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Warzywa i owoce mają większe moce

Warzywa i owoce
są źródłem:

Słodycze, słone przekąski
i produkty typu fast food

dostarczają:

Warzywa i owoce powinny być najważniejszymi składnikami diety
na każdym etapie życia człowieka

Jemy ich za dużoJemy ich za mało

• Witamin
• Składników mineralnych
• Antyoksydantów
• Błonnika pokarmowego

oCukru
oTłuszczu
oSoli



Kolorowe moce



Uwzględnij je w każdym posiłku
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Uwzględnij je w każdym posiłku
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Uwzględnij je w każdym posiłku
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Warzywa i owoce na każdą okazję ☺



Warzywa i owoce mają większe moce

✓ Do kanapek warzywa pokrój na cząstki i połóż je obok – dzięki temu zjesz ich więcej.
✓ Jeśli konkretne warzywo nie zasmakowało Ci za pierwszym razem, nie bój się próbować. 

W różnej formie może różnie smakować.
✓ Możesz przygotowywać z warzyw i owoców koktajle/smoothie.
✓ Korzystaj z mrożonych warzyw i owoców, zwłaszcza zimą!
✓Wchodząc do sklepu po coś do jedzenia, nie zapomnij o warzywach i owocach!
✓ Planuj zakupy i gotuj z rodzicami…



Warto zapamiętać

1. Warzywa i owoce są ważne w codziennej diecie i nie można ich zastąpić innymi 
produktami.

2. Powinny być w każdym posiłku (5 porcji codziennie lub minimum 400 g).
3. Z reguły nie wymagają przetwarzania i mogą szybko zaspokoić głód.
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Dziękujemy za uwagę
Zapraszamy do zapoznania się z materiałami uzupełniającymi
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