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Prosty positek do pudetka

Baza

Wybierz kasze, petnoziarnisty makaron albo pieczywo.

Dodatki

Dodaj warzywa i Zzrédto biatka, ktére lubisz i mozesz spozywac.

Organizacja

Przygotuj czyste pudetko, sztuéce i napdj. Sos mozesz zapakowac osobno.

Chtodzenie

Przestrzegaj wymagan produktéw. Korzystaj z lodéwki i torby chtodzacej, gdy jest potrzebna.
Nie zostawiaj jedzenia w nagrzanym aucie.

Opracowanie edukacyjne: Roland Pigtkowski. Przyktady do samodzielnego dostosowania; nie sg indywidualnym
jadtospisem. Fotografia: ilustracja wygenerowana z pomoca Al.

Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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