Bapuant Ne 20

Hpo'm'raﬁ're TEKCT BCIIYX. V Bac ectb TIOJITOPBI MUHYTBI Ha IOATOTOBKY W IIOJITOPBI MUHYTHI, 4TOOBI IpOYUTaATh TCKCT BCIIYX.

Arzte empfehlen, jeden Tag fiinf Portionen Obst und Gemiise zu essen. Das ist nicht so einfach. Leichter fallt es, ein Glas Saft zu trinken. Der
enthdlt auch wichtige Stoffe. Es sind zum Beispiel Vitamine drin. Allerdings hat er wie das Obst selbst auch viel Zucker. Darum sollte man
nicht zu viel Saft trinken.

Wenn es um die guten Stoffe geht, dann ist im Saft vor allem Vitamin C. Orangensaft und Tomatensaft enthalten auch viel Provitamin A.
Die meisten Sifte geben uns zudem verschiedene B-Vitamine.
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