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Co to sq rosliny

straczkowe?

Ich nasiona dojrzewaja
w strgczkach. Moga
stanowic roslinny
zamiennik biatka w diecie.

Jakie znasz rodzaje

ROSUN STRACZKOWYCH?

Ciecierzyca, soczewica
(zielona, czerwona, z0tta,
czarna), soja, fasola (biata,
Czerwona, czarnaiinne),
groch, béb.
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[LE RAZY W TYGODNIV trzeba jesc
ro§liny straczkowe, aby byé

-3 razy w tggodniu
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ro§liny straczkowe
sq waznym elementem

ZDROWE) DIETY?

Poniewaz sg zrodtem
petnowartosciowego biatka,
mikroelementow oraz btonnika.

ZDROWYM?

y

lub wigce;j!

A Xz L X Dzieki nim mozemy ograniczy¢

T - ilos¢ miesa w diecie.
Co WAZNEGO dla naszeqo
zdrowia zawierajq?

* Wszystkie nasiona roslin strgczkowych to zrodto biatka, ktore |
est budulcem naszego organizmu.

» Wszystkie rosliny strgczkowe zawierajg btonnik, ktory zapewnia
dobre trawienie.

* Rosliny strgczkowe doceniamy za wysoki indeks sytosci — dajg
nam poczucie najedzenia nawet po spozyciu niewielkiej porciji.

e Zawierajg weglowodany ztozone, ktore powinny stanowic
gtowne zrodto energii.




