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Sezonowe warzywa i owoce latem

Czerwiec to miesigc, w ktérym mozesz juz spotkac baktazany, ktére utrzymujg sie az do konca
sierpnia. Do innych warzyw w tym okresie mozna réwniez zaliczy¢: kalafior, brokuty, buraki, chrzan,
kapusta, papryka, rzodkiewka, szpinak, fasolke szparagowg, cukinie, ogérki, por, mtodg marchewke.
W czerwcu zasmakujesz czerwonych porzeczek, malin, czy poziomek.

Lipiec to czas na przygotowywanie dan z fasolkg szparagowa, cukinia, kukurydza i papryka, a takze z
koprem wtoskim. Lipiec jest miesigcem, w ktérym zaczynajg pojawiac sie borowki amerykanskie,
brzoskwinie, jagody, morele, wisnie i porzeczki. Pod koniec lata zaczyna sie rowniez sezon na jezyny,
sliwki, czy aronie.

Sierpien to miesigc, w ktérym masz jeszcze okazje nacieszy¢ sie malinami, poziomkami, czarng
porzeczka, winogronem, sliwkami, fasolkg szparagowsg, cukinig, kapustg i brokutami.

Korzysci z jedzenia owocow i warzyw

* moze przeciwdziataé¢ rozwojowi réznych choréb (nowotwordw, chordb uktadu pokarmowego i
krazenia),

* wspomaga leczenie, np. nadwagi i otytosci,

* wspiera prace uktadu odpornosciowego,

* spowalnia procesy starzenia sie organizmu,

* korzystnie wptywa na wyglad sylwetki, cery i wtosow,
®* poprawia samopoczucie.

Warzywa i owoce s3 niezbedne dla zdrowia, poniewaz dostarczajg organizmowi witamin, btonnika
pokarmowego oraz niektdrych sktadnikdw mineralnych. Sg najbogatszym Zzrédtem witaminy C,
dobrym zZrédtem karotenu (prowitaminy A), kilku witamin z grupy B, polifenoli oraz potasu. Nalezg do
produktéw odkwaszajgcych organizm.



Co mozemy zrobic z
owocow i warzyw?
Przyktady

Smoothie

Jedyne, co musimy zrobi¢, to umiesci¢ w
wysokim naczyniu ulubione owoce,
warzywa, ziota, np. liscie miety, kolendry :
melisy, oraz dodatki w postaci miodu i orzechéw. Kolejny etap nalezyjuz do bIendera ktory W minute
zamieni wszystkie sktadniki w smoothie.

Safatka warzywna

Wszystkie warzywa doktadnie umyj. Przygotuj sos: do
miseczki wlej oliwe z oliwek i potacz jg z sokiem z

cytryny, bazylig, oregano, solg i pieprzem. Satate

porwij, pomidorki przekréj na pot, ogérka pokréj w
plasterki, a cebule w cienkie piérka. Warzywa wytéz

na talerz i polej sosem. Letnig satatke warzywna =
mozesz podawaé z matymi kulkami sera mozzarella i
Swiezym pieczywem.

Dodatkowe materiaty

https://youtu.be/c8 u_Ssilwg



https://youtu.be/c8_u_SsiJwg

