


Warzywa odgrywaja kluczowa role w zdrowej
diecie, dostarczajac niezbednych witamin,

1 Jedz sezonows

mineratéw, blonnika i antyoksydantow.
Wedtug zalecen Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego - Panstwowego
Zaktadu  Higieny w diecie Polakow

powinny = dominowaé¢ - warzywa
i owoce, stanowigc potowe
tego, co jemy w proporcji:
3. warzywa i Y% owoce.
llustruje to symboliczny
talerz, ktérego potowe
stanowia warzywa
i owoce.

2 Dedawaj warmpwa de Basdego pesidfuy
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Yuyslise, se te dwie? Nic andziej mylnego!
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1 papryki

+
1 pomidor

2 marchewki V5 szklanki dyni
+ +

1 ogérek
+
1 pomidor

1szklanka
rézyczek brokutu
+
garsé fasolki szparagowej

+
5 rzodkiewek
+
1szklanka sataty




