Dieta ubogobiatkowa

Podreczna lista zakupéw

Ogranicz spozycie biatka, czyli:

jedz mnigj miesa, wedlin, nabiatu, jaj i roslin strgczkowych.
\» Ogranicz spozycie fosforandw, potasu i sodu, czyli:
unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej, napojow gazowanych i konserw,
uzywaj naturalnych zi6t i przypraw,
warzywa drobno siekaj i kilkakrotnie ptucz woda.
4 Dostarczaj w diecie odpowiednia ilo$¢ kalorii, czyli:

e przygotowujgc positki wykorzystuj ttuszcze roslinne, ryz, pieczywo
i makarony niskobiatkowe.



Czytaj
Wybieraj produkty etykiete!

ﬁ gruszka 44 {E? satata 1 /!w oIi.Waz n 899
@&  mango 57 / marchew 30 r/;\) — oliwek
6 arbuz m 31 b cukinia 18 wjaWOkédo n 120
@ truskawka m 30 .ﬁ papryka [EOEIN 21 kok(z,lseéwy - 899
d} brzoskwinia _ 33 % pomidor 0,5 14 masto m 744
@ m 58 AP zemniak [JREN 68
’4 jabtko m 51 [% ogérek 14
: 1 banan n 81 {; kapusta 24 ﬁf: ryz biaty E 131
Q pomarancza m 36 2 pieczarka 7 et uic;tlfav:?):y E e
t ananas m 41 ugotowany
N J chleb.zytr’ﬂ/ 219
petnoziarnisty

spozycie

Wartosci przedstawione ponizej - ilo$¢ biatka (g) /100 g porgji.
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np. jajecznica

- ilo$¢ biatka (g) /100 g porcji ilo$¢ kalorii (kcal) /100 g porcji



