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Biatko 1/4 talerza %fg / Warzywa i owoce 1/2 talerza
Jest niezbedne do budowy i regeneracji ' ":§ Dostarczajq witamin, sktadnikéw
migéni oraz prawidtowej pracy uktadu 0 / mineralnych, btonnika i substancji
odpornosciowego. Produkty bogate w biatko Yl N wspierajgcych odporno$é. Jedz
to: strqgczki, mieso, ryby, nabiat do 2% / codziennie min. 400 g réznokolorowych
Huszczu, napoje roélinne z wapniem, jaja, // / > warzyw i owocéw, dodajqgc
orzechy i nasiona. ~ / je do kazdego positku.

~ /

~

Weglowodany 1/4 talerza

Produkty zbozowe sq gtéwnym Zrédtem »
energii dla organizmu. Wybieraj chleb, \\ /
makaron, kasze, ryz czy ptatki, najlepiej N

petnoziarniste. Kazdego dnia warto siegaé /

po min. 3 porcje, by dostarczyé btonnika
oraz waznych mineratéw. /

V Unikaj czerwonego i przetworzonego |/ Wybieraj bardziej wartosciowe

miesa. Zamien je na indyka, ryby, produkty petnoziarniste - kasze, ryze,
rosliny straczkowe. makarony, ptatki i pieczywo.

vV Zamien Huszcze zwierzece V/ Wpybieraj produkty nabiatowe
na roslinne. | o obnizonej zawartosci ttuszczu

np. mleko 2%.

V Jedz 5 porcji owocow lub warzyw V Orzechy utatwiajag wchianianie
dziennie - jedng z nich mozesz | - witamin - jedz max gars¢ dziennie.
zastgpi¢ szklankqg soku.

X Unikaj smazonych potraw. V Wypiiai co najmniei | |
Piecz, dus, gotuj na parze. 2 litry wody dziennie. |
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