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} zapamietywaniu liter

} i catych stow ;)

> dietetycznych ciekawostkach




Absorpcja kurkumy
WIEKSIA 0 2000%

: KURKUMA
ciekawostka:

CIARNY PIEPRI

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zawarte w kurkumie substancje odzywcze najlepiej wchianiajg

sie w towarzystwie piperyny, ktora znajduje sie w pieprzu. Dzigki

temu potaczeniu nasz organizm wchionie prawie 2000% wigcej
kurkuminy. Naprawde warto o tym pamietac.

Agata Ziemnicka
,,S0Ki i koktajle w minute”



2 Jak zwiekszyc
- PRZYSWAJALNOSC zelaza?

ZRODLO WITAMINY C: _——

IURAWINA

CYTRINA
5 B

ciekawostka:

PESTKI DYNI

Agata Ziemnicka == 00zl @ittt e
,,SOk' | ko ktaj Ie w mlnute” Aby zwigkszy¢ przyswajalnosc zelaza, do sktadnikow

bedacych Zrodiem tego pierwiastka dodaj sktadnik
z witaming C. Wtedy twdj organizm przyswoi znacznie
wigcej zelaza.



3 Jedz cszpmak

UIUPE EN ] wapni

ciekawostka:

JOGURT NATURAL
[KEFIR

-------------------------------------------------------------------

Agata Ziemnicka
HEH H H ” Kwas szczawiowy znajdujacy sie¢ w szpinaku utrudnia wchiania-
’ ’SOkl I ko ktaJ Ie w min Ute nie wapnia do organizmu, dlatego powinnismy wzbogacic koktajl

o jego dodatkowe Zrodfo. | tak, by uniknac niedoboru wapnia, do
koktajlu ze szpinakiem dodaj kefir czy jogurt naturainy.
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WITAMINA

JEST ODPOWIEDZIALNA ZA:

zdrowg skore, ISnigce wtosy, mocne paznokcie,
dobry wzrok i mocne kosci.

MOZNA JA ZNALEZC W

marchewce, owocach cytrusowych, twardych serach,
twarozku, mleku, jajkach, rybach, pietruszce, szpinaku
i watrébce.

CZYNNIKI POWODUJACE JEJ STRATY:

wysoka temperatura, dtugotrwate przechowywanie.



WITAMINA

JEST ODPOWIEDZIALNA ZA:

utrzymanie odpowiedniej wagi, odpornosc, dobre
funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

MOZNA JAZNALEZC W:

soi, chmielu, szpinaku, ostrygach, algach, rybach,
mleku, zottym serze, z6ttku jajka oraz miesie.

CZYNNIKI POWODUJACE JEJ STRATY:

dtugotrwata ekspozycja na stonce,
wysoka temperatura.
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JEST ODPOWIEDZIALNA ZA:

zdrowg skére, uktad odpornosciowy, dobry nastroj,
zdrowe wiosy i paznokcie.

MOZNA JA ZNALEZC W

koprze, owocach cytrusowych, owocu dzikiej rézy, rokitniku,
czerwonych owocach, kalafiorze, zielonym groszku,
fasoli, rzodkiewce, kiwi i szparagach.

CZYNNIKI POWODUJACE JEJSTRATY:

gotowanie.



WITAMINA

JEST ODPOWIEDZIALNA ZA:

zdrowe kosci, prawidtowe krzepniecie krwi, odpornosc
na przeziebienia, eliminacje toksyn, dobre samopoczucie,
zdrowe naczynia krwionosne i serce.

MOZNA JA ZNALEZC W

z6ttym serze, masle, twarogu, zottku jajek, rybach,
owocach morza, pomidorach, olejach roslinnych
| wotowinie.

CZYNNIKI POWODUJACE JEJ STRATY:

gotowanie w Srodowisku zasadowym.



WITAMINA

JEST ODPOWIEDZIALNA ZA:

mtody wyglad, dobrg prace uktadu rozrodczego,
dobry nastrgj, ochrone przed ztymi czynnikami
sSrodowiskowymi.

MOZNA JA ZNALEZC W

miesie, olejach: stonecznikowym, z pestek dyni,
oliwy z oliwek, masle, orzechach, nabiale,
watrobce.

CZYNNIKI POWODU)JACE JEJ STRATY:

dtugoterminowe przechowywanie



WITAMINA

JEST ODPOWIEDZIALNA ZA:

szybkie gojenie ran, prawidtowe krzepniecie krwi,
stymuluje produkcje protrombiny znajdujgcej sie
W 0soczu krwi.

MOZNA JA ZNALEZC W

szpinaku, pokrzywie, owocach dzikiej rozy, kapuscie,
kalafiorze, czerwonej kapuscie, marchewce, pomidorach,
truskawkach, zielonej herbacie i algach.

CZYNNIKI POWODUJACE JEJ STRATY:

dtugotrwata ekspozycja na storice |
dtugotrwate przechowywanie.

wiecej na: http://ekoist.pl



P dozapamietywania
podpunktow;

do zapamietywania
witamin, pierwiastkow,
wzorow itp.;

w nauce jezykow obcych,
gdy brakuje Ci
dodatkowych liter.
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I love her so much! &) (Kocham j3 tak bardzol) @

v

czasownik

1. kochaé @ ransiTIvE]

You know | love you, don't you? ) (Wiesz, ze cie kocham, prawda?) @

2. uwielbia¢ ® [ransmve)
She loves children. <) (Ona uwielbia dzieci.) @

Pokaz dodatkowe przyktady zdan
rzeczownik

1. mito$¢ (uczucie) @ [UNCOUNTABLE]

Love is in the air. I(])) (Mito$¢ jest w powietrzu.) ®

2. mitosé (osoba, ktéra sie kocha) @ [countasLe

You have been my only love. <) (Byta$ moja jedyna mitoscia.) @

We've been married for over fifty years, my love. 4)) (Jestesmy matzeristwem od ponad pie¢dziesieciu lat, moja mitosci.) @

Powigzane zwroty — "love"
przymiotnik

inlove ) &) = zakochany, zadurzony
best-loved <) = ulubiony
loved <) ) =bedacy obiektem mitosci

love seat (])) , loveseat, snuggler chair, cuddle chair =
mata kanapa dwuosobowa

rzeczownik

loved one ) = ukochany, ukochana, bliska osoba
affair &) ) , love affair <) =romans
love story £]) = historia mitosna, romans

love of SOMETHING ) , love for SOMETHING ) =
zamitowanie do CZEGOS, mitos¢ do CZEGOS

God's love = mito$¢ Boga

love child <) = dziecko mitosci, owoc mitosci (eufemizm

na nieslubne dziecko)

true love <]) = prawdziwa mito$¢ +1 znaczenie



as dry as a bone= suchy jak wiér, suchy jak pieprz



GORRA
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POWTARZA) SKUTECZNIE) W SYSTEMIE QUIZU!

znasz stéwka ©
awonsufesz do kolejnej
przegrodki (2ielone strzafki)
nie znasz stéwek @
fiszki wracajq do pierwszej
przegrodki (przerywana strzotka)




ZL OTA ZASADA:




>
>

nazw wtasnych np. Mont
Everest;

nazwisk np. Filipiuk;

P jezykow obcych;

P> jezyka polskiego np. apatryda;
>
>

nazw ulic/miast np. rézana;

czego tylko chcesz w zwigzku ze
stowami ;)




> Jakie macie pytania?



propozycja ,wprawki”:
zapamietaj 10 stow z jezyka obcego
wykorzystujac mnemotechniki




