Modelowy Talerzyk Zywieniowy dla Juniora

Dzienna zalecana ilo$é

1-2 porcje

Dzienna zalecana ilo$é

1 porcja to np.: N
- tyzeczka oleju rzepakowego 3 porcje
« tyzeczka oliwy z oliwek TLUSZCZE 1 porcja to np-

» 1 szklanka mleka
+ 1/2 szklanki jogurtu, kefiru lub maslanki
+ 1 plasterek lub tyzeczka tartego

z6ttego sera

* tyzeczka masta
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Dzienna zalecana ilo§é

4 porcje
Dzienna zalecana ilo$¢

1-2 porcje

1 porgja to np.:
» mata brzoskwinia

- 1/2 banana

- 1/2 szklanki malin

+ jabtko, gruszka, morele

= 1/2 szklanki $wiezo
wyciskanego soku
owocoweqgo

1 porcja to np.:

* 1 plaster chudej wedliny
lub 1/2 jaja

« cienki plasterek
pieczonego schabu, ryby

« 1/2 piersi z kurczaka

Dzienna zalecana ilo$é
5 porgji

Dzienna zalecana iloéé

5 porcji

1 porcja to np.:

» 5 fasolek szparagowych
= 2 tyzki startej marchewki
- 1 ziemniak

s 2 tyzki kukurydzy

1 porcja to np.:

» 1/2 szklanki ptatkéw zbozowych

[ ¢ 1/2 butki pszennej

» 2-3 tyzki gotowanej kaszy
gryczanej, makaronu lub ryzu

Dzienna zalecanailo$é

1300 ml

Gtéwnym Zrédtem ptynéw powinna
by¢ woda dobrej jakosci. Dzieci nie
powinny pi¢ gazowanych i stodzonych
napojow.

ZRODLO:
Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia,
Instytut Matki i Dziecka, 2012




