Майские витамины
Помидоры 

В помидорах содержится один из самых мощных природных антиоксидантов — ликопен, снижающий риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и просто незаменимый для профилактики раковых заболеваний. Кроме того, этот овощ, благодаря содержанию серотонина, улучшает настроение.
Зеленый горошек

Свежий зеленый горошек — легкая и вместе с тем питательная пища. Горошек низкокалориен (55 Ккал на 100 г), но вместе с тем просто необходим нашему организму для замедления процесса старения кожи, ведь он богат такими минералами, как кальций, калий, железо и фосфор.

Морковь

Витамины Е, D, С, микроэлементы йод, кальций, марганец, железо, а также каротин, который, попадая в организм, превращается в витамин А, – это далеко не весь список полезных веществ, содержащихся в моркови.

Брокколи

Этот зеленый овощ, богатый белком, клетчаткой и витаминами и микроэлементами, очень полезен для зрения и здоровья костей.

Салат из брокколи и помидоров
· Брокколи – 1 кочан (~350 г)

· Помидоры – 2 шт.

· Огурцы – 2 шт. 

· Болгарский перец – 1 шт.

· Оливковое масло – 3 ст. л.

· Сок половины лимона

· Соль (по желанию)

· Чеснок – 1-2 зубчика (по желанию)

Помидоры, огурцы и болгарский перец нарезать кубиками средней величины. Свежую (сырую) брокколи разобрать на небольшие соцветия, толстые стебли нарезать кружочками, кочерыжку вырезать и выбросить. Переложить все овощи в салатницу, добавить оливковое масло, сок половины лимона, посолить, выдавить чеснок. Перемешать.
Салат из моркови и корней петрушки

· 250 г моркови
· 150 г петрушки (корень)
· 125 г сметаны
· Зелень петрушки для украшения
· Соль,  лимонный сок (по вкусу)
Помыть, почистить и натереть на мелкой терке морковь и корень петрушки, добавить сметану и перемешать. Приправить солью, лимонным соком, снова перемешать, выложить в салатницу. Сверху, по желанию, посыпать петрушкой.
