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NASIONA ROSLIN RYBY S
STRACZKOWYCH (pstrag, dorsz, tosos, szprotki,
(ciecierzyca, fasola, soczewica, makrela, szczupak, sandacz,
groch, gorszek zielony, sardynki, $ledz, karp, fladra,
béb, soja, tofu) tunczyk)
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(kalmary, krewetki,
matze, homar)
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CHUDE MIESO MLEKO | PRZETWORY
(indyk, kurczak, cielecina, (twardg, serek ziarnisty, ser

wotowina, chude czesci  z6tty, maslanka, kefir,
wieprzowiny, dziczy-  jogurt naturalny,
zna, krolik) zsiadte mleko)

ﬂ Korzystaj z r6znych zrodet biatka w ciggu tygodnia. ®
Dzieki temu twoja dieta nigdy nie bedzie nudna, q ll a nt
poznasz nowe smaki i uzupetnisz w organizmie

wszystkie potrzebne aminokwasy. KALKULATOR DIETETYCZNY



