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Kartonik mleka 0,25 | o Sredniej zawartosci

LA ttuszczu do 2% pokrywa odpowiedni procent

(%RWS tj.referencyjna warto$¢ spozycia)
dziennego zapotrzebowania mtodziezy.

Czy mleko - jako zrodto wapnia - moze
byc zastagpione przez inne produkty?

- ale tyle samo wapnia co w jednym kartoniku mleka (300mg),
T moga dostarczyc, nastepujace ilosci innych produktow:

Produkt Masa Miara domowa Zawarto$¢é WAPNIA (Ca)
Mieko 250g Szklanka 300 mg
Kefir 250g¢g Szklanka 257 mg
Maslanka 250g Szklanka 357 mg
Jogurt naturalny 2% 250¢ Szklanka 425 mg
Ser z6tty 409 2 duze plastry 322 mg
Nalesniki 480¢ 6 sztuk 355mg
Pierogi z serem 600g 20 sztuk 300 mg
Jabtka 8000g 40 sztuk 320 mg
Kasza gryczana gotowana 3500¢g 23 szklanki 315 mg
Kotlet schabowy 1500¢g 10 sztuk 300 mg
Paréwki z kurczaka 700g 14 sztuk 315 mg
3 marchewki Srednie
Warzywa mix marchew, % Ea’f_ego brokuta -
brokuty, kapusta, fasola S00g §I|§c1e k§9ustg YV*OSk'eJ 282mg
uza gars¢ fasoli
szparagowej

Zrodto: Wartosé odzywcza wybranych produktéw spozywezych i typowych potraw,
Hanna Kunachowicz, Irena Nadolna, Krystyna Iwanow, Beata Przygoda; Warszawa PZWL, 2019

Opracowanie: Fundacja ,Mleko dla Szkat. Mleko dla Zdrowia”, e-mail: fundacja@mlekowszkole.pl, www.mlekowszkole.pl




