Jak zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w diecie?

Chleb biaty Pieczywo zytnie z dodatkiem ziaren

Makaron pszenny Makaron razowy

Kasze gruboziarniste
(np. kasza gryczana, peczak)

Drobne kasze
(np. manna, kuskus)

Ryz biaty Ryz brazowy

Ptatki naturalne

Ptatki kukurydziane . L
(np. owsiane, gryczane, zytnie)

KUKURYDZIANE

PLATKI

Warzywa i owoce gotowane i pieczone Warzywa i owoce surowe

Jako dodatek do jogurtu, satatki czy deserow: otreby, zarodki pszenne, orzechy | pestki

/ Aby dziatanie btonnika pokarmowego byto prawidtowe, nie zapomnij 0 odpowiednim nawodnieniu organizmu!
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