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150 g tofu Czy wiecie, ze...
y ~
nasiona roslin 18 ?mmow Bialla
strgczkowych znajduje sie w: % szklanki

ryby i owoce morza

suchej cieciorki
Ceb \

3 jajkach ,
mleko , .
v 100 g miesa
fermentowane produkty mleczne 150 g serka 4 tyzkach
ziarnistego maki sojowej

oraz ich roslinne zamienniki wzbogacane w wapn J
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straczki w diecie: pasty upy ciasta kotlety gulasz muffiny sosy dq far’sz‘ d9
makaronow nalesnikéw

kanapkowe i ciasteczka i burgery bez miesa
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NARODOWY PROGRAM ZDROWA

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.



