Jak zachowac witaminy?

Wiekszos¢ witamin jest nietrwata — wyptukuje sie z wodg, rozktada
pod wptywem swiatta, powietrza, temperatury.

Wiasciwe sposoby przygotowywania zywnosci:

&% Jak najwiecej warzyw i owocow powinnismy jadaé¢ na surowo, a surowki
| satatki owocowe szykowac tuz przed podaniem.

e Aby zachowac witaminy w gotowanych warzywach nalezy je gotowac na
parze lub w niewielkiej ilosci wody (warto jg wykorzystac do zup lub sosow).
Zywnos$¢ nie powinna mieé kontaktu z zelazem (na ktérym moze byé rdza),
dlatego najlepiej korzystac¢ z naczyn teflonowych wykonanych ze stali nierdzewnej
lub emaliowanych.

&% \Varzywa i owoce trzeba my¢ krétko.

5% Niektore witaminy z grupy B rozktadajg sie w swietle, dlatego warzywa
strgczkowe i sypkie produkty zbozowe powinnismy przechowywac w ciemnych
miejscach lub nieprzezroczystych pojemnikach.



