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POWINNO ZNAJIDOWACGE SIE NA TWOIM TALERZU?

1/2 TALERZA 1/4 TALERZA | 1/4 TALERZA
;
WARZYWA | OWOCE |
y PRODUKTY PIECZYWO PELNOZIARNISTE,
(W PROPORC]JI T
’ KASZE NP. GRYCZANA,
3/4 WARZYWA, " MIESO, RYBY
. ' ' JECZMIENNA, PECZAK,
1/4 OWOCE) NP.: e
PELNOZIARNISTE
BROKULY, SZPINAK, STRACZKOWE,
” » | MAKARONY, PLATKI
SALATA, OGOREK ETC. SEPECTY ] .
BANANY, TRUSKAWKI, e OWSIANE, BRAZOWY RYZ.
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&%&féj:f“c"' SAWAZNEDLA § MAJADUZO WITAMIN,
by oéc’A KOSCI, SERCA, § SAWAZNEDLA
. ZEBOW, MOZGU, | MOZGU, JELIT,
MAJA DUZO | , ,
W T JELIT. | KOSCI | ZEBOW.
» SA . DAJA DUZO ENERGII.

DOBRE DLA JELIT.

" NSO PLANUJE ZYCIE

NARODOWA STRATEGIA 6GARNIAM TO!

ONKOLOGICZNA




