PLAN NAWYKOWY

NAGRODA
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LEGENDA
e 5 positkéw w tym pierwsze Sniadanie - T©1

9!
o Warzywa w 4 na 5 positkéw - A3
&K/

¢ Owoce w jednym positku -

¢ 3 szklanki mleka, jogurtu naturalnego, kefiru lub dodatek sera - ﬁ

¢ Produkty zbozowe pelnoziarniste -

¢ Co najmniej 6 szklanek wody lub herbaty -
e Aktywno$¢ fizycznie przynajmniej 60 minut - @

¢ Sen co najmniej 10 godzin - .@

=
* Mycie zgbow co najmniej 2 razy - il
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www.agataprzytula.pl
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