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Positki do pracy i na uczelnie

Plan dla zabieganych

Wybierz dwa sprawdzone zestawy zamiast codziennie wymysla¢ nowe przepisy. Dopasuj ilos¢
do swojego apetytu i czasu pracy.

Zestaw z kasza

Kasza gryczana, fasola i warzywa to przyktad prostego potaczenia. Dodaj ulubione ziota.
Sktadniki dobieraj z uwzglednieniem alergii i zalecen.

Zestaw kanapkowy

Petnoziarniste pieczywo z twarozkiem lub pasta z roslin straczkowych uzupetnij warzywami.
Zapakuj tak, aby nic sie nie rozlato.

Bezpieczny transport

Positki wymagajgce chtodzenia przenies w torbie chtodzacej i wstaw do lodéwki. Przestrzegaj
instrukcji przechowywania sktadnikéw.

Na jutro

[ ] Czyste pudetko [ ] Positek [ ] Sztuéce
[ 1 Napdj [ 1 Zapewnione chtodzenie, jesli potrzebne

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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