AED JA POLD ELUKESKKONNANA
MIS KASVAB POLLUL JA AIAS?

Arva ara, millest on jutt. Kirjuta ka sama venekeelne

mdistatus.

Moistatus Vastus Venekeelne mdistatus

Nt Lipp lipi peal, lapp lapi
peal, ilma ndelapisteta.
Tare rahvast téis, ust ega

Loe labi artikkel.

akent pole. Tudruk toas,

kapsas

juuksed valjas.

Cmo o0éxcex u 6ce bes

Seest siiruviiruline, pealt
kullakarvaline.
Uks ema, Uiheksa last.

PORGANDIPOISS TEEB LASTEGA IMESID

Lobusalt oranz, kromps ja maitsev porgand on tervisele viaga kasulik. Porgandipoiss on
justkui haldjas, kes teeb silmadele head, muudab naha kauniks ja aitab haigusi

ennetada.
oitumistercpeut Killi
Halstingu sdnul
pidasid porgondist
gu jubo vorod
krewkicwed jo roomia-
sed tuhondete oastote eest.
sAlguses kosutati sedo kddghvibo
raoviming. e ragkis to, s¥iljem
hokkes porgand inimetels voga
maitsema jo voel 16, sojondil
peetl sedo tOelseks delkotes-
sk »

Proegugi niitovad kisitluaed,
¢t porgand on poljude laste
lemmikkodgwll. «Tomat jo kurk
Paved kaugele maha, rockime-
e kagsast.» nantis Holsting. lisarks kasubkele ka kabjulicks

Porgandit scovitob ta 000 cineid. Antioksddondd aitavad

Uhenda mdiste ja selle seletus.

seepdrast, et seal an polu
koaulithe toRtained, nditeks
korotenoide. «Need annovod
porgondposile tema orondi
viraae ja on tuntud A-vitamini
eelihenditeno,» seloitas 10, «Soe
tdhendab. et keho 10cdob neist
A-vitormiini » Vitomiine on igol
inimesel vajo welleks, ot knho
Peiti 1oimiks. A-vitamdin on wBga
olfine simode tervise jooks, eritl
i, kui veedod polp oego orvuti
jo beluford seltvs.

Korotencidid on ka antioksdo-
dondid. Holsting selgitos. et
kebas tekib anevohetuse kdigus

kahjbkest anetest vobonedo,
Inimesed, ke sddvad polju
karctenodiderkoid toe,
joovod ko harvem haigeks, Pecle
pergandi leidub reid viikeyed
vilureid paludes teistaski
cranlides. kollastes 0 punastes
kSdg- o puuviliodes.

Kuid sew »i cle veul ik
pergandis on ko polju C- o
Emitamini, Cvitamin citob
kehol hoigustego vhidelda,
hoclityel igermete sest ja ool
haovodel kiremini paraneda.
E-vitamin on vaollk silmodele jo
nohole, See atab nohel kouem
noor pivida jo kaitsed sedo
plikesepdietuse eost. Seopdrast

3ACMEINCEK.

wavitob Holsting enne tugeva
pakenn kitte minekutt porgandi.
mania juua vBl porgandn,
paprikat jo tHilit 5000, Siaks i
mctesn suvisel giol wii paikesernei-
sil olles unustado plikesekoitse-
kreemi|

Porgand Uksinde ogo mesid =
oo, Selleks, #t tarvis koones
pauks. seovitab Holsting s60o
Igo pdev mitu peotdit en warvi
koogivilps. «Secl soome toitoi-
rwid, M perandoved meie
tervist mitmel moel.» selgitas 10.
Poevos woks puu- jo kdoghijw
o kokku umbes pool klo,
Pirs piskentele lostele piscb ka
veidi vaiksemaost kogusest.

Toitumisterapeut

- hdrgutis, midagi vaga maitsvat.




Delikatess - elu aluseks olevad protsessid.

Toitained - inimene, kes aitab teistel toitumise muutmise abil tervist parandada.

Ainevahetus - ained, mida on igal inimesel eluks vaja. Kui neid on piisavalt,
toimib kehas kdik. Nii, nagu vaja.

Todlehe koostamisel on kasutatud: Postimees Juunior, 9.-15. '|aanuar 2020

Vasta kusimustele loetud artikli péhjal.
1) Miks porgand on kasulik?

2) Mis annab porgandile oranzi varvuse?

3) Mis vitamiine sisaldab porgand?

4) Mille jaoks on oluline A-vitamiin?

5) Miks on C-vitamiin inimeste jaoks vajalik?

6) Miks on vaja sulia porgandit vdi juua porgandimahla enne paevitamist?

7) Kui palju puu- ja juurvilju on vaja stlia paevas?

Porgandisalat
piihklite ja seomnete® 1 .\, retseptiga ja

103 g porgandh otsusta, kas vaide
I Kt psitee on Bige vOi vale.

209 paevablimwarnned
30 g reanod
1 1l ¥t

1spd Sunamabia

NB!
i pergandid. Sego kouss g - gramm
rivitud poegond, Kreeko . .
pikiic. pdevaliieseered jo tl - teelusikas
resinod. Lo oliviéli o duno spl - supilusikas

mahl. Sege Lk, Soom korrol
vid wlatisse lsodo ka wedi
ronkem porgandit.

e RN e

OIGE VALE




Salati valmistamiseks on vaja 50 grammi India pahkleid.

Salati jaoks peab sul kodus olema apelsinimahl.

Porgandit peab olema salatis rohkem kui teisi aineid.

Keha saab salatist paremini kasulikud ained siis, kui sa
lisad sinna dli.

Salati jaoks sobivad koérvitsaseemned.

Toolehe koostamisel on kasutatud: Postimees Juunior, 9.-15. jaanuar 2020
TALLINAN PAE GUMNAASIUM. EESTI KEEL + LOODUSOPETUS. OP NATALIA PRESNETSOVA 16.3.2021

Kirjuta tervislik retsept, mis sisaldab porgandit (motle vélja, kiisi emalt v6i leia
Internetist). Tapsusta, mis toiduaineid on vaja retsepti valmistamiseks ning Kirjuta, kuidas
seda valmistada. V6imalusel lisa ka pilt.



Td6lehe koostamisel on kasutatud: Postimees Juunior, 9.-15. jaanuar 2020



