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Materiat sfinansowany ze srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 w ramach Programu ,,Zdrowie” oraz budzetu paristwa.

TALERZ ZDROWIA

@ Caly dzien powinnismy pi¢ wode

Warzywa i owoce @
to podstawa
codziennej diety!
(potowa naszego talerza)

Minimum to 400 g,

Z przewaga warzyw.
W kazdym positku
powinny znalez¢ sie

warzywa i/lub owoce

® Zrédiem weglowodanéw
powinny by¢ produkty
z petnego przemiatu — ptatki,
makarony, pieczywo i kasze
(nazywane tez
z ,,petnego ziarna”)

® Zrédiem biatka i ttuszczu
powinny by¢ chude migso (B),
ttuste ryby (BiT), jaja (Bi T),
orzechy (T), nasiona roslin
straczkowych (B),
produkty mleczne o niskiej
zawartosci ttuszczu
(gtéwnie fermentowane)




