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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Modelowy talerz zywieniowy dla dziecka

(opracowanie: Zaklad Zywienia, Instytut Matki i Dziecka)

MOZIZSNA JIUpE)|S

N
oty
BIATKOWE:

Produkty.

Warzywa
zZbozowe

Nabiat mleko 2% tt., jogurt, kefir, ser zotty, ser biaty, jaja
Produkty .
biatkowe Ch’ude migso, Tyby, chude mieso czerwone, ryby, dréb, chuda wedlina
; drob
3-4 porcje
Straczkowe groch, fasola, soczewica, soja
i t
Pleczy\./vo ‘ pelr'1ego butka petnoziarnista, chleb petnoziarnisty, chleb graham
przemiatu zboz
Pro¢'1ukty ’ . ptatki zbozowe bez cukru, kasza gryczana, kasza jeczmienna,
zbozowe Ryz, kasze, ptatki kasza laglans. v
5-6 pordji Lot
Makarony, pieczywo butka pszenna, makaron, nalesnik, racuch, ciasto drozdzowe /
biate, kluski itp. biszkoptowe
Czerwone buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baktazan
Biate ziemniaki, kalafior, kalarepa, pietruszka, por, seler, cebula
Warzywa 760 —
4 porgji | dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
. awokado, bob, brokuty, brukselka, cukinia, groszek zielony,
Zielone , . . . :
kapusta, ogorek, satata, szczypiorek, natka pietruszki, szpinak
Fioletowo — boréwki, czarne jagody, czarne porzeczki, jezyny, $liwki,
purpurowe winogrona, granaty
Owoce - : s g i ; ;
; Czerwone arbuz, czeresnie, maliny, truskawki, wisnie, zurawina, porzeczki
3-4 porcje .
Zoto - ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka,
pomaranczowe i biale  mandarynka, pomarancza, melon, morela, nektarynka, jabtko
Sktadnik Ttuszcze roslinne oliwa z oliwek, olej rzepakowy niskoerukowy
ttuszczowy
2 porcje Ttuszcze zwierzece masto
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zasady zywienia dzieci (4-6 lat)

' I. Produkty biatkowe - 3-4 porcje '

—

Lp. Zalecane spozycué - przykladowe WIeIROSCI porC]I

1. 1 szklanka mleka, > szklanki jogurtu / kefiru / maslanki

2. ' 2-3 tyzki twarozku / sera biatego lub 1 plasterek sera zéttego

3 1 jajko lub 2 plastry chudej wedliny

4, ' plaster pieczonego schabu lub ryby, lub 2 matej piersi kurczaka
] a e
' I1. Produkty zbozowe — 5-6 porcji

Lp. ' Zalecane spozycie - przyktadowe wielkosci porcji

14 butki pszennej / 1 kromka chleba jasnego,

' 1 buteczka petnoziarnista,
1 kromka chleba petnoziarnistego,

' Y2 szklanki ptatkéw zbozowych,
1 ziemniak lub 2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej / makaronu / ryzu,
nalesnik lub racuch lub ciasto drozdzowe lub biszkopt

III Warzywa- 4 porcje

Lp. T Zalecane spozycie — przykladowe wielkosci porcji

Ch_m:hwwl-t

|1 Warzywa zé6tto — pomarariczowe, np. suréwka / starta marchew (2 szklanki)
| 2. | Warzywa biate, np. 2 ziemniaki
[ 3 - Warzywa czerwone, np. 1 pomidor
} 4. | Warzywa zielone, np. Y2 szklanki brokutéw / brukselki
' IV. Owoce- 3-4 porcje
Lp. ‘ Zalecane spozycie — przykladowe wielkosci porcji
1 Owoce zélto - pomarariczowe / biate, np. jabtko srednie lub gruszka lub morele
(3 sztuki) lub brzoskwinia lub %2 banana
2 ' Owoce fioletowo — purpurowe, np. %2 szklanki porzeczek / jagéd
3 Owoce czerwone, np. Y2 szklanki malin
| 4. Y2 szklanki soku ze swiezych owocow
| . | .
V. Sktadnik tluszczowy/ttuszcze- 2 porcje
Lp. | Zalecane spozycie — przykladowe wielkosci porcji
1. 1 tyzeczka oliwy z oliwek / oleju rzepakowego
2. ' 1 tyzeczka masta
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