Grupy
produktow

Biatko zwierzece
Biatko roslinne
Weglowodany
Zakwaszajgce
Alkalizujgce
Karoten

Btonnik

Wit. C
Wit. D

Ttuszcze
Wapn
Fosfor
Zelazo
Wit. A
Wit. B1
Wit. B2
Wit. PP

Produkty

zbozowe ﬂ

Mleko i sery

Mieso,
produkty
miesne, ryby
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Masto

Inne ttuszcze

Ziemniaki

Warzywa,
owoce zaw.
duzo wit. C

Warzywa,
owoce bogate
w B-karoten

Warzywa
i owoce inne

Cukier i
stodycze




