PLANUJ ZDROWO
SWOJE POSH.KI!

[TNnaHyBaHHA Xap4YyBaHHA KOpUCHe ANngd 340poB'sd!

Warzywa: Ziarna i weglowodany:
potowe talerza przeznacz czerp energie z petnoziarnistych
na roznorodne warzywa. produktow.
OBoOYI: 3epHoBi TG Byrnesoam:
MOTOBMHY BaLLOI TApPINKU eHeprito BapTo NMOMOBHIOBATU

MOBUMHHA MICTUTU PIBHOMAHITHI 3 LIJIbHO3EePHOBUX MPOOYKTIB.

OBOUI.

Bialko:

znajdz miejsce dla zrodet
petnowartosciowego biatka.

Owoce:
mMniejszg czesC na
OWOCOW3g roznorodnosc.

PDPpyKTH: Binok:
MEHLLY YaCTUHY MOBUHHI BaXXJTMBO VYKMBATU MPOAYKTH,
CK/1IagaTn PISHOMAHITHI QPYKTW. AKI MICTATb MOBHOLLIHHWX BINTOK.
Tiuszcze: Pamietaj!
wybieraj zdrowe, o 2 litrach wody dziennie
roslinne zrodta ttuszczu. | codzienne] dawce ruchu!
Mnupmn: MamMm’aranTe!

BlOJaBanTe rnepesary NpPo 2 NiTPW BOAM Ha OeHb
300P0BNM POCITMHHNM | LLOOEHHUX PIBNYHUX
OXKepernaM »Xunpy. BrnpaBax!

Fundusze . . .
Wiedza Edukacja Rozwd; Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie Covid-19




