
Tłuszcze
roślinne,
orzechy

Chude mięso, ryby,
jaja, nasiona

roślin strączkowych

Nabiał: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

Produkty zbożowe, zwłaszcza
pełnoziarniste

(np. mąka razowa, płatki owsiane,
brązowy ryż, chleb razowy)

Warzywa, owoce

Aktywność fizyczna

PIRAMIDA (zalecenia dla dzieci od 4. r.ż.)

Piramida żywienia

Materiał sfinansowany ze środków Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 w ramach Programu „Zdrowie” oraz budżetu państwa.
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