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JAKICH ZWIERZAT
MLEKO PIJEMY?
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JAKIE ZNASZ
PRODUKTY MLECZNE?

Jogurt naturalny,
kefir, maslanka,
sery twarogowe

(np. ser biaty, ricotta),
sery podpuszczkowe
(np. ser zotty).
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Ile razy dziennie
trzeba spozywac nabiat,

aby byé zdrowym?

Codziennie powinnisSmy
spozywac 3—4 porcje mleka
lub produktéw mlecznych.
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CO WAZNEGO
ZAWIERA MLEKO
I PRODUKTY MLECZNE?

Sgq gtownym zrodtem
waphnia w diecie.

DO CZEGO POTRZEBNY
JESTWAPN?

e Wapn jest waznym
sktadnikiem mineralnym,
hiezbednym do
prawidtowego rozwoju
kosci i zebow.

¢ Mocne kosci w dziecinstwie
— nie beda famac sie,
kiedy bedziemy starsi!
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