
ŹRÓDŁA BIAŁKA – BIAŁKO ROŚLINNE VS. ZWIERZĘCE
Nie tylko mięso jest źródłem białka

Czy wiecie, że…

znajduje się w: 
18 gramów białka

3 jajkach

4 łyżkach
mąki sojowej

150 g serka
ziarnistego

150 g tofu

½ szklanki
suchej cieciorki

100 g mięsa

Pomysły na
strączki w diecie: pasty

kanapkowe muffinyciasta
i ciasteczka

kotlety
i burgery

gulasz
bez mięsazupy sosy do

makaronów
farsz do

naleśników 

Źródła białka w codziennej diecie:
nasiona roślin
strączkowych

fermentowane produkty mleczne
oraz ich roślinne zamienniki wzbogacane w wapń

ryby i owoce morza

mleko 

orzechy

jaja

pestki i nasiona

Więcej informacji na:

ncez.pzh.gov.pl

Zadan ie  rea l i zowane ze  środków Narodowego Programu Zdrowia  na  l a ta  2021-2025,  finansowane przez  Min is t ra  Zdrowia .
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