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Rozdzial 2
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Pan tak wiednie, panie koprze”.
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Leze tutaj juz od wtorku!”

Rzecze na to kalarepka:

~SpOjrz na rzepe - ta jest krzepka!”



Rozdzial 1

9 warzywach stow kilka

RKapustne
cebula zwyczajna, cebula perfowa, czosnek pospolity, czosnek aska-
lonski, szalotka, czosnek dety, cebula siedmiolatka, czosnek rokam-
but, por, szczypiorek.

Lisciowe

wilec ziemniaczany, batat, burak ¢wiklowy, maniok ja-
dalny, maranta trzcinowa, marchew zwyczajna, paster-
nak zwyczajny, pietruszka korzeniowa, salep, kozibrod

porolistny, salsefia, seler korzeniowy, stonecznik bulwia-

sty, topinambur, wezymord czarny korzen, skorzonera.
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Stanowia bogate zrodto btonnika pokarmowego, potasu oraz kwasu

foliowego. Skladniki te sg niezbedne dla rozwoju uktadu nerwo-
wego plodu, dlatego powinny znalez¢ si¢ w diecie kazdej kobiety
ciezarnej. Spozywanie burakow jest wskazane rowniez dla oséb,
ktore sg aktywne fizycznie, np. regularnie uprawiajg sporty. Po-

nadto picie soku z buraka podnosi wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa.

Zawiera ona mnostwo witaminy C, ktora uczestniczy miedzy innymi

w syntezie kolagenu, a dodatkowo przyspiesza gojenie si¢ ran i uta-
twia przyswajanie zelaza. Papryka kryje w sobie réwniez witamine

£ oraz prowitamine A.

Warzywa te sg znakomitym zrodlem witaminy .4 oraz witaminy

IC, ktora jest niezbednym sktadnikiem potrzebnym do krzepnie-
cia krwi. Ponadto w brokutach zawarty jest sulforafan o wiasciwo-
Sciach przeciwnowotworowych oraz luteina, ktora redukuje ryzyko

wystapienia chor6b oczu.

To niepozorne warzywo Jjest bogate w luteine, witamine K

oraz beta karoten. Zawiera takze duze ilosci wapnia, ktéry
jest niezbednym sktadnikiem dla zdrowia kosci. Czosnek.
Kryje on w sobie caly szereg sktadnikédw leczniczych i pro-
filaktycznych. Jest polecany w stanach przeziebienia, grypy
oraz rdbéznego rodzaju zakazen. Czosnek pozwala obnizy¢ po-—
ziom cholesterolu oraz ma korzystny wpiyw na poziom glu-—

kozy we krwi.

Jest to niskokaloryczne i lekkostrawne warzywo, ktére wyré6znia si¢

wysoka zawartoscia potasu i karotenoidow, w tym beta-karotenu.
W organizmie przeksztalca si¢ on w witamine 4, ktorej zadaniem

jest hamowanie aktywnosci wolnych rodnikéw o ochrona przed



promieniowaniem stonecznym. Dodatkowo witamina .4 obniza ry-

zyko wystapienia choroby niedokrwiennej serca.
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Warzywo Witamiana B1 Procent dziennego za-
potrzebowania

Liscie mniszka lekar- 0,19 ug 13%
skiego (zielen)

Szczaw 0,19 ug 13%
Ziemniak 0,12 ug 8%
Brukselka 0,1 ug 7%
Por 0,1 pg 7%
Szparagi 0,1 ug 7%
Szpinak 0,1 ug 7%
Brokut 0,07 pug 5%
Kolendra (zielen) 0,07 ug 5%
Pasternak (korzen) 0,08 ug 5%
Papryka (Butgarski) 0,08 ug 5%
Topinambur 0,07 ug 5%
Chrzan (korzen) 0,08 ug 5%
Czosnek 0,08 ug 5%
Kalarepa 0,06 ug 4%
Marchew 0,06 ug 4%
Pomidor 0,06 ug 4%
Baklazan 0,04 ug 3%




Rozdzial 13

NMatematyta
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Calkowanie jest proste, wystarczy podzieli¢ problem na [czgsci, a potem

robi¢ tylko i az uzyska sie kwadracik .



Rozdzial 13

‘Body Mass Index

Podaj wzrost: cm
Podaj wage: kg
Oblicz BMI
BMI to:



Rozdzial 13

Yo juz prawie koniec, ale
jeszcze raz tikz
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