Jedna porcja OWOCOW to:

ILE TO
PORCJA?

« 12 jabtka

« 1 sztuka marchewki
« 2 garscie boréwek

. i amerykanskich
. 2 pomidora

o1 d k
» 6 rzodkiewek mandarynia

- 2 morele
12 gtowki sataty mastowej

- 1 maty banan
- ¥4 gtéwki sataty lodowej i

Ly . « 1 garsé truskawek
« 2 mate ogorki gruntowe

. . « 1 kiwi
- 3 zielone szparagi

« 1 niewielka kisé winogron L- e v

- 1 papryka
' Pamietaj, aby je$¢é przynajmniej 5 porcji
warzyw i owocdéw dziennie, z naciskiem
na warzywa - tych powinno byé w diecie

wiecej niz owocow.
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OnHa nopuyis OBOYIB Oawa nopuia ®PYKTIB

4
MOBMHHG CKNIGQATHCH 37 fMIOBHHHOG CRAGQUTUCS 32 | |
SIKWIH OB'€M
nopLli?

» 2 YXME@Hi YOpHMUi

1 WIT. MOPKBU

- 1 MaHAapUH

i 12 FONTOBKM JIUCTOBOIO canaTty * 2 abpukocu

> - Y. ronoBKM canarty aicéepr - 1 HeBenNMKKM 6aHaH
ﬂ HeBeNIMKUX OFPKiB FPyHTOBUX  ° 1 XXMeHi nonyHuui

« 1 KiBi

« 3 3e/1eHi cnapxi

1 nepeub - 1 HeBeNIMKa rpoHa BUHorpany

. He 3a6yBanTe icTu He MeHLe 5 nopuin
oBouiB i PpyKTiB Ha AeHb, po6bna4uun yrnop
Ha OBOMi — iX y paulioHi NOBUHHO 6yTH
6inbwe, Hi)K GpyKTiB
Sfinansowano w ramach
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