’ Utoz jadtospis dla...

...przyjaciotki, ktéra niedawno dowiedziata sig, ze ma cukrzyce typu 2
i przygotowuje si¢ do waznych dla niej egzaminéw do liceum.

Tym razem punktacja jest liczona na podstawie ponizszych zasad:

3 punkty za kazdy produkt
zbozowy stykajacy sie
z produktem biatkowym. ‘

- 5 punktéw za kazdy produkt
zbozowy jasny i stodycze.

Produkty zbozowe jasne: bagietka, ’
chleb pszenny, kasza manna, biata maka,

biaty ryz i makaron.

Stodycze: ciasto, ciasteczka, zelki,

cukierki, batonik, czekolada, paczek.

2 punkty za kazde zrédto ttuszczu sasia-
dujace z 2 warzywami lub owocami. Grupy
moga by¢ ustawione w prostej linii albo 2
w ksztatcie litery L.
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Utoz jadtospis dla...
...Znanego rapera, ktory choruje na nadcisnienie i potrzebuje
jadtospisu na nadchodzaca trase koncertowa.

Tym razem punktacja jest liczona na podstawie ponizszych zasad:

3 punkty za kazde roslinne
zrédto ttuszczu.

Roslinne Zrédta ttuszczu: orzech wtoski, 3

oliwa, olej rzepakowy, awokado, olej [

[niany.

1 punkt za kazy produkt zbozowy
sasiadujacy z najwieksza grupa
warzyw i owocow.

-5 punktéw za kazdy produkt
z czerwonego miesa i wybrane
rodzaje sera.

-5

Czerwone mieso: wotowina, wieprzowina ’

Sery: parmezan, ser z6ty, camembert.

(kietbasa, bekon, szynka, burger, kebab,
hot-dog).
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Utéz jadtospis dla...
...kolegi, ktory wtasnie dostat sie¢ do mtodziezowej druzyny pitkarskiej
i chce dzigki diecie poprawi¢ wyniki sportowe na najblizszych
rozgrywkach ligowych.

Tym razem punktacja jest liczona na podstawie ponizszych zasad:

1 punkt za kazdy sasiadujacy ze
soba produkt biatkowy.

-3 punkty za kazdy pojedyrnczy
produkt biatkowy.

2 punkty za kazde warzywo lub
owoc stykajace sie po skosie
z produktem biatkowym.

2 punkty za kazdy produkt

mleczny w wybranej kolumnie
lub rzedzie, mozna punktowa¢
tylko jeden rzad lub kolumne.
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