Jedna porcja WARZYW to:

. 1 sztuka marchewki

+ 12 pomidora

. 6 rzodkiewek

12 gtéwki sataty mastowej

- ¥, gtéwki sataty lodowej

« 2 mate ogorki gruntowe

« 3 zielone szparagi

- 1 papryka
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Jedna porcja OWOCOW to:
12 jabtka

« 2 garscie boréwek
amerykanskich

1 mandarynka

« 2 morele

- 1 maty banan

« 1 gars¢ truskawek

1 kiwi

« 1 niewielka kis¢ winogron

Pamietaj, aby jes¢ przynajmniej 5 porcji
warzyw i owocéw dziennie, z naciskiem
na warzywa - tych powinno by¢ w diecie
wiecej niz owocow.

Sfinansowano w ramach
reakcji Unii na pandemie
Covid-19

Unia Europejska
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ILE TO
PORCJA?




oaHa nopuyis OBOYIB
NMOBHUHHA CK/IAAATHUCD 3¢

e 1 LLUT. MOPKBU

1 nomigopa

A
g

6 peaucokK
.

12 roNOBKM JIUCTOBOIO canaTty
Y. ronoBKM canaTy ancoepr

ﬂZ HeBeJIMKUX OripKiB FPYHTOBUX

« 3 3eneHi cnapxxi

-1 nepeub
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OanHa nopuia ®PYKTIB
MOBMHHA CK/IAAATHUCD 3:

- Y2 abnyka

» 2 )YXMEeHi YopHUUi

1 MaHOAQpPUVH

» 2 abpukocu

- 1 HeBeNIMKUM 6aHaH

« 1 )XKMeHi nonyHuuUi

« 1 KiBi

- 1 HeBenuka rpoHa BUHOrpagy

He 3a6yBanTe icTn He MeHLle 5 nopuin
oBouiB i $pyKTiB Ha AeHb, pobnaumu ynop
Ha OBOMi - iX y pauioHi NTOBUHHO 6yTHU
6inbLe, Hi)X PpyKTiB

Sfinansowano w ramach
reakcji Unii na pandemie
Covid-19

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

SIKUA OB'EM
nopuI?




