
Warzywa na dobre humory!!!

Stołówka szkolna SP9 zachęca do 
jedzenia pysznych warzyw i owoców



Słodka, soczysta, polska marchewka 
poleca się na surówki

• Surowa marchewka zawiera:

• węglowodany (glukozę, fruktozę, sacharozę, skrobię i błonnik)

• białko

• karoteny (witamina A oraz beta-karoten, czyli prowitamina 
witaminy A)

• witaminy B1 i B2, B6, C, E, H, K, PP

• sole mineralne: wapń, magnez, potas, sód, żelazo, miedź, cynk, 
mangan, jod i fosfor.

Regularne spożywanie marchewki prowadzi do zwiększenia 
poziomu antyoksydantów w plazmie krwi, co jest 
podstawowym środkiem ochrony organizmu przed stresem 
oksydacyjnym, czyli zmianami degeneracyjnymi w komórkach 
i tkankach, wywołanymi przez wolne rodniki.

https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,23330293,co-to-sa-weglowodany-jakie-produkty-sa-bogate-w-cukry.html
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,23333512,bialko-co-to-jest-i-jakie-pelni-funkcje-w-organizmie.html
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,21853231,prowitamina-a-beta-karoten-dla-zdrowia-i-urody-dzialanie.html
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,21853231,prowitamina-a-beta-karoten-dla-zdrowia-i-urody-dzialanie.html




Zielone warzywa i owoce polecają się 
na co dzień!!!





Stołówka SP 9 zawsze pełna warzyw 
dla naszych uczniów!!!



• Jedz warzywa i owoce 
zawsze chętnie i ciesz 
się dobrym zdrowiem!!! 
Nawet nowe smaki są 
warte Twojego 
próbowania do czego 
zachęcamy. Masz swoje 
ulubione surówki zdradź 
nam swoje przepisy, a 
my je  wprowadzimy do 
naszego, szkolnego 
jadłospisu.

ZAPAMIĘTAJ!!!
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