4-10. pielikums

Augli un veseliba

Augli ir neatnemama veseliga uztura sastavdala.

Aboli Satur antioksidantus, palidz samazinat holesterinu,
bagatigs pektinu un Skiedrvielu avots, kas palidz izvadit no
organisma smagos metalus.

Bumbieri Lielisks skiedrvielu avots. Satur C vitaminu, boru, kaliju.

Pliimes Satur antioksidantus, A un C vitaminu, Kkalciju,
antibakterialas vielas.

Persiki Satur A vitaminu, kaliju, boru, niactnu, antioksidantus.

Kirsi Bagatina uzturu ar dzelzi, A un C vitaminiem, biotinu,

kaliju, antioksidantus. Ir pretiekaisuma, antibakteriala
iedarbiba.

Izgudrojiet garSigu un veseligu salatu recepti, pagatavojiet tos, izmantojot vietgji

audzetas sastavdalas. Labu apetiti!




