Zé6ttego Talerza

Pieczywo Swieze:
petnoziarniste
mieszane typu graham,
pszenno-zytnie, zytnie, owsiane
razowe

Maka:
pszenna typ > 500
orkiszowa
zytnia
owsiana
gryczana
jaglana
kukurydziana
sojowa, z ciecierzycy, grochowa

Makaron:
pszenny petnoziarnisty
zytni
gryczany
sojowy

Wszystkie warzywa swieze
Wszystkie warzywa mrozone
Warzywa konserwowane:

* przecier/koncentrat pomidorowy

* kukurydza
* 0gorek kiszony
* kapusta kiszona

Kasza

pszenna, w tym kus-kus,
bulgur (z wyjatkiem manny)
jeczmienna
gryczana
owsiana
jaglana
Ryz:
naturalny
bragzowy

Ptatki:
naturalne, np. owsiane, jaglane,

gryczane, jeczmienne, kukurydziane

(bez dodatku cukru)

Otreby:
wszystkie rodzaje

pomidory suszone w oleju
Warzywa strgczkowe (suche

i konserwowane)

Warzywa suszone (bez dodatku
cukru, soli i ttuszczu)



Wszystkie owoce Swieze
Wszystkie owoce mrozone

Mileko naturalne min 2% tt.:
mleko bez/niskolaktozowe

Mleczne napoje fermentowane:
jogurt naturalny bez dodatku cukru
kefir naturalny

maslanka naturalna

mleko zsiadte (ukwaszone,
acidofilne)

serwatka naturalna

Mieso
wotowina
wieprzowina (z wyjatkiem boczku,
zeberek)
drob
cielecina
jagniecina
krolik
Wedliny
szynka
poledwica

Masto min. 80% ttuszczu
Margaryny < 1% ttuszczéw trans
Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek z pierwszego
ttoczenia

Owoce konserwowane
(w zalewie wtasnej, bez cukru)

Owoce suszone (bez cukru, ttuszczu)

Twarogi
twarég chudy i potttusty
twarozki naturalne (typu serek

wiejski, twarozek homogenizowany)

Sery podpuszczkowe (tzw. zétte)

inne wedliny wysokogatunkowe
(np. kietbasa krakowska sucha,
schab)

Ryby
sSwieze
mrozone (bez dodatkéw typu
panierka)
wedzone
konserwowe (w oleju/sosie
pomidorowym/sosie wtasnym)

Jaja

Olej stonecznikowy

Inne oleje roslinne

(np. sezamowy, dyniowy itp.)
z wyjatkiem kokosowego,
palmowego



Woda bez dodatkow smakowych Soki owocowo — warzywne
Soki owocowe 100% bez dodatku cukru
Soki warzywne 100%

Swieze ziota Oliwki

Kakao naturalne Czekolada o zawartosci kakao
Sél niskosodowa min. 60%

Midd naturalny Herbaty owocowe naturalne
Orzechy i nasiona (bez dodatku (bez dodatku cukru)

cukru, soli, thuszczu) Herbaty ziotowe naturalne,
Napoje roslinne wzbogacane np. rumianek, mieta, koper wtoski
w wapn, witamine D (np. mleko

sojowe)

Opracowane przez ekspertow:

dr inz. Anne Harton oraz dr inz. Joanne Myszkowska-Ryciak,
Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpciji Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.
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