Obuoliai,
spanguolés, avietés, Cili pipirai, paprikos,

braskés, serbentai,

vySnios,

pupelés, svogunai, pomidorai, arbuzai, leSiai,
ridikéliai...

e " o
RAUDONA

Daug vitamino C, palaiko
antinksCiy  veiklg (padeda
kovoti su stresu) ir imuniteta,
veikia prieSuzdegimiskai,

saugo Sirdj ir kraujagysles.

Grazgarsté, avokadai, mangoldai, burokeliy
lapai, paprika, brokoliai, briuselio kopustai,

salierai, svoguny laiskai, petrazolés,
kalendros, pankoliai, obuoliai, agurkai,
Sparaginés  pupeles, zirneliai,  leSiai,

alyvuogés, zalioji arbata, lapiniai kopustai
(kale), kiviai, porai, salotos, zaliosios citrinos,

spindulinés pupuolés, Spinatai, valgomieji

daigai, cukinijos, réziukai...

Juros kopustai, melsvadumbliai: plokscioji
vingrune (spirulina*) ir chlorella*

*prieS vartojant bet kokius papildus butinai
pasitarkite su Seimos gydytoju ar vaistininku.

Aronijos, smidrai*, pupelés, leSiai, juodoji

bolivine balanda, juodieji ryziai, juodoji

arbata, mélynés, Silauoges, gervuoges,

kopustai*, baklazanai, Zziediniai kopustai*,

vynuoges, svogunai*, alyvuoges, slyvos,

razinos, batatai*, lapiniai kopustai kale*, figos,

morkos*... *violetinés spalvos

yAND TN

Daug kalcio, folaty, vitaminy
K, B6, B12; Saugo Sirdies ir
kraujagysliy sistema, stiprina

kaulus ir imunitetg, gali padéti
iSvengti onkologiniy ligy ir
iSlaikyti skaisCig oda.

Chlorofilas,
augalams zalig spalvg, yra

suteikiantis

labai stiprus antioksidantas.

ZALIAI-MELYNA

Juros dumbliuose gausu jodo
ir seleno, butiny skydliaukés
veiklai ir sveikatai.

MELYNAI-VIOLETINE

Palaiko
nuotaika ir

smegeny  veikla,
gebéjima
atsipalaiduoti, stiprina Sirdj ir
kraujagysles.




