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Proponowana dzienna
ilo§¢ porcji produktow spozywczych %,

. . . W, ) \L‘é\
w diecie 1600, 2000 i 2500 kcal 9 gy Kotarzyna PSS
Grupy produktéw 1600 kcal 2000 kcal 2500 kcal 1 porcja to (wymiennie):

WARZYWA Y@l ?1 *@1 « 1 éredniej w:f;l:oéci warzywo

¢ 1 szklanka warzyw drobnych

ALBo
¢ 1 gars¢ warzyw lisciastych
Minimum Minimum Minimum ALBo
5 porcji 6 porcji 7 porcji * /2 szklanki soku warzywnego
¢ 1 éredniej wielko$ci owoc
owoe 1@ 1@ 1@ s
. ALBo
¥ ¢ 1 szklanka owocéw drobnych
(np. maliny, boréwki, truskawki)
Ay, _ . _ ALBo
p ‘ qusymcl.me Mcksymol'me qusqul.me « 2 tyzki owocow suszonych
‘ P 1 porcja 2 porcje 2 porcje (np. rodzynki, §liwki, morele)

¢ 1 kromka petnoziarnistego

PRODVKTY ieczywa
ZBOZOWE ?1 ?1 *1 . 1p/z bu’fZi grot?cLJB:qki

ALBo
* 3 tyzki ptatkéw
(np. owsiane, zytnie, jeczmienne)
ALBo
* 2 tyzki kaszy
(np. gryczana, peczak, bulgur)

ALBo
* 2 tyzki ryzu brgzowego
ALBo

¢ /5 szklanki makaronu
petnoziarnistego
ALBo
¢ 1 ziemniak
ALBo
¢ 1 petnoziarnisty nales$nik

ALBo
6 porcji 8 porcji 10 porcji « 2 tyzki mqgki petnoziarnistej



Mys-PL-1903-079

* 100 g chudego miesa
(np. kurczak, indyk, krdlik, cielecina)

%) 4 5) * 100 g ryby morskiej
(np. dorsz, foso$ atlantycki, makrela)

¢ 60 g wedzonej ryby
¢ 2 plastry wedliny

¢ 1 jajko
»i/f"! « 3 tyzki fasoli, grochu, soczewicy,
3 porcje 4 porcje 5 porcji ciecierzycy
(o) ¢ 1 szklanka jogurtu, kefiru
o 1@ 10| 1@ ks
MLE(ZNE NBo
2 £H- * 1 opakowanie serka typu grani
| o ALBo
.’— Tl

LA L ~f? 2 porcje 3 porcje 3 porcje * 80 g sera twarogowego

oy 1@ 1@ 1@

' NAS,ONA * 2 tyzki orzechéw lub nasion

1 porcia 2 porcje 2 porcje (np. wioskie, migdaty, pestki dyni)
2 Z Z * 1 tyzka oleju
= ) O) (np. Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek)
1 ‘ . * s awokado
% 2 porcje 3 porcje 3 porcje * 2 tyzeczki masta

SLopYy(ze ?@1 * 3 kostki cze/tc;lady

* 3 cukierki
ALBo
Maksymalnie 1 porcja w tygodniu * 1 kawatek ciasta (5x5 cm)
PKYNY Y’ Y’ * 1 szklanka wody
ALBo
i \;, Minimum Minimum ¢ 1 szklanka herbaty ziotowej
< 3§ 6 porcji 8 porcji lub owocowej bez cukru



