Zielona Kraina
G

ZALECANE SPOZYCIE ORAZ WIELKOSC PORCJI
WYBRANYCH GRUP PRODUKTOW
PRZEZ DZIECI NA DIECIE WEGETARIANSKIEJ

llosé porgji

1 kromka chleba
2 szklanki gotowanych ptatkdw, kaszy, ryzu, makaronu
i 30 g gotowych ptatkéw sniadaniowych

> szklanki gotowanej fasoli, tofu lub tempeh

i 2 tyzeczki masta orzechowego

Y szklanki orzechow

i 30 g analogu orzechéw,

F 1 jajko

2 szklanki mleka, jogurtu, maslanki, kefiru lub
fortyfikowanego mleka sojowego

25 g sera zottego

Roséliny straczkowe,
orzechy iinne produkty
bogate w biatko

1 szklanka gotowanych warzyw
i 1 szklanka surowych warzyw
2 szklanki soku warzywnego

1 $redni owoc

V2 szklanki musu owocowego
2 szklanki owocdw z puszki
2 szklanki soku owocowego
Y szklanki suszonych owocow

Ttuszcze 1 tyzka oleju lub miekkiej margaryny

30 g fortyfikowanych ptatkéw $niadaniowych
V2 szklanki mleka, jogurtu, kefiru, maslanki
lub fortyfikowanego mleka sojowego

25 g sera z6ttego

i 1 szklanki tofu lub tempeh

Y szklanki orzechdaw

i 2 tyzeczki masta orzechowego

2 szklanki soi,

1 szklanka gotowanych lub 2 szklanki surowych
warzyw bogatych w waph np. brokuty

2 szklanki fortyfikowanego mleka

5 suszonych fig

Produkty bogate w wapn
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