Podany zakres spozycia

daje mozliwos¢ interpretacji

i zaadaptowania ilosci poszczegélnych
grup produktdw, ktére s3 odpowiednie

la danej grupy wiekowe;j. WARZYWA I OWOCE

Podane warto$ci sg przeliczone
dla zdrowej osoby dorostej.

Talerz
diety =
planeta;

na podstawie
EAT-Lancet*

Prezentuje w prosty sposéb zatozenia diety
planetarnej. Ukazuje zalecane proporcje produktd
w naszych codziennych positkach, dzieki czemu
tatwiej nam planowaé¢ domowe menu.

*EAT-Lancet to komisja naukowa, ktdra jako pierwsza
zaproponowata sposéb zywienia mogacy poprawié¢
stan $rodowiska i ludzkie zdrowie. Wiecej o komisji
iich raporcie przeczytasz na stronie: www.eatforum.org.

PRODUKTY SKROBIOWE

«

MLEKO
I PRODUKTY MLECZNE

BIALKO POCHODZENIA
ZWIERZECEGO

BIALKO POCHODZENIA
ROSLINNEGO

TEUSZCZE NIENASYCINE

CUKRY PROSTE



