О пользе овощей

ОГУРЦЫ

Каротин и витамины,
Макроэлементы -
Вот (секрет Вам открываю! )
От времени спасенье!

Просто кладезь для сердечка
Огурчик свежий с грядки:
Регулярно им хрустите - 
Будет всё в порядке.


ТОМАТ

Для сердца и сосудов
Вам незаменим
Вот этот ярко-красный
Круглый господин!

магний и железо,
Кремний и йод -
Каждый в томате 
Спелом найдёт.


СВЕКЛА СТОЛОВАЯ

Бордово-красный корнеплод
Ваш взгляд к себе сейчас привлёк.
И ведь не зря, друзья. Свекла
Со всех сторон как хороша!

И цвет, и вкус,и внешний вид!
Сосуды Ваши сохранит.
Ещё столовая свекла
Прекрасный дарит цвет лица!



ЛУК РЕПЧАТЫЙ

А это дед 
в сто шуб одет!
Но мало кто знает,
Чем он помогает.

Его запах острый, вкус
И зелёный длинный ус
Отгоняют хворь и чих,
Гонит насморк фитонцид!

А хорош лучок 
с сырами!
С хлебом с салом!
С творогами!




ПАТИСОНЫ

Для любой диеты 
(и при лишнем весе! )
Патиссоны к месту.
А ещё отметим:

В них довольно много
Глюкозы и солей -
Для печени и почек
Продукта нет ценней!

Тушить их можно, жарить.
В них есть всегда пектин
И очень-очень важный
Для всех нас каротин.


КАПУСТА

А этот шар зелёный -
Тяжёлый-то какой!! -
С нами готов делиться
фолиевой кислотой.

И даже оскорбинку
Подарит легко всем.
Кто кушает капусту - 
Нет у того проблем!


КАРТОФЕЛЬ 

Картошечка-картошка!
Куда же без неё?
О ней и говорить-то - 
Известно всё давно!

Кислоты, витамины,
Крахмал и сахара
И даже минералы
дарит нам она.

Её всегда готовы
Поставить мы на стол!
Кефир к ней и салатики -
Обед уже готов!

Овощи свежие! С грядок! Смотрите!
Мимо нас никто никуда не идите!
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