Talerz zdrowia — sciaga

Jak zbudowa¢ zbilansowany positek w 3 prostych krokach

WARZYWA

iowoce @ Warzywaiowoce (~50%)
~50% \ Surowe, gotowane, w réznych kolorach. Im wigcej réznorodnosci, tym wigcej witamin.

) Zrédto biatka (~25%)
Mieso, ryby, jaja, strqgczki, tofu, nabiat. Zmieniaj zrédto co positek.

@ Produkty zbozowe (~25%)

BI:I.KO Kasza, ryz, makaron, chleb — najlepiej petnoziarniste.
~25%

R » (@)

Krok 1: Warzywa Krok 2: Biatko Krok 3: Zboza

Zacznij od wypetnienia potowy talerza Dodaj porcje biatka wielkosci dtoni. Uzupetnij Ewier¢ talerza produktem

warzywami. Dodaj co najmniej 2 kolory. Roslinne lub zwierzece - obie opcje OK. zbozowym. Wybierz petnoziarnisty
wariant.

Szybkie zamienniki na kazdy dzief

v Biaty ryz - kasza gryczana lub jeczmienna v Migso mielone - soczewica lub ciecierzyca
v Makaron biaty — makaron razowy lub z ciecierzycy v Sok owocowy - owoce + szklanka wody
v/ Chleb tostowy - chleb zytni na zakwasie v Masto - oliwa z oliwek lub awokado

Pamietaj: To uproszczony model — nie musisz go stosowa¢ przy kazdym positku. Sniadanie lub przekgska moze wyglgda¢ inaczej. Wazny jest
ogdlny bilans w ciggu dnia, nie perfekcja kazdego talerza.
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