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Porcja weglowodanéw (kasza,

ryz, makaron)

ZAMIAST TEGO...
Biaty chleb

Sok owocowy
Chipsy
$mietana 18%
Cukier do kawy

Biaty makaron

WARZYWA | OWOCE
Warzywa (3-4 porcje)
owoce (1-2 porcje)

1 porcja = garsé lub 1 sztuka

BIAtKO
Mieso/ryba/strqczki

1 porcja = wielko§€ dtoni
Ryba min. 2x w tygodniu

—

I

1

INFOGRAFIKA

Porcje i zamienniki

Praktyczna tabela - ile jeS€ i czym zastgpic

Metoda dtoni — porcje bez wagi

\”D

Dton

Porcja biatka (mieso, ryba, tofu)

)119‘13\) f%

2 garscie Kciuk
Porcja warzyw (surowych, Porcja ttuszczu (masto, oliwa,
satatka) orzechy)

Zdrowsze zamienniki — co zamiast czego?

WYBIERZ TO

Chleb zytni [ razowy
Owoc + woda
Orzechy [ marchewka
Jogurt naturalny

Cynamon [ wanilia

DLACZEGO?

Wigcej btonnika, dtuzsze sycenie

Btonnik z owocu, mniej cukru

Zdrowe ttuszcze lub witaminy

Mniej ttuszczu, wigcej biatka

Smak bez pustych kalorii

Makaron petnoziarnisty 2x wigcej btonnika

lle porcji dziennie z kazdej grupy?

PRODUKTY ZBOZOWE

~400¢g Kasze, ryz, makaron 3-5 porgcji
~200g 1 porcja = 1 pieé¢ ugotowanej
Wybieraj petnoziarniste
NABIAL | TLUSZCZE
2-3 porcje Nabiat 2-3 porcje
Tiuszcze (oleje, orzechy) 2-3 tyzki

1 porcja nabiatu = szklanka

Wskazéwka: Nie musisz wazy¢ jedzenia. Metoda dtoni i wzrokowa ocena talerza wystarczg, by utrzymaé zdrowe proporcje na co dzieh.

DietetykGorzéw.pl - Seria ,Zrozumiem Talerz Zdrowie!"

Zrédta: Normy NIZP-PZH (2024), 1ZZ Piramida Zywienia (2020)



