magnio, kalcio, kalio, fosforo, skaidulini DN Agurkas. Manyje labai
medziagy ir kt.; = daug vandens, 3iek tiek
° valsm ir darzovnq vartopmas neleleIa « : vitamino C, karoteno,
ili : kalio. Mane galima valgyti
ir SvieZia, ir rauginta, ir

‘o pabandykite kiekvieno valgio metu uzplldytl
apie puse maisto lekstés darzovemls ar

vaisius renkatés uzkandziaudami; - ) .
jvairove yra raktas j sveika mityba, todél svorj, nes vaisiai ir darzovés turi mazai : arinuats,

eksperimentuokite, kiekviena karta valgydami kalorijy ir daug kity vertingy medziagy; Svogdnas. Manyje yra minerali-

~ vis kitokiy vaisiy ir darzovn{,» : , e vaisiy ir darzoviy valgymas padeda tau niy medziagy kalio, kalcio, fosfo-

1 augt @m, : ro, kiek maziau - jodo ir geleZies

; . bei vitamino C, folio ragsties,

zaliy, geltonq, oranziniy, raudonos spalvos; : taciau pats vertingiausias mano

SvieZiy, virty, Saldyty, troskinty darzoviy, komponentas - eteriniai aliejai,

kurie ne tik suteikia specifinj

kvapa, skonj, bet ir pasizymi

stipriomis bakterijas naikinancio-

mis savybémis.

Baltagazis kopustas.
Manyje yra vitaminy P ir
C, karoteny, kalio, kalcio,
fosforo ir kt.

Morka. Turiu daug
vitamino A ir provitamino
beta karoteno. Manyje yra
riebaluose tirpiy vitaminy,

todél mane geriausia valgyti
pagardinta aliejumi ar
grietine.

Pomidoras. Turiu daug
vitamino C ir karoteno,
nedaug vitamino PP. I$
mineraliniy medziagy
daugiausia turiu kalio,
maziau — magnio, kalcio,
fosforo, gelezies. Turiu
mikroelementy - vario, cinko.

Cesnakas. Mano, kaip ir
mano draugo svogulno,
vertingiausias komponentas
yra eteriniai aliejai. Manyje
yra daug vitamino C, taip
pat turiu kalio, fosforo,
gelezies, sieros.
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