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SZKOLNY TYDZIEN ZDROWEGO
ODZIWIANIA
15 kwietvia — 19 kwietwia

Poviedziatek (15.04.2024) - dzien wody
wtorek (16.04.2024) - dzien warzyw

Sroda (17.04.202.4) — dziev zdrowych kanapek
Cewartek (16.04.2024) - dziev owocdw

Pigtek (14.04.202.4) - dzien wmleka | produktéw
mlecenych

Zalecane 53 oleje
radlinne (szczegdlnie ] s . e
rzepakowy) oraz = ] r . o T owocdw,
migkiie margaryny, * .
szczegalnie ]

niskottuszczowe :

Codziennle spodywa| co i
o) pieé porcji wal

Cdpowiednia ilodé
biatka zapewn| Ledna
pnrcila ryby, drobiu,
LE

i A o > € Pamigtaj o piciu
grochu, soi (ub N } (I wody, co najmnle|
chudego miesa & - ! A g i 1,5 litra dzlennie
czerwonego (=

Spozywaj pos ki
reqularpie

{4-—5 positkow co
S=4'godziny)

Dwle szklanki mlaka dzjennie
zapewniojy odpowlednly [lodé
wapnia. Wybleraj produl
Spozywaj produkty
rjmznwz,Jza,tasz_c:a
petnoziamiste

Wiecejinformacii na stronie programu:



