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mięso 2-3 razy      
jajka 1-2 razy 
ryba 1-2 razy
strączki min. 1 raz

warzywach
sezonowych
niewielkim dodatku
tłuszczu (oliwa, olej
rzepakowy)
źródle
węglowodanów
(kasza, ryż,
ziemniaki,
makaron)
i różnorodności!

      Pamiętaj o:


