DIETA ROSLINNA

Sprawdz zawartos¢ kluczowych sktadnikéw w 1 porgji

Soczewica czerwona, ugotowana Orzechy ziemne

120 g 30qg

(3/4 szklanki) B I A-t KO (1 garsé)
Komosa ryzowa, ugotowana Zadbaj o roznorodnosc¢ — korzystaj
' z nasion roslin strgczkowych, orzechéw,
509 produktéw zbozowych 909
(3 tyzki) (1/2 kostki)
Figi suszone

120 g . 80 g

(3/4 szklanki) Z E L AZO (1 garse)

t gczgc w positku z witaming C

zwiekszysz przyswajanie
90 g

(1/2 kostki)

WAPN

2009
(1 miseczka) (1 garscé)
Siegaj réwniez po zywnos¢
Fasola biata, ugotowana Wzbogacanq
xf? i),
1309  &A5 109 98,8 mg
(3/4 szklanki) Gt ! (1 tyzka)
ODPOWIEDNIM SPOZYCIU: SUPLEMENTACJI:
RAM'ETAJ - energii - kwasow ttuszczowych omega-3
ROWNIEZ O: N
= cynku = witaminy D
= jodu | < witaminy B12

PRAWIDEOWO ZBILANSOWANA DIETA ROSLINNA OPARTA

NA PRODUKTACH NISKOPRZETWORZONYCH PRZYNOSI WIELE KORZYSCI DLA ZDROWIA M.IN:

. &

@
poprawa lipidogramu, | zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb | wsparcie w utrzymaniu
wrazliwosci komorek na insuline uktadu krgzenia, niektérych nowotworow prawidtowej masy dziata
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