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Swiatowy Dzien Owocéw i Warzyw obchodzony jest na swiecie 18 pazdziernika, jednak, aby zachowa¢
zdrowie i witalnos¢ powinnismy jesc je codziennie.

Obok aktywno$ci fizycznej, zajmujg najwazniejsze miejsce w Piramidzie Zdrowego Zywienia

i Aktywnosci Fizycznej. Warzywa i owoce to podstawa zbilansowanej diety i wsparcie prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Stanowig zrédto wielu witamin i sktadnikédw mineralnych, mozna

je spozywac na surowo, gotowane, mrozone, a takze w postaci przetworow.



