JEDZ WIECE]:
Produktow pelnoziarnistych
RoOznokolorowych warzyw i owocow,
wiecej warzyw
Straczkow
Produktow mlecznych
niskottuszczowych, zwlaszcza
fermentowanych
OrzechOw i nasion
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TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA
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JEDZ MNIEJ:
Soli
Miesa czerwonego i przetworow
miesnych
Cukru i stodzonych napojow
Produktow przetworzonych typu fast
food, stone przekaski, stodycze, z duzg
zawartoscig soli, cukrow i thuszczow
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WYMIENIA]J
Oczyszczone produkty zbozowe na
pelnoziarniste
Mieso czerwone i przetwory miesne na
ryby, drob, jaja, strgczki i orzechy
Thuszcze zwierzece na ttuszcze
roSlinne
Produkty mleczne pelnotluste na
niskotluszczowe
Smazenie na gotowanie, w tym na
parze, duszenie, pieczenie, grillowanie
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