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	Бусы красные висят
Из кустов на нас глядят, 
Очень любят бусы эти
Дети, птицы и медведи.


	Лето целое старалась –
Одевалась, одевалась …

Все, кто любит щи,
В них меня ищи.



	 В огороде вырастаю.
А когда я созреваю,
Варят из меня томат,
В щи кладут, и так едят.


	С виду необычен я:

Вместо кожи – чешуя,

Сверху чубчик озорной,

Нравится наряд вам мой?



	Хотя я сахарной зовусь, 
Но от дождя я не размокла, 
Крупна, кругла, сладка на вкус, 
Узнали вы, кто я?


	

	Круглые зеленые на дереве растут
Как бочок краснеет, тут их и сорвут
Сладкие и спелые соберут в корзинку
Все на вид красивые, прямо как с картинки.
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	· Эта ягода весит всего 41 калорию на 100 граммов, подходит для практически любой диеты.

· В малине содержатся витамины групп А, В, С, Е, РР.

· Содержит полезный сахар: фруктозу и глюкозу, которые необходимы человеку для питания мозга и сердечно-сосудистой системы. 

· Обладает жаропонижающими свойствами.

· Показана про проблемах с желудком, болезнях почек, гипертонии, малокровии. 

· Малина поможет поддержать тонус кожи, омолодит, освежит и выровняет цвет лица, а также защитит от появления морщин.

·  Самая полезная заготовка — малина, перетертая с сахаром. Чтобы продлить ее срок хранения, сахара необходимо добавлять больше, чем ягод на 200−300 г и хранить в холодильнике.



	· Капуста придаёт крепость организму и устойчивость против различных заболеваний, устраняет бессонницу и успокаивает головные боли.

· Все её виды являются прекрасными поставщиками витаминов.

· Измельчённая сырая и кислая капуста значительно повышает аппетит, регулирует работу кишечника и тем самым улучшает процесс пищеварения.

· При головной боли рекомендуется прикладывать свежие листья к голове.
· Капусту рекомендуют употреблять при ожирении и сахарном диабете.

· Свежий капустный сок с сахаром хорошо действует при кашле

· Сок капусты, разведённый водой, полезен для полосканий при воспалении горла.

· вместе с отваром семян сок капусты помогает при бессоннице.



	· Этот корнеплод содержит витамины группы В, РР, С.

· Биологически активные вещества, входящие в состав свеклы, позволяют устранять токсины из организма человека.

· Свекла знаменита своим кроветворным действием, а также славится как надежный помощник в поддержании уровня гемоглобина и защитник от рака крови.

· Укрепляет стенки, расширяет сосуды, успокаивает, выводит избыточную жидкость из организма, помогает в работе сердца.

· Свекла препятствует ожирению, особенно ожирению печени.

· Не рекомендуется пить только что отжатый свекольный сок, лучше смешивать его с другими соками (морковным, яблочным, огуречным).



	· По содержанию витамина С помидоры не уступают апельсинам и лимонам, а количество каротина в 100 г плодов составляет половину суточной нормы, необходимой человеку.

· Кроме того, помидоры содержат витамин К, РР, фолиевую кислоту, витамины группы В и множество микроэлементов: калий, кальций, железо, фосфор, медь, цинк, йод, фтор.

· Особенно много в помидорах железа, благодаря чему они рекомендуются для лечения малокровия.

· Помидоры намного полезнее в вареном виде.
· Помидоры успокаивают нервную систему.
· Входящий в состав помидоров хром способствует быстрейшему насыщению и предупреждает приступы голода.


	· Ананас практически полностью состоит из воды, почти на 90%. Оставшуюся часть составляют белки, аскорбиновая и лимонная кислота.

· Помогает поддерживать иммунитет.

· Ананас содержит много минералов (марганец, медь, цинк, йод, фосфор, кальций) и витаминов (В1, В2, В12, РР) которые работают на улучшение самочувствия. Марганец, например, необходим для формирования костной системы организма, регулирования уровня сахара в крови.

· Ананас очень эффективен при борьбе с раком кожи. 

· Ананас низкокалориен. 100 граммов плода содержат всего 48 ккал, так что, даже съев целый ананас (что-то около килограмма), вы получите только 480 ккал. 

· Фрукт содержит природное средство, сжигающее жир и омолаживающее организм.



	· В среднем яблоке примерно 80 калорий.

· В яблоках нет жира, натрия и холестерина.

· Яблоки были любимым фруктом древних греков и римлян.

· Для приготовления 3 литров яблочного сидра нужно 36 яблок.

· Количество семечек в яблоке зависит от здоровья дерева. Различные сорта имеют различное количество семечек.

· Самое тяжелое яблоко в мире весило 1.3 кг.

· Большинство полезных элементов содержится в яблочной кожуре.

· Зеленые яблоки хороши для укрепления костей и зубов и профилактики рака.

· Желтые яблоки нужны для сердца и глаз, иммунной системы, уменьшают риск раковых образований.

Красные яблоки – хороший для сердца, функции памяти, понижают риск раковых образований и болезни мочевых путей.
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