SKŁADNIKI ODŻYWCZE SPOZYTE W CIĄGU TYGODNIA 
	ENERGETYCZNE
dostarczające organizmowi energii niezbędnej do prawidłowego funkcjonowania
	BUDULCOWE
wykorzystywane do budowy nowych komórek i tkanek oraz odbudowy zużytych
	REGULUJĄCE
regulujące procesy życiowe w organizmie

	1. ZESPÓŁ
Płatki zbożowe-ziemniaki-cukier 
WĘGLOWODANY
	2. ZESPÓŁ
[bookmark: _GoBack]Masło i tłuszcze
TŁUSZCZE
	3. ZESPÓŁ
Mięso-jaja-rośliny strączkowe-orzechy 
BIAŁKA
	4. ZESPÓŁ
Mleko i nabiał
BIAŁKA WIĄŻĄCE WAPŃ
	5. ZESPÓŁ
warzywa
WITAMINY I MINERAŁY
	6. ZESPÓŁ
owoce
WITAMINY I MINERAŁY

	









	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



