie je$¢ na surowo, doskonale smakuije tez upieczone
w piekarniku czy z dodatkiem kruszonki w ciescie. Wystepuje tez w roli
kompotu. Czesto towarzysze marchewce w suréwce. Dzieci zabieraja
mnie na drugie $niadanie.

Zawieram btonnik, ktéry poprawia prace Twoich jelit

i chroni przed wieloma chorobami oraz potas \,

i magnez, czyli pierwiastki, ktore dbaja o serduszko. ~g ‘

Pamietaj! Jedz mnie ze skérka,

ona pomoze Ci zachowa¢ zdrowie! \'}’
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Jestem najwigkszym i najciezszym owocem. Sktadam sie niemal w catosci
z wody. Jestem bardzo stodki. Mam zielong skérke, a w srodku miagzsz
o intensywnej czerwonej barwie. W zaleznosci od odmiany — mozesz
w $rodku znalez¢ czarne mate pestki.

Latem, kiedy jest upalnie, chetnie po mnie siegaja zaréwno dzieci,
jak i dorosli. Czesto dodaja mnie do wody, by uchronic sie przed odwod-
nieniem.

Zawieram potas i magnez, ktére dbaja o Twoje
serce oraz witaming A, ktéra dba o Twoj wzrok.
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Jestem bardzo ciekawym owocem. Skére mam pokryta wioskami,
a zielony srodek peten jest matych czarnych pestek. Rosne na drzewie.
Jestem bogaty w witamine C, dzieki czemu dbam o Twoja odpornos¢
i skére. Pani witamina A i pani Luteina chronia Twoje oczy, dbajac o Twoj
wzrok, by$ wyraznie widziat. Wzmacniam tez Twoje serce i mozg.







Jestem pieknego ciemnoczerwonego koloru. Jestem malutka kuleczka
z pestka w srodku, ale jestem bardzo stodka. Doskonale nadaje sie do
deseru, na placek czy tez jako przekaska na drugie $niadanie. Rosne na
drzewie i mozna mnie zrywac latem, gdy jest ciepfo.

Dzieki pani melatoninie pomagam Ci sie dobrze wyspa¢

i wypoczac.

Dbam tez o wyglad twojej skéry i wzmacniam
odpornos¢ Twojego organizmu.

Kiedy mnie jesz, Twoje serduszko lepiej pracuje
i brzuszek jest zadowolony.
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Jestem kuzynka zurawiny. Mam wspaniaty niebieskofioletowy kolor.
Jestem malutka i okraglutka. Rosne na krzaczku. Kiedy przebywam dtugo
na stoncu, jestem bardzo stodka. Doskonale nadaje sie do mrozenia,
dzieki czemu moge gosci¢ w Twojej kuchni caty rok.

Czesto jestem dodawana do ciast i wéd, by dobrze nawodni¢ organizm.
Kiedy duzo sie uczysz, warto po mnie siega¢, bo wspieram prace mézgu
i pamied.

Dbam réowniez o Twoje serce,
brzuszek, skoére i odpornosé.




