Porcja produktéw zbozowych:

1kromka chleba
4 kromki pieczywa chrupkiego
1 mata butka (np. kajzerka, grahamka)

1/2 duzej butki (wiekszej niz grahamka lub kajzer
ka)

1/2 szklanki ugotowanej kaszy
1/2 szklanki ugotowanego ryzu

1/2 szklanki ptatkéw (np. owsianych,
kukurydzianych, jaglanych)

1/2 szklanki ugotowanego makaronu

Porcja warzyw:

1/2 duzego warzywa (np. cukinii, brokuta, kalafio
ra)

1 sztuka warzywa $redniej wielkosci (np. ziemnia
ka, pomidora, papryki, marchwi)

4-5 sztuk matych warzyw (np. rzodkiewek, pomi
dorkéw koktajlowych)

1/2 szklanki bardzo matych warzyw (np. kukury
dzy)

1 szklanka warzyw lisciastych (np. szpinaku, jarmu
2u, sataty)

Porcja owocow:

14redni owoc
1/4 szklanki suszonych owocéw

1/2 szklanki naturalnego soku owocowego

Porcja nabiatu:
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« Tszklanka mleka lub jogurtu

30 gsera (2 plastry sera z6ttego, gruby
plaster twarogu)

+ 1/2 szklanki $mietany,

 Tjajko kurze lub 2 jajka przepiércze

Porcja ryb i miesa:

+ 100 g miesa lub ryby

« 2 plastry wedliny, szynki, pasztetu

« 1-2 paréwki lub cienkie kietbaski

Porcja roslin stragczkowych, orzechéw,
nasion:

« 1/2 szklanki ugotowanych roslin straczkowych

« 30 g orzechdéw

« 2 tyzki nasion @ %%@
& o<

Porcja ttuszczéw:

 1tyzeczka masta, margaryny, oleju, oliwy

 1tyzka majonezu, sosu satatkowego



