Zdrowe odzywianie jest wazne, aby da¢ swojemu ciatu energie.
Przestrzeganie zalecanych porcji moze by¢ tatwym sposobem
upewnienia sie, ze jesz wystarczajqcq ilos¢ produktéw ze

wszystkich kategorii.

Jedz roznorodne biatka, aby Mleczarnia
uzyskac wiecej

sktadnikéw odzywczych, ktérych
potrzebuje Twdj organizm.
Wybieraj mieso i dréb chudy lub
niskottuszczowy, na przyktad
93% chuda mielona wotowina,
schab wieprzowy i piers
kurczaka bez skéry. Wybieragj
owoce morza ktére majg wiecej
zdrowych ttuszczow, np. tosos,
sardele i pstrqg.

Wiekszos¢ ludzi
odniostoby korzysci ze
spozywania wiekszej
ilosci bezttuszczowego
lub niskottuszczowego
nabiatu. Moze on
pochodzi¢ z mleka,
jogurtu lub sera. Moze
réwniez pochodzi¢ z
mleka bez laktozy i
wzbogaconego mieka
sojowego lub jogurtu.

Jesli jeste$ wegetarianinem lub
weganinem, rada aby jes¢
mieso, dréob i owoce morza nie
dotyczy do ciebie. Opcje biatka
wegetarianskiego obejmujq
fasole, groch i soczewice, Postaraqj sie, aby

orzechy, nasiona i produkty z Postaraj sie aby potowa twojego positku potowa twoich

Sol. zawierata owoce i warzywa: skup sie na spoiywolnych
catych owocach, urozmaicaj warzywa. produktow
zbozowych zawierata
Aby uzyskaé wiecej informacji i spersonalizowanych petnoziarniste
rekomendacji, odwiedz: myplate.gov sktadniki.
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