Zawartos¢ sktadnikow odzywczych w produktach

Sktadniki odzywcze

Produkty spozywcze

Mieso, ryby, drob, mleko | jego

Biatka . .

przetwory, jaja, soja, fasola
Thiszcze Olej, smalec, masto, orzechy
Weglowodany Pieczywo, kasze, ryz, makarony,

(skrobia i cukier)

ziemniaki,

owoce | warzywa

Witaminy

Owoce | warzywa

Sktadniki mineralne
(wapn, fosfor, potas,
magnez, zelazo, cynk)

Mleko | jego przetwory, ryby, owoce

| warzywa




