Twoja lista kontrolna

zdrowego odzywiania =

Witalne wapzywa... Zdyowe ciato, zdpowy umyst

Dodaj warzywa do talerza

I Dodaj wiecej warzyw w porze positku
I Zdrowy sposéb moze by¢ swiezy lub mrozony
I Warzywa to $wietna przekaska

\ E .
ldz idz zboza... Feten eneyyii - >
Zwieksz spozycie btonnika B

I Jedz wiecej chlebdw petnoziarnistych, czapati i roslin stragczkowych, fasoli, orzechéw i nasion

I Stodkie ziemniaki i brazowy ryz sa réwniez bogate w btonnik
I Wybierz petnoziarniste ptatki $niadaniowe

Mpm/nia owoce... [m@mﬁw ,/ﬁm/ﬂy/

Biatbo enepgetyczne... Pozodtans silny

Jedz r6znorodne produkty biatkowe
I Jajka, ryby, kurczaki i mieso

I Produkty sojowe, takie jak mleko sojowe lub tofu
I Ciecierzyca, fasola i rosliny straczkowe sg dobrym Zrédtem biatka

Zdobadz 5 pysznych dziennie

Nie zapomnij wypic/
Pij wode C

I Staraj sie pi¢ co najmniej 8 szklanek wody dziennie Q

. .
I Unikaj sokéw owocowych i napojéw gazowanych Q J
I Unikaj dodawania napojow i koktajli
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