"JAK PRZEDLUZYC SEZON?

Suszenie Marynowanie

"JAK DLUGO MOZNA MROZI¢ PRODUKTY?

- 2-3 miesigce: zupy i gulasze, nasiona roélin strgczkowych, ryby
3-6 miesiecy: gotowane lub mielone mieso i dréb
6-8 miesiecy: owoce
8-12 miesiecy: warzywa, najpierw blanszowane okoto 3-5 minut

CO MOWIA KOLORY WARZYW | OWOCOW?

Fioletowe warzywa i owoce sg bogate
w antocyjany i karotenoidy.
Chroniq komérki i wspierajg odpornosé.
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Pomaranczowe i zétte warzywa |
i owoce zawierajqg beta-karoten | witamine C.
Pomagajg dbaé o wzrok i odpornosé.

Czerwone warzywa i owoce zawierajq
witamine C i likopen.
Wzmacniajg odpornosé i chroniq serce.

@ Zielone warzywa dostarczajg kwas
. foliowy i witamine K. Pomagaijq w pracy
P krwi i uktadu nerwowego.
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Biate warzywa sq bogate w allicyne
i btonnik. Pomagajq zwalczaé bakterie
| wspierajqg trawienie.




