Jadtospis na tydzien

Szablon ze strony tryx.pl. Proporcje talerza (NCEZ): p6t warzywa i owoce, ¢wieré petne ziarno, ¢wieré biatko. Ryby dwa razy w tygodniu, sél do 5 g dziennie.

Dzieh Sniadanie

Obiad

Kolacja

Przekaska

Ugotowane w niedziele?

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Lista zakupéw

Warzywa i owoce

Zboza, pieczywo, kasze

Biatko (nabiat, jajka, ryby, straczki, mieso)

Ttuszcze, przyprawy

Inne




