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Tabela 1. Liczba porcji produktéw z poszczegblnych pozioméw Piramidy Zdrowego
Zywienia do spozycia w ciagu dnia w diecie 1200 keal i 1500 keal*

Grupa produktow Dieta 1200 kecal Dieta 1500 kcal

PRODUKTY ZBOZOWE 3,54 5
WARZYWA 4 4
WARZYWA oprocz ziemniakow 3 3
ZIEMNIAKI

Jesli danego dnia nie uwzgledniono 1 1

w jadtospisie ziemniakow, nalezy
wybra¢ dodatkowa porcje warzyw

OWOCE 2 3
MLEKO i PRODUKTY MLECZNE 2,5 3
MIESO, DROB, RYBY i i

i ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI

TLUSZCZE DODANE 1,5 2
PLYNY NIESLODZONE 8 szklanek 8 szklanek

5 Waz swoje porcje

Jaka jest Twoja porcja?*

Chleb zytnio-pszenny (kromka)
cienka (25 g) gruba (50 ¢) m
62 kcal 124 keal

Chleb razowy (kromka)
cienka (25 g) gruba (50 g)
53 kcal 106 kcal

A5 Makaron (porcja, po ugotowaniu) e/
‘.%gi;;" mala (100 g) srednia (200 g) %"ia

N = 92 keal 184 keal 0l
. - Jabtko (sztuka, ze skorkg)

q/ .\ mata (100 g) duza (250 g) {

\ r 4 33 Kkeal 84 kcal \ J

- = \\—/

- ’\\ Cukier (tyzeczka) S ~

( i "\ plaska (5g) czubata (10g) [ ¢ )

1\\’/ 4 20 keal 40 kcal V\/ /
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Sprawdz, ile porcji
roznych produktow

mozesz zjes¢ w ciagu dnia

Tabela 2. Co oznacza 1 porcja produktéw z poszczegdlnych pozioméw Piramidy

Zdrowego Zywienia?

Grupa procuktow

PRODUKTY ZBOZOWE

1 $rednia kromka chleba (40 g),

30 g przed g iem takich pi
suchych, jak: ptatki sniadaniowe, kasza,
ryz, makaron, maka

WARZYWA (wazone po oczyszczeniu)

Kukurydza

Groszek zielony

Bob

Burak, kapusta wtoska,
pietruszka, brukselka

Kalarepa, kapusta biata, dynia,
papryka czerwona, brokuty,
marchew, fasolka szparagowa,
kapusta czerwona

Por, wloszczyzna

Kalafior, baktazan, cykoria,
seler korzeniowy

Papryka zielona, szparagi,
bocwina

Szpinak, cukinia, pomidor
Rzodkiewka, satata

Ogorek, seler naciowy,
kapusta pekiniska

Ziemniaki

45¢g
668
758

130-135¢g

170-185 g

200210 g

230-240 ¢

280-300 g

310-330 ¢
360g

390-410 g

708

OWOCE (wazone bez skory i pestki)

Awokado
Banan
Winogrona

Czeresnie, ananas,

‘gruszka, kiwi

Nektarynka, wisnie, brzoskwinia,
jabtko, morele, pomarancza,
czarne jagody, Sliwki,
mandarynka, agrest

Arbuz, cytryna, grejpfmt, melon,
porzeczki: czarne, biate,
czerwone

Maliny, truskawki

MLEKO
i PRODUKTY MLECZNE

MIESO, DROB, RYBY
1 ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI

TLUSZCZE DODANE

PLYNY NIESLODZONE

22¢g
37g
508

50-65 g

70-85g

100-110 g

1201130 g

1 szklanka (250 ml) mleka, kefiru lub
maslanki 0%; 0,5% lub 1% tluszczu,

% szklanki (200 ml) jogurtu 0%; 0,5% lub
1% ttuszczu, 80 g sera biatego chudego
lub potttustego, 100 g twarozku
ziarnistego 0%-3% ttuszczu

150 g ryby (filetow), drobiu lub migsa
(wazonych bez skory i kosci), 2 jaja (nie
wigcej niz 2 sztuki na tydzien), 40-60 g
(przed gotowaniem) fasoli, grochu, soi
lub soczewicy

czeéc jednej porcji wyzej wymienionych
produktow mozna zamieni¢ na wedline,
np. 100 g migsa na obiad + 50 g wedliny
na inne positki

1 tyzka (15 g) oleju (najlepiej
rzepakowego), 2 tyzki (30 g) margaryny
migkkiej (45% tiuszczu)

1 szklanka, (250 ml)

Unikaj soli! Stosuj przyprawy ziotowe







