
Jak przedBu|y� sezon?

Jak dBugo mo|na mrozi� produkty?

Co mówi� kolory warzyw i owoców?

Mro|enie

Suszenie Marynowanie

Kiszenie Przetwory

2-3 miesi�ce: zupy i gulasze, nasiona ro[lin str�czkowych, ryby
3-6 miesiˇcy: gotowane lub mielone miˇso i drób
6-8 miesiˇcy: owoce
8-12 miesiˇcy: warzywa, najpierw blanszowane okoBo 3-5 minut
(




PomaraDczowe i |óBte warzywa 
i owoce€ zawieraj� beta-karoten i witaminˇ C. Pomagaj� dba� o wzrok i odporno[�.



Fioletowe warzywa i owoce s� bogate 
w antocyjany i karotenoidy. 
Chroni� komórki i wspieraj� odporno[�.
(



Czerwone warzywa i owoce zawieraj� 
witaminˇ C i likopen. 
Wzmacniaj� odporno[� i chroni� serce.



BiaBe warzywa s� bogate w allicynˇ 
i bBonnik. Pomagaj� zwalcza� bakterie 
i wspieraj� trawienie.



Zielone warzywa dostarczaj� kwas foliowy i witaminˇ K. Pomagaj� w pracy krwi i ukBadu nerwowego.



Sezonowo[�


