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programu ,Owoce i warzywa w szkole”



D ZAPOTRZEBOWANIE NA

SIKLADNIKI POKARMOWE

Ll

WEGLOWODANY TLUSZCZE
50 — 65 20-30
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UROZMAICONA
DIETA

o Nalezy jes¢ rézne
produkty z
réznych grup,
aby zapewni¢
organizmowi
wszystkie

niezbedne

sktadniki
odzywcze




T Duoce
v LICZBA POSKKOW

Nie mniej niz 4-5 positkow

dziennie
\ N

Przerwy miedzy positkami

hie powinny byc¢ dfuzsze niz 3 godzmy
N\

'Energie na caty dzien zapewnia nam
wiasciwe | i II'sniadanie oraz ciepty obiad

|
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* MIESO e PRODUKTY ZBOZOWE
e RYBY e NASIONA ROSLIN

e JAJA STRACZKOWYCH (np.
e MLEKO fasola, soczewica,

e SERY cieciorka)




T SPOZYCIE BIALKA -
ZALECENIA

MIESO - PRZYNAJMNIEJ 2-3 RAZY W TYGODNIU

- W POZOSTALE DNI

(RYBY LUB NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH ]

WYBIERAJ CHUDE GATUNKI MIESA, NP. DROB, !
CIELECINA




4% DOBRE TLUSZCZE

OLIWA Z OLIWEK
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OLEJ Z

AWOKADO OLEJ LNIANY



Prz TLUSZCZE, KTORE
NALEZY OGRANICZYS

TLUSTE MIESO (WIEPRZOWINA, BARANINA, GES,
KACZKA, FLAKI)

\
TLUSTA SMIETANA
\ 8




T Dwoce
e WEGLOWO

PROSTE ZLOZONE

TYCH JEDZ DUZ0:

TYCH JEDZ MALO: BIALE

BULKI | CHLEB, CUKIER, PELNOZIARNISTE
CIASTA | StODYCZE, PIECZYWO, KASZE, RYZ,
MIOD, StODKIE PLATKI OWSIANE,
PRZETWORY OWOCOWE MAKARON RAZOWY,

NASIONA STRACZKOWE
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Btonnik niezbedny jest od prawidtowej pracy jelit

| oczyszczania organizmu z toksyn. Najwiecej
btonnika znajduje sie w chlebie razowym, kaszach,
ptatkach naturalnych, ryzu bragzowym, otrebach i
nasionach. Zrédtem btonnika s3 takze owoce i
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Poprawa przemiany materii ‘

Utatwienie utrzymania prawidtowej masy ciata




2= cODZIENNY JADLOSPIS

WINIEN ZAWIERAC

C

7o W @ A |
B _
e Pieczywo * Mleko
razowe e Jogurt
e Kasze e Kefir, maslanke
* Makarony e Sery twarogowe

PRODUKTY

<7 "\l PRODUKTY
B\ gll MLECZNE (T §

ZBOZOWE
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waywe CODZIENNY JADLOSPIS POWINIEN

w szkole

ZAWIERAC (NAJ

@ Pomidory, papryka, ogérki,
rzodkiewki

e Jarmuz, szpinak, satata
e Baktazan, dynia, cukinia

e Marchewka, pietruszka, kalarepa,
brokuty, kalafior

e Fasola, bdb, ciecierzyca (caty rok)
e Kiszona kapusta, ogorki i kietki (w
sezonie zimowym)

- e - —

JLEPIEJ SEZONOWE):

w =y

J

e Jabtka, gruszki, sliwki

e Brzoskwinie, morele, wisnie,
czeresnie

e Truskawki, poziomki, porzeczki

e Jagody, borowki

e Grejpfruty, pomararicze, ananasy,
kiwi, banany (gdy brakuje
sezonowych owocow)




T Dwoce  KORZYSCI WYNIKAIACE Z JEDZENIA

i warzywa

W szkole WARZYW | OWOCOW

Poprawa

odpornosci

"4

p—

Skora
zdrowsza,
gltadka,
bardziej
elastyczna

o . -
2 \

Eliminacja

uzaleznien od

kawy, stodyczy

Dobry nastroj




2% cODZIENNY JADLOSPIS

w szkole
WINIEN ZAWIERAG:

HU-—
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e Cielecina * Dorsz

e Wotowina * Mintaj

e Indyk e Pstrag

e Kurczak * tosos

 Krélik * Sledi

m W@/



i CODZIENNY JADLOSPIS

w szkole

POWINIEN ZAWIERAG:
4 R 4 h
e Masto e Oliwa z oliwek
klarowane e Olej Iniany
*Olej rzepakowy  «Qlejz avocado
* Olej kokosowy e Masto

TLUSZCZE DO

SMAZENIA/PIECZENIA [ BEaes




J)woce

| warzywa
w szkole

WODA
MINERALNA

NAPOJE

NATURALNE

SOKI OWOCOWE |

| WARZYWNE

1.5 - 2 |/ dzied

HERBATY
ZIOLOWE |
OWOCOWE




e"{io
Dwoce

| warzywa >

w szkole NALE‘/\Y/ @G RJAN !C:Z\Y/f:

Cukier i stodycze

Fast foody

Stodkie i energetyzujgce napoje

Chipsy, paluszki
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