Mi fso i przet wo rgg

so I wndl i1 ny 0 IS
bi agka o wysokiej-208AartoSc

A

CZawartoSl tguszczu waha
granicach (125%)

wysokotiuszczowe tluste niskotiuszczowe chude
Boczek Wieprzowina Cielncina|/Pol ndwi ca
Metka Baranina Wo gowi na
Par - wki Gi S Kurczak
Kaczka Indyk
Ki egbasy || Podroby
Konserwy
Pasztety
Wndzonki
>25% 10-25% 3-10% <3%
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Mi iso i przet wo re

-

CTguszcz zawiera dgu
t guszczowe, nJgewielk
cholesterol

¢ 0dzal Ofi

asl 33 6NN Y SNJ A 2004

niskoenergetyczne

wysokoenergetyczne

Pol ndwi c a

Boczek Ni ekt -re po

Tguste wnodg Chude widlin
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Mi fso i przet wo rggs

Czawiera dobrze przyswa,|
cynku, miedzi

Czawiera znaczne il oSci z
Czawiera znaczne il oSci w

TiaminaOA St t OA NiacynaOA St t OA

Azotyny i azotany
fosforany
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Zamiana produkt - w

CMoUna zamienial produkty
jaja

~ 7

CNi e nal eUy zastnpowal m |
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Ry by | przetwory ryb

Ctr-dgo dobr ze przyswajaneg
odUy wc2@4) ( 16

CPodzi ag ze wzglndu na wudzi ag

Ryby chude Ryby tluste
FI Ndr a Wingor z
Dorsz GosoS
Ryby sgodkowodne¢sSl ed¥
Skorupiaki Makrela
Mi nczaki Tu@&czyk
>5% 9-20%

CZawi er aj N idlatégo poleddre W profilaktyce
chor -b serca
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Ry by |

wysokoenerge

vRy by tgu Ryby chude
wihdzone, YAt Ol I 1A
ERYOVEILE skorupiaki
w zalewach olejowych

Cwinksza zawartoSl fosforu,
mi nsi e zwierzNt rze¥tnych

Cryby oScisteUy wmdryagtwapni

Cryby morskie i Aowoce mor z:
fosforu
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Ryby 1 przetwory

Cminczaki 1iobsfkiotrwjpN avkimi kr oel
C wszystkie ryby i skorupiaki ¥ r - dga wi t ami n

CSled¥, sardynkinacgdNseS, | m&lk
z grupy Ai D
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Jaja

Cjest Fr-dgem biagka o naj wy
spoSr-d wszystkich produkt - w

zawi eraj N znaczne il oSci wi
guszczach or azigwi-twanmieny yz od

C
t
Cwysoka zawartoSI Uelaza, zw

CwartoSl energetyczna ksztaf§
(160 kcal/100q9)
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Tguszcze

] adal

n e

Ol ej e
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Tguszcze

Margaryn*

Tguszcze

Kk

Cstanowi
Ctguszcz

N
e
Cmasgo | es
Kr -t koga qrautcvwhoo wyrczhy swaj ane

Ctguszc

Fr
Z
S 1

I

Cmasgo, wzb

wit. A1 D

Rl
-

- dgo skoncentrow

WI er znce
Tr-dgem

Zawl er a|

nasycony

Z e oSlinne (ol eje
(oleje rybie, tran); NNKT (20-66%)

ogacone stogowe
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Tguszcze

] adal ne

Tguszcze

Margaryn*

Tguszcze

@Qluejhe n

Col ej e

irwitagnina Eh n

TGUSZCZE ROS LI

e

NNE NI E ZAWI
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Il ona st rges

Suche nas
Groch Fasola || B - Db|| Soja | | Soczewicd| Cieciorka
CSuche nasiona sN waUnym ¥Fr
5 i < e <

COgraniczone

wykorzystani e |
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Suche nasi ona st g

Groch Fasola || B - Db|| Soja | | Soczewicd| Cieciorka

CWysoka zawartoSlI witamin z g
CWartoS|l energetyczna suchych
wysoka

CKonsumpcjf nasion roSlin str
obecnoSlI substancji antyodUyw

diy 118% t guszcz
dis| NNKT
AR | Lecytyna
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R- wnowaga -Zasadow®a0 W0

Produkty . Produkty za

Wieprzowina .

WNt roba wier Buraki, ziemniaki
Kaszaj A czmi enn Czarne porzeczki
Szynka Cytryny

Dorsz Wi Sni e
Jaja Marchew

Wo §owi na Pomidory
Pat ki owsial SITwkl
Ciel Aci na Agrest

Sl ed¥ Jabgka

Ry U Sagat a

Ser tyl Uyc Mieko

Makaron
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Progr amy

promocj i owoc

www.5porcji.pl

serwis dla dziect

Odkry) Sokosfere: @

ARR| Agencia KUPS

| W R
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Progr amy

Zarejestruj sig, dotacz do
naszej spotecznosci | graj
z nami!

Wiedza o tywieniu to ' Informac)e dia
prawdiiwa dyscyplinag detabstiow/ reforenc ¢
naukowa Frutrese o Drandowcdw
JROLE, Mw e T80 .
www.frutiness.eu

promocj i owo

www.isafruit.org

~
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Zalecenia WHO

C400 gl migimueE J

C600 g/ dzie@® w znaczNcy ¢
r'yzyko zachorowania na choroby serca | udary
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\!’ Owoce i warzywa o pinkr
qa-r\ dostarczaj N wielu cenny
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antocyjany, flawonoidy

RYZYKO

PRZECIWUTLENICZE

Niedokrwienna choroba serca
Nowotwory

Cukrzyca typu
OtygoSI

~
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Przeciwutelniacze
(antyoksydanty, antyutleniacze)

Zmi atacze wolnych rodn

tr-dga:
Oxygen steals Zielona herbata
Electron... Gorzka czekolada

Czerwone wino

«Coll

strugglies and dic
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WITAMINA A
An i e z wipmbaesiewidzenia,
Awzrostutkanek,

Adobregostanub § 8 h u z oiw ¥k €
Abudowye r yt rocyt - w,
Aprzeciwutleniacz

~
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