
SUROWE ZIARNA MAKU

SUROWE ZIARNA SEZAMU

TAHINI

MIGDAŁY

SUSZONE FIGI

JARMUŻ (surowy)

MLEKO ROŚLINNE

BIAŁA FASOLA (gotowana)

PESTKI SŁONECZNIKA

BROKUŁY (gotowane)

MANDARYNKA

w 100 gramach 
produktu dodatkowe informacje

* średnie zapotrzebowanie dla osób dorosłych
ŹRÓDŁO: http://nutritiondata.self.com
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Unikaj picia kawy i herbaty 
bezpośrednio po lub w trakcie posiłku. 

W przeciwnym razie część wapnia 
zostanie wypłukana z organizmu.
 Do prawidłowego rozwoju kości 

należy zadbać nie tylko o wapń, ale też 
witaminę D i K. 
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WIĘCEJ INFORMACJI O DIECIE SZUKAJ NA 
veganworkout.org.pl/category/dieta/
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GDZIE 
SZUKAĆ?


