TALERZ ZDROWEGQO ZYWIENIA -

jedz roznorodne produkty kazdego dnia

JEDZ WIECE]

)znokolorowych warzyw i owocow

Juktow zbozowych z petnego ziarna
tatki, pieczywo i makaron razowy]

* Nasion roslin strgczkowych
[fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica, bob]

» Ruyb, drobiu, ja

e Produktow mlecznych
[zwtaszcza fermentowanych]

® Orzechow inasion
lorzechy wioskie, pestki dyni,
nasiona s%oneczmka]

CZYWIESZ ZE

ubek $wiezego, 1- -dniowego soku
to rownowartosc trzech porgji
Swiezych warzyw i owocow?

DL

K1

sok z natury

@

JEDZ MNIEJ
e Soli

e Migsa czerwonego
| przetworow
[kietbasy, wedliny]

e Cukruistodzonych napojow

e Produktow przetworzonych
[fast food, stane przekaski,
batony, wafelki itd]

®

/alecenia zdrowego zywienia
zilustrowano w paostaci talerza,
ktary symbolizuje zalecane
proporcje poszczegdinych grup
produktow w catodziennej diecie.
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