NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH (ciecierzyca, fasola,
soczewica, groch, groszek zielony, bdb, soja, tofu)

= 2 \“‘ A: 4 .
y A %‘;‘:: l’“« RYBY (pstrag, dorsz, tosos, szprotki, makrela, szczupak,
e >

‘% sandacz, sardynki, sledz, karp, fladra, tunczyk)
) OWOCE MORZA (kalmary, krewetki, matze, homar)
JAJA

MLEKO i PRZETWORY (twardg, serek ziarnisty, ser zotty,
maslanka, kefir, jogurt naturalny, zsiadte mleko)

\) CHUDE MIESO (indyk, kurczak, cielecina, wotowina, chude
czesci wieprzowiny, dziczyzna, krolik)

Pamigtny, aby spozywal bratka z réznycih Zrédet.
Dzuwgki temun dieta nie bedzie monotonna L orgonizm
bedzie miat dostorczone wizystkie potrzebne

BIALKO jest zbudowane z aminokwaséw.
BIALKO dostarcza energie.
BIALKO regeneruje organizm.
BIALKO buduje organizm.

oprac: mgr inz. Marta Kusz
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