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G i Kupuj Swiadomie
| zadbaj
10 zOrowie

Czytaj etykiety

najmniejszg zawartoscia soli,
cukréw prostych i nasyconych
kwasow ttuszczowych.

/wro¢ uwage na date
o przydatnosci do spozycia.

q Wybieraj produkty z jak

Wybieraj roznorodne produkty

Dbaj o to, aby podstawe stanowity
roznokolorowe owoce i warzywa.

Czesciej wybieraj produkty
zbozowe petnoziarniste.

......

3 Siegaj po roznorodne produkty
biatkowe: ryby, chudy drdb, jaja, —

naturalne produkty mleczne

| nasiona roslin strgczkowych.

Wybieraj ttuszcze roslinne

np. olej rzepakowy, orzechy. \

Dowiedz sie wiece]

ncez.pzh.gov.pl
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