
codziennie garść
orzechów

główny napój 
woda!

pieczywo i makarony
pełnoziarniste

kasze, ryż 
brązowy

zamiast mięsa 
strączki!

MNIEJ MIĘSA

MNIEJ 
SŁODYCZY

warzywa lub owoce 
do każdego 

posiłku

MNIEJ NAPOJÓW 
SŁODZONYCH

OGRANICZAJ SOKI
OWOCOWEmniej soli

Co to znaczyCo to znaczy  
zdrowa dieta?zdrowa dieta?

MNIEJ 
nabiału



CO MOŻESZ ZABRAĆ 
DO SZKOŁY?

orzechy krojone warzywa

kanapki z
pełnoziarnistego chleba

naleśniki jaglane 
z owocami

TORTILLĘ
PEŁNOZIARNISTĄ 

Z WARZYWAMI
owoce



zdrowe zamiennikizdrowe zamienniki

bułka 

pszenna
grahamka

chipsy

batonik

czekolada 

mleczna

napój 

słodzony

chrupki z soczewicy

baton zbożowy

czekolada gorzka

owoce


