
Zadanie realizowane ze środków
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.

Ministerstwo
Zdrowia

JAK MOZNA JE JESC?
, ,.

SNIADANIE I KOLACJA
,

OBIAD

DESER

Strączki na talerzu – to proste!

pasta 
kanapkowa

z białej fasoli 

tortilla
z hummusem
i warzywami

kanapki
z pasztetem
z soczewicy
i warzywami

tofucznica 
(roślinna 

jajecznica
z tofu)

sałatka
z ciecierzycą

i kaszą

zupa grochowa 
z grzankami

kotlet
z ciecierzycy

makaron
z sosem 

pomidorowym
z soczewicą

muffiny
z czerwonej 

fasoli

pieczona 
ciecierzyca

z przyprawami 
do pochrupania  

cieciorella 
(czekoladowy 

krem
z ciecierzycy)

gofry
z fasoli

FASOLA

CO KRYJA STRACZKI?, ,

Blonnik pokarmowy
reguluje pracę jelit i daje 
sytość na dłużej 

Witaminy z grupy B 
wspomagają koncentrację

i pomagają w nauce

DLACZEGO WARTO JESC STRACZKI?
, ,

,

Skladniki
mineralne
potas, żelazo, 
magnez, cynk

/

/

Bialko
buduje mięśnie
i jest ważne, by zdrowo 
rosnąć

/

MALE NASIONA O WIELKIEJ MOCY!/

STRACZKI SA PYSZNE!
SPRÓBUJ! 

,,

CIECIERZYCA SOCZEWICA

SOJA BÓB

GROCH

PRODUKTY
ZE STRĄCZKÓW

(NP. HUMMUS, TOFU)

Czy wiesz, ze straczki sa dobre nie tylko
dla Ciebie, ale tez dla planety?

Pomagaja dbac o zdrowie i srodowisko!
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,
,

,

.
.

Co najmniej raz w tygodniu możesz zjeść
w szkole obiad na bazie nasion roślin strączkowych.

Temat: Strączki

Dobre dla
serca

Dobry zamiennik
mięsa w posiłkach

Dobre dla
mózgu

Dają
sytość

na dłużej
Dają siłę
i energię

Dobre dla
brzucha


