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TRETIA NEDELA V CEZROCNOM OBDOBI
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VITAMINY

Ahoj, kamarati!

- Tieto tyZdne je to u nas ako v lazarete.

- Dobromilka, mysli$ ako v Nazarete, tam,
nom Jozefom?

- Nie, Nazaret nie, Svetlisik, myslim ako
v lazarete - v nemocnici. Tak volali polné
vojenské alebo namornicke nemocnice -
lazarety. Nazvali ich zrejme podla Lazara,
ktorého Jezis vzkriesil z mftvych.

- Dobromilka, a ¢o by teba postavilo na
nohy? Uz kasles a teplotuje$ druhy tyZden.
- Co ja, Svetlusik! Ale pocul si o susedke
Timke? M4 hnisavii anginu, a to len pred
Vianocami mali vSetci doma chripku!

- Tak to by chcelo kopu vitaminov pre vset-
Ky deti, ktoré nas teraz citaju.

Zamisku

vitaminov

J Vybornym zdrojom vitaminov je
- OVOCIE a ZELENINA. Skvelé je na
nich to, Ze maju nielen vitaminy, ale aj rézne
latky, ktoré pomdhaju, aby z vitaminov malo

xr s~

nase telo eSte lepsi aZitok. Stvoritel to parddne
vymyslel.

Vitamin D - ziskavame zo slniecka. Na jesen
avzime ho mame nedostatok. Tento vitamin sa
nachddza v rybom oleji a trochu aj v drozdi.
Vitamin C - je velmi délezZity pri ;
chripke, nachladnuti aj ako pre-
vencia, ked sa chorobe naokolo
chce$ vyhnut. Kde vSade
moze$ ndjst vitamin C?

Vsimli sme si, Zze ked _
niekto ovocie pripravi,
ocisti, oltipe, nakrdja
anachystd na tacku, tak
ho zjeme ovela rychlejsie
a aj ovela vicSie mnozZstvo.

Vyskusaj to!

Skus sa teraz vyzbrojit ma-
minkinou trpezlivostou
a osup si pomarand,
mandarinky, grape-
fruit, nakrdjaj jabicko, pokrdjaj ocistend
mrkvu. Miskou plnou vitaminov ponuikni su-
rodencov alebo rodic¢ov. Kolko mintt potrva,
kym bude prdzdna?

PRE TELO | DUSU 1.

Svetlusikove recepty

pre choru Dobromilku:

1. Ovocnt misku Svetlasik vylepsil tak, Ze do
nej dal par lyzic medu a za hrst orieSkov.

— je tropickd kvitntca rastlina,

ktord povodne rdstla v juho-

vychodnej Azii?

— je rastlina pribuzna
kurkume (to je to ZIté
korenie podobné kari)?
- vyrastie do vysky skoro

jeden meter?

— md kvety v tvare strapca

zelenofialovej farby?
— ma koren, ktory lieci alebo dochucuje
potravu?

2. Med sa mu ziSiel aj pri priprave zdzvoro-
vého Caju: kisok Cerstvého korena zdzvoru
postrithal do $dlky, zalial vriacou vodou,
precedil zdzvor cez sitko, vyzmykal polo-
vicu citréna a osladil medom. Cajik Dob-
romilku parddne zahrial a vyStipal bacily.

A ked dojde Cerstvé ovocie, Svetlisik md poru-
ke plnt redakéntt komorku zavdranin. Vie$ ich
pordtat? Kolko je Zltych, ¢ervenych, oranZovych
a zelenych? A spolu? Nabudiice si
posvietime na
vitaminy pre

dusu. Dovtedy

vdm prajeme vela
BoZieho poZehnania
a zdravia na tele
ina dusi.
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