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Toitumisteadlaste soovitusel peaks meie igapaevane mendt
sisaldama kindlasti vahemalt viis portsjonit erinevaid puu- ja
kadgiviu. Uks portsjon on umbes 100 grammi ehk peotais
puu- ja kddgiviju ning marju voi klaasitais mahla. Ukskoik,
kas s66d neid hommikulauas, 1dunaprae lisandina, paeva
jooksul ampsatud vahepalana vai puuvilamaiusena.

Tahtis on, et Sa neid ei unustaks!

Miks puu- ja kddgiviljiad? Aga selieks, et pisida terve
ja ennetada haigusi, olla tegus ja dnnelik! Neis on palju
vitamiine, mineraalaineid, kiudaineid, vett ja fltotoitaineid,
mida organism vajab. Organism omastab neid puu- ja
kobgiviladest hasti, olgu need siis varsked, hautatud-
kUpsetatud voi kuivatatud. Oluline on jélgida sedagi, et
menuusse kuuluvad puu- ja kddgiviljad varieeruksid, sest
eri varvi viliad sisaldavad erinevaid toitaineid.
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KUS KASVAVAD JUURVILJAD?

Porgandipreili Pille kasvab maa sees.
Siis paistab maa seest ainult tema ,,pats”.
Joonista porgandipreili Pillele juuksed. Varvi!




PAREM JA VASAK

Kumb kdoégivili on punane — kas kapsas voi peet?
Kumb kasvab paremal peenral, kumb vasakul?
Margi palli sisse P (parem) vdi V (vasak). Varvi!




Leia hulgad ja tdmba neile joon tmber. Varvi kdige suurem hulk.



FANTAASIA

Joonista pildiraami sisse enda portree, aga kujutle,
missugune oleks sinu soeng, kui sa oleksid kapsas.
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RISTSONA - KUI PALJU PEAKSID IGA
PAEV PUU- JA JUURVILJU SOOMA?

Lahenda ristsdna ja arva &ra lahenduse puuduvad tahed.

. Seest siiruviiruline, pealt kullakarvaline.

Mis vérvi on hernes?

Mis toitu tehakse juurviljadest ja pannakse sisse ujuma ka
frikadellid?

Oranz ja maitsev koo6givili, nimeks Pille.

Vaga punane kdogivili.

Punane kddgivili, mida kasvatatakse kasvuhoones.

Hiigelsuur k6dgivili, mis armastab kasvada kompostihunnikus.



SUURUSED

Varvi suur suvikdrvits roheliseks ja vaike kollaseks.

il




ARVUTA JA VARVI!

Mitut sibulat sa nded?




MIS El SOBI?

Kriipsuta maha, mis ei sobi ritta.




KESKEL JA AAREL

Varvi laua keskel asetsev pott punaseks ja &arel asetsev pott siniseks.
Mis sa arvad, milline maitsev s66k potis valmib?
Leia puuduvad tahed.
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