e TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Edukacii
S e W prakiyce

Sniadanie: Musli z jogurtem i owocami jagodowymi Obiad: Pieczony toso$ z warzywami i kasza Kolacja: Kanapka z pasta jajeczna i warzywami
Jogurt Pieczywo
natugralny petnoziarniste

Pestki
dyni
Warzywa

Mieszanka naturalnych

, Owoce ptatkéw zbozowych
jagodowe
Oli '
Jajka Twardg
%9 @i( To powinno znalez¢ sie na Twoim talerzu
Talerz przedstawia rézne . . . 57,
gruppy oroduktow Warzywa i owoce Produkty zbozowe Produkty biatkowe Zrédta ttuszczu
spoZywczych W » Wybieraj réznokolorowe. « Wybieraj gtéwnie petnoziarniste. » Wybieraj r6znorodne, e Uzupetnij positek ttuszczami
) . . e Spozywaj minimum 400 g e Codziennie spozywaj zardwno zwierzece, jak pochodzenia roslinnego.
OdeWIeanCh proporqach, kazdego dnia. przynajmniej 3 porcje (90 g) i roslinne.
ktére obrazujg, jak powinna petnoziarnistych.
wygladac codzienna dieta.
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