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Zdrowe odzywianie jest wazne niezaleznie od wieku. Jedz rézne owoce,
warzywa, produkty zbozowe, pokarmy biatkowe i nabiat lub wzbogacone
alternatywy sojowe. Kiedy wybierasz swoje pokarmy i napoje, postaw

na produkty bogate w sktadniki odzywcze z ograniczong iloscig cukrow
dodanych, ttuszczéow nasyconych i sodu. Na poczatek kilka wskazdéwek:

Zacznij od catych owocéw

Jedz owoce na sniadanie! Dodaj ulubione owoce do ptatkow petnoziarnistych,
zjedz nalesniki z jagodami lub wymieszaj gorgcag owsianke z suszonymi owocami.

Jedz rézne warzywa

Przygotowuj réznorodne kolorowe warzywa. Zréb dodatkowg porcje
warzyw i zachowaj czesc na pdzniej. Dodaj je do gulaszu, zupy lub dania z
makaronem.

Jedz rézne potrawy bedace zZréodiem biatka

Nastepnym razem przygotowujgc positek, dodaj do niego nowy produkt
wysokobiatkowy, na przyktad krewetki, fasole, kurczaka lub wotowine.

Niech potowe produktéw zbozowych, ktore jesz, stanowig
wyroby z petnego ziarna

Dodawaj brazowy ryz do dan stir-fry. tacz ulubione warzywa i produkty
wysokobiatkowe, aby stworzy¢ pozywny positek.

Zacznij uzywac odttuszczonego lub bezttuszczowego mleka
i jogurtow (lub produktéw bez laktozy, lub wzbogaconych
napojow sojowych)

Przygotuj jogurtowe parfait na sniadanie z odttuszczonego mleka lub
wzbogaconego napoju sojowego. Dodaj owoce i orzechy - tym samym
uwzglednisz w swoim positku dwie dodatkowe grupy produktow.

Pij i jedz mniej cukrow dodanych, ttuszczéw nasyconych i sodu

Czesciej gotuj w domu, aby ograniczy¢ ilos¢ spozywanych cukréw dodanych,
ttuszczdw nasyconych i sodu. Czytaj listy sktadnikdw i zestawienia wartosci
odzywczych na etykiecie, aby porownywac produkty.

Wejdz na strone MyPlate.gov, aby uzyskac wigcej informacji.  Korzysci ze zdrowego odzywiania FNS-905-1-Polish
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