Oszczedzaj czas 1 osliagaj jak
najwliecej korzysci

Szybko przygotowywane i krétko gotowane owoce oraz warzywa sa
najzdrowsze, poniewaz zachowujg wiekszo$¢ substancji
odzywczych.

e Przygotowuj owoce 1 warzywa tuz przed gotowaniem Llub
jedzeniem.

e Jesli to mozliwe, uzywaj nieobranych owocéw i warzyw, na
przyktad jabtek, ziemniakéw czy cukinii. Wiekszo$¢ witamin i
mineratdéw znajduje sie tuz pod skdérka, ktdéra jest takze
doskonatym Zrédtem btonnika.

« Warzywa lisciaste powinny by¢ raczej rwane niz krojone,
poniewaz w ten sposob uwalnia sie mniej enzyméw, ktdre niszczg
witaminy.

 Gotuj warzywa najkrécej, jak to mozliwe, w minimalnej ilosci
wody. Wrzucaj je do wrzagtku, bo dzieki temu skraca sie czas
gotowania i traci sie mniej substancji odzywczych.
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