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Zasady diety planetarnej

spoivaJcoDzIENNIE......Q................

e R6znokolorowe warzywa i owoce

e Produkty zbozowe z petnego ziarna
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, réznorodne kasze)

e Orzechy, nasiona pestki
« Nasiona roslin stragczkowych (np. fasole, soczewice, groch, béb)

SPOZYWA] 2-3 RAZYW TYGODNIU+ ¢ ¢ e e cceecooconcs
* Ryby i owoce morza

*Mleko i produkty mleczne

* Jaja

OGRANICZ, SPOZYWA] NAJRZADZIE] JAK MOZESZ+ « « « « « «

* mieso, a w szczegdlnosci mieso czerwone
(np. wotowine i wieprzowine)

* kietbasy, wedliny, paréwki i inne przetwory miesne
« Stone i stodkie przekaski, zywnos¢ typu fast food

DoDATKowo..............................

 Jedz réznorodnie, postaraj sie, aby na Twoim talerzu
znalazto sie jak najwiecej kolorowych produktéw

» Na przekaske wybieraj owoc, jogurt naturalny lub warzywo
« Jedz positki w mitej atmosferze, z rodzing i przyjaciétmi

* Nie przejadaj sie

 Nie wyrzucaj resztek — wykorzystaj je do innego dania
 Czytaj etykiety produktéw

e Gotuj razem z rodzicami
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