Ile potrzeba na jedna porcje?

Specjalisci i dietetycy zalecaja jedzenie co najmniej pieciu
porcji warzyw i owocéw dziennie, a jesli to mozliwe, nawet

dziewieciu.

Podane w tabeli ilo$ci warzyw odpowiadajg jednej porcji.

jedna porcja (80 g)

warzywa
baktazany 1/3 bak*azana
brokuty 2 rézyczki z todyzkami
brukselka 8 sztuk
brukiew 3 czubate tyzki
buraki 3 mate w ca{o§€i lub 7
plasterkow
cebula 1 Srednia
cieciorka 3 czubate tyzki
cukinia 1/2 duzej cukinii

groszek Swiezy, z puszki i

3 czubate %tyzki

mrozony
groszek cukrowy 1 gars¢
groszek sniezny 1 garsc

grzyby swieze

3—4 czubate tyzki

grzyby suszone

2 Xyzki lub 1 gars$¢ borowikow

4 czubate %tyzki

jarmuz
kalafior 8 rézyczek

1 Xej gtowki k ty lub 2
kapusta /6 matej gtowki kapusty lub

gars$ci poszatkowanej

kapusta pekinska

1/5 gtéwki

karczochy

2 serca karczochow

kietki fasoli, sSwieze

2 garsci
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kukurydza
* miniaturowa
e z puszki lub mrozona
 kolba kukurydzy

6 sztuk
3 czubate tyzki
1 sztuka

marchewka
* gotowana
e starta

3 czubate tyzki
1/3 miseczki

mtoda kapusta, bocwina

4 czubate tyzki

ogorek

kawatek dtugosci 5 cm

okra

16 sztuk Sredniej wielkoSci

papryka sSwieza i ze stoika

1/2 papryki

pasternak 1 duzy
pieczarki 14 sztuk
omidor
-pz uszzi 2 cate
,p. . 1 Sredni lub 7 matych
e Swieze
4 plastry
* suszone
por 1 sztuka (tylko biata czes¢)

rosliny straczkowe
« fasola czarne oczko,
potksiezycowata, cannellini,
kidney, bob
 fasolka szparagowa, fasola

3 czubate %tyzki
4 czubate %tyzki

jas
rzodkiewka 10 sztuk
satata 1 miseczka
seler naciowy 3 todygi
soczewica 3 tyzki
szparagl Swieze 5 sztuk
szparagi z puszki 7 sztuk




szpinak
* gotowany
o Swiezy

2 czubate tyzki
1 miseczka
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