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- MOJ PLAN ZYWIENIOWY

Dzienne porcje
produktow z réznych
grup Zywnoscl

Zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub dietetyka o indywidualne dzienne
zapotrzebowanie na poszczegdlne produkty zywnosciowe. Lekarz i dietetyk
pomoga Ci stworzy¢ racje pokarmowa specjalnie dla Ciebie.

GRUPA ZYWNOSCI DOZWOLONA PRZYKtADOWE
ILOSC PORCIJE
PRODUKTOW
Z DANEJ GRUPY

Ziarna/zboza g na dzien — 1 cienka kromka chleba to 30 g

— 1 woreczek ryzu
lub kaszy to 100 g

—4-5 tyzek ptatkow

took40g
Warzywa _____gnadzen — 1 rzodkiewka
took.15¢g
— 1 pomidor to ok. 100 g
—ogérek szklarniowy to ok. 180 g
— brokuty
CODZIENNIE to ok. 350 do 500 g
JEDZ WARZYWA — 1 szklanka kapusty kiszonej
WE WSZYSTKICH took. 130 g
KOLORACH: — lis¢ safaty to ok. 5-10 g
CIEMNOZIELONE, — papryka
CZERWONE, to ok. 200-230 g
FIOLETOWE, — cukinia
POMARANCZOWE to ok 500-600 g

| ZOLTE!

ml = mililitr; g = gram



Nasiona roslin _____gnadzien — 1 tyzka soczewicy to ok. 12-15 g
straczkowych — 1 szklanka gotowanego grochu
lub ciecierzycy to ok. 200 g
Warzywa _____gnadzien — 1 tyzka kukurydzy konserwowej
wysokoskrobiowe took.20g
(kukurydza, — 1 maty ziemniak to ok. 75-100 g
ziemniaki)
Owoce _____gnadzien — 1 jabtko to ok. 200 g
— 1 maty banan to ok. 180 g
— 1 kiwi to ok. 90 g
-1 grejpfrut to ok. 250 g
— 1 pomarancza to ok. 200 g
— 1 mandarynka to ok. 80 g
— 1 szklanka malin to ok. 120 g
Produkty mleczne  ____ g nadzien — 1 szklanka jogurtu/mleka/kefiru
to ok. 250 g
— 1 plaster twarogu to ok. 30 g
— 1 plaster zéttego sera to ok. 30 g
— 1 tyzka serka
homogenizowanego to 12 g
— 1 tyzka serka $mietankowego
took. 15g
Produkty biatkowe __ gnadzien — 1 kotlet schabowy
to ok. 100-120 g
— 1 plaster szynki to ok. 15-20 g
— cata piers$ z kurczaka
to ok. 200-250 g
— Dzwonko fososia
to ok. 135-150 g
MIESO CZERWONE
| PRZETWORZONE OGRANICZ DO:
____ RAZY WTYGODNIU!
Ttuszcze _____gnadzien - 1 fyzeczka masta oliwy, oleju,

margaryny to ok. 5 g
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