Pozywna zupa petna smaku i energii

Jak skomponowa¢ pozywna zupe?
Twérz petnowartosciowe, pozywne zupy, ktére dostarcza energii, witamin i sktadnikéw mineralnych!

Zadbaj o zrédto biatka. Uzyj zdrowych ttuszczéw.

Fasola, soczewica, ciecierzyca, Oliwa z oliwek, olej .
chude mieso, jaja, ryby. rzepakowy, orzechy, pestki.

2 Biatko wspomaga Ttuszcze roslinne to zrodto
: regeneracje organizmu kwasow tJfUSIZCZOWYC.h '
Dodaj i wptywa na utrzymanie omega-3, ktére wspieraja

SR - e serce i mozg.
petnoziarniste uczucia sytosci. Przyprawy i ziota

produkty zbozowe. dla smaku i zdrowia.
Kasze (np. gryczana, Kurkuma, czosnek, imbir,
jeczmienna), petnoziarnisty natka pietruszki, liscie buraka,
makaron, brazowy ryz, grzanki - & bazylia, oregano i wiele innych.
z pieczywa razowego.
Przyprawy dodaja smaku,
Petnoziarniste produkty zbozowe a ziota sa zrédtem dodatkowych
dostarczaja energii, btonnika : witarmin i sktadnikow
i wspieraja zdrowe trawienie. P przeciwzapalnych.

Podstawa zupy -
warzywa sezonowe.
Wybierz warzywa
korzeniowe: marchew,
pietruszka, burak, seler

lub dynie. Woda jest podstawowym
sktadnikiem zupy,
dlatego tez jest $wietna
metoda nawodnienia
organizmu.

Pamietaj o ptynach.
Bulion warzywny, wywar
miesny.

Warzywa dostarczaja witamin,
sktadnikéw mineralnych

i btonnika - to podstawa
kazdej zdrowej

zupy!
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Zadanie realizowane ze Srodkéw
Centrum

Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
finansowane przez Ministra Zdrowia.

Edukacji
Zywieniowej

e @NPZ 2gE



