TRADYCYJNY

model zywienia

1500 kcal 1800 kcal

GRUPA ZYWNOSCI iloé¢ porcji/ dzien
Produkty zbozowe (3 7
Warzywa 3 4.
Owoce 2 3
Produkty mleczne 2 2
Jajka 1/2 1/2
Mieso i ryby 1 1
Nasiona straczkowe 1/2 1/2
Orzechy i pestki 1/2 1/2

Thuszcze
Stodycze




WIELKOSC PORCJI

Produkty

1 kromka chleba petnoziaghistego (40 g)
1/2 butki z ziarnamj zboz (40 g)
3 kromki pieczyiva chrupklego (3({9)
1/4 szkl. (30 g) ptatkow zbo ﬁych

1/2 szkl. (100 g) gotowaneg zu, kaszy, n&aronu
1 duzy Idb 2 mate ziemniak¥ (120 g) - ZAMIENNIK
{ ®

100 g warzyw surowych
Ogw gotowanych
50 ml soku warzywnego

150 g 8wocow swiezych
0 g owocow suszonych
150 ml soku owocowego

arzywa

oce
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Ni czne, bogate \j witamm

sk i mi LW 1 G Rnik i fitosktadni
CRE®nia pr C\EL ERRarzewleklymi
schorzeniall wspomagaja odpornosc.

Zrodio'weglow@tlanow prostych, witamin

(A, C potasﬁ)nnika i fitosktadnikow.

Wspomagaj pornos¢, zapobiegaja
rzewlektym schorzeniom.

Produkty mleczne

250 g mleka, kefiru lub maslanki

200 g jogurtu ®

100 g chudego twarogu

1 cate jajko lub 2 biatka

Mieso

100 g chudego miesa
125 g ryby

1/2 szkl. (100 g) gotowanych nasion straczkowych
(soczewicy, ciecierzycy, fasoli, grochu itp.)
100 g tofu lub 250 ml mleka sojowego

1/4 szkl. (30 g) orzechow lub pestek
2 tyzki (30 g) masta orzechowego
2 tyzki (30 g) pasty tahini

1 tyzka (14 g) oleju lub masta
100 g oliwek
75 g awokado

Jajka

Nasiona straczkowe

Orzechy i pestki

. starczaja okiej j

omagadja budg

przed osig "o

. Dstna, gfonia

Zrédlo wysokiej jakosci biatka, witamfin
z grupy B i sktadnikow mineralnych.
i ryby

Zrédto biatka, witamin z grupy B oraz
zelaza.

« Zrédto biatka, witamin z grupy B, sktadnikéw
mineralnych oraz fitosktadnikow.
Chronia przed przewlektymi schorzeniami.

Dobre zrodio biatka, btonnika, sktadnikow
mineralnych, niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych i witaminy E.

+ Dostarczaja energii, sa nosnikiem witamin
A, D, E, Ki niezbednych nienasyconych

kwasow ttuszczowych.

Stod

40 g ciasta drozdzowego
25 g herbatnikow lub 30 g biszkoptow
20 g czekolady

ycze

Sa wysokokaloryczne i ich obecnos¢
w codziennym menu nie jest konieczna.
Spozywanie ich ma znaczenie gtownie

40 g dzemu lub 30 g miodu

psychologiczne (zrodto przyjemnosci).




