e OLE)
(rzepakowy

nierafinowany,

Iniany, z

pestek dyni)
e OLIWAz

OLIWEK
e MASLO

Zbozowe/
Skrobiowe

KASZE

PLATKI

MAKARONY
PIECZYWO
ZIEMNIAKI/BATATY

e MIESO (dréb, wotowina, krolik)

e RYBY TLUSTE (tosos, pstrag)

e JAJA

e STRACZKI (fasola, soczewica)

o NABIAL (jogurty, kefiry, sery)

e ORZECHY / MASEA
ORZECHOWE

www.dziecizdrowoodzywione.pl
na podstawie Healthy Eating Plate, Harvard University



Ogodrki swieze
Ogodrki kiszone
Pomidory
Papryka zétta i
czerwona
Papryka zétta
Marchewka
Pietruszka
Buraki

Cukinia
Baktazan

Seler

Brokut

Kalafior
Kapusta biata
Kapusta
pekinska
Kapusta kiszona
Satata

Bazylia
Szczypiorek
Szpinak

Natka
Pietruszki,
Rzodkiewka
Zielony groszek
Fasolka szparag

iinne

Jabtka

Gruszki
Banany
Brzoskwinie
Nektarynki
Morele
Mandarynki
Pomarancze
Kiwi

Rodzynki
Morele suszone
Jagody goji susz
Sliwki suszone
Figi susz / $wieze
Sok (1/2 szkl.)
Truskawki
Maliny

Arbuz

Wisnie, czeresnie
Jagody

Borowki

Jezyny

Sliwki
Winogrona
Granat

Mango

Melon

iinne

ZBOZOWE
/SKR OBIOWE

Kasza gryczana
Kasza peczak
Kasza jeczmienna
Kasza jaglana
Kasza owsiana
Kasza pertowa
Komosa ryzowa
Ryz

Ptatki owsiane
Ptatki gryczane
Ptatki jeczmienne
Ptatki orkiszowe
Cheerios owsiany
Makaron
Makaron
petnoziarnisty
Makaron ryzowy
Chleb razowy
Chleb biaty
Butka

Kukurydza
Ziemniaki

Bataty
Topinambur
Tortilla

Nalesnik
Kluski/kopytka

www.dziecizdrowoodzywione.pl

MESO |
Z AMEENNIKI

ABIAL
Z AMIENNIKI

(zelazo) (wapn)

Mi dréb,
lgso (drob, « Jogurt naturalny

wotowina, krolik, . Kefir
cielgcina) e Ser mozzarella
Ryby i owoce « Ser z6tty
morza * Mleko
Jaja (w tym .+ Mleko sojowe z
omlety, placuszki. wapniem

muffiny, nalesniki
z duza
zawartoscia jaj)

ol

Straczkowe:

Soczewica
Fasola
Ciecierzyca (w
tym hummus)

e Oliwa z oliwek
e Olej rzepakowy
nierafinowany

Tofu e Olej Iniany
Makarony e Olej z pestek dyni
straczkowe e Masto - sporadycznie

« Awokado

Orzechy i nasiona:

Masto orzechowe Orzechy, nasiona i pestki

Orzechy zawierajg od 40 do 60%
Nasiona tluszczu, zatem
stlonecznika traktujemy je jako
Pestki dyni dodatek biatkowo-
tluszczowy

Sezam, migdaty



2-3 positki bogate w zelazo
1-2 positki bogate w wapn (nabiat)
www.dziecizdrowoodzywione.pl 1-2 porcje owocow + 3-4 porcje warzyw

S'NlADAN|E Kanapki z pastg z fasoli lub Omlet + owoce
hummusem (bogate w
(bogate w zelazo) zelazo)

Przekaska Jogurt / Koktajl z Kanapka z serem
owocami mozzarella + papryka
(bogate w wapn) (bogate w wapn)

Kasza + soczewica
+ pomidory (bogate w
zelazo)

Ryz + migeso + warzywa
(bogate w zelazo)

Przekaska Ciastka owsiane + kakao Jogurt + owoce
+ owoce (bogate w wapn)
(bogate w wapn)

KOLACJA Jajko + warzywa + Zupa kalafiorowa z
pieczywo/ziemniaki ziemniakami i miesem
(zelazo). (zelazo),

RYBA 1-2 razy w tygodniu
MIESO NA OBIAD - do 3 x w tyg.
5-7 jaj tygodniowo

Kaszka / Owsianka /
Jaglanka + owoce
(Sniadanie bogate w wapn
i/lub zelazo)

Kanapka z indykiem i
awokado (bogate w
zelazo)

Ryba + pieczone bataty +
warzywa (zelazo)

Serek wiejski z warzywami
(bogate w wapn)

Kanapka z mastem
orzechowym + owoce
(zelazo)




