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Kwestionariusz urozmaicenia spozycia zywnosci FIVeQ®

Prowadzimy badania na temat zywienia i zdrowia.

Udzielone informacje sg poufne i bedg wykorzystane jedynie w celach naukowych.

2. Numer uczestnika (wypetnia badacz/ankieter) |_[_1_|_| ||

Dla kazdego produktu prosze odpowiedzie¢ najlepiej jak Pani/Pan potrafi:

Czy jadta Pani | jadt Pan ten produkt w ciagu ostatnich 7 dni?

Prosze wzig¢ pod uwage ilosé ,,zjedzong z talerza” we wszystkich positkach i pojadaniu miedzy

positkami, jedzonych w domu i poza nim.
Jesli nie umie Pani/Pan odpowiedzie¢, to prosze okresli¢ w przyblizeniu.
Taka odpowiedz bedzie lepsza niz brak odpowiedzi.

Jesli nie zna Pani/Pan produktu lub nie pamieta, to prosze odpowiedzie¢ ,nie”.

ZBOZA i PRODUKTY ZBOZOWE Nie | Tak
3. Pieczywo razowe lub z ziarnami, tzw. ciemne (chleb razowy pszenny, zytni, z ziarnami, pumpernikiel, grahamki) 0| 1
(7 kromek z catego pieczywa lub 7 butek)
4. Pieczywo rafinowane, tzw. jasne (chleb jasny pszenny, zytni, pszenno-zytni, pieczywo tostowe, butki zwykte, butki i
. : PR . 0|1
rogale maslane, rogale francuskie, drozdzéwki) (7 kromek z catego pieczywa lub 7 butek)
5. Kasze gruboziarniste nie rafinowane (np. kasza gryczana, peczak), ryz brazowy, makaron razowy (2 tyzki stotowe) | 0 | 1
6. Kasze drobnoziamiste rafinowane (manna, jeczmienna tamana), ryz biaty, makaron (2 tyzki stotowe) 0|1
7. Gotowe $niadaniowe produkty zbozowe (nie gotowane dodatki do mleka, np. muesli, ptatki kukurydziane) (2 tyzki 0|1
stotowe)
ORZECHY i NASIONA Nie | Tak
8. Orzech laskowy, orzech wioski, orzeszki ziemne, migdat, orzech pistacjowy, orzech nerkowca, orzech kokosowy, 0|1
masto orzechowe, krem czekoladowo-orzechowy, kasztan (2 tyzki stotowe)
9. Nasiona: dyni, sezamu, stonecznika (2 tyzki stotowe) 0|1
TLUSZCZE i OLEJE Nie | Tak
10. Olej (2 tyzki stotowe) 0|1
11. Masto (np. extra, $mietankowe, osetkowe) (2 tyzki stotowe) 01
12. Margaryna w kostkach (do pieczenia, smazenia) lub w kubeczkach (do smarowania) (2 tyzki stotowe) 0] 1
13. Smietana, $mietanka (2 tyzki stotowe) 01
14. Inne tluszcze zwierzece, np. smalec, stonina (2 tyzki stotowe) 01
15. Majonez i dresingi (sosy satatkowe) (2 tyzki stotowe) 01
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OWOCE Nie | Tak
16. Owoce pestkowe (np. morele, avocado, wisnie, czere$nie, nektarynki, brzoskwinie, $liwki, winogrona) (2 tyzki 0|1
stotowe)
17. Kiwi i cytrusy (np. pomaranicze, mandarynki, cytryny, grejpfruty) (2 tyzki stotowe) 0|1
18. Owoce tropikalne pozostate (np. ananas, arbuz, melon, daktyle) (2 tyzki stotowe) 0| 1
19. Owoce jagodowe (np. maliny, jezyny, czarna jagoda, truskawki) (2 tyzki stotowe) 0|1
20. Banany (2 tyzki stotowe) 0|1
21. Jabtka i gruszki (2 tyzki stotowe) 0|1
22. Owoce suszone (np. rodzynki, morele, figi, jabtka, sliwki) (2 tyzki stotowe) 0|1
23. Stodkie przetwory owocowe (kompoty owocowe, dzemy, powidta, konfitury, owoce kandyzowane, daktyle) (2 tyzki 0|1
stotowe)
WARZYWA Nie | Tak
24. Warzywa krzyzowe (kapusta biata, czerwona, pekifiska, chifska, kalafior, brokuty, jarmuz, brukselka) (2 tyzki 0l 1
stotowe)
25. Warzywa z6tto-pomaranczowe (marchew, papryka) (2 tyzki stotowe) 0|1
26. War.zywa zielone lisciaste (satata mastowa, lodowa, rzymska, cykoria, rukola , pory, seler naciowy, szpinak) 0|1
(2 tyzki stotowe)
27. Pomidory (2 tyzki stotowe) 0|1
28. Warzywa qu_zenigweli pozostate (_np. buraki czerw.or]e, pasternak, cebula, czosnek, seler korzeniowy, rzodkiew, 0|1
rzepa, satatki i surowki z warzyw mieszanych) (2 tyzki stotowe)
29. Warzywa takie jak ogorek (ogorki Swieze, kabaczek, cukinia, dynia, baktazan) (2 tyzki stotowe) 0|1
30. Oliwki (2 tyzki stotowe) 0|1
31. Ziemniaki, placki ziemniaczane, frytki (2 fyzki stotowe) 0|1
WARZYWA STRACZKOWE i NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH Nie | Tak
32. Swi(.ezle nasiona ro$lin straczkowych i w puszce (kukurydza, groszek zielony, fasolka szparagowa, fasolka zielona) 0|1
(2 tyzki stotowe)
33. Suche nasiona ro$lin straczkowych (fasola, groch, soczewica, bdb, soja, tubin) (2 tyzki stotowe) 0|1
PRODUKTY MLECZNE Nie | Tak
34. Mleko i napoje mleczne (mleko, zupy mleczne, napoje z mleka, jogurt, kefir, maslanka) (7 szklanek) 01
35. Twarogi (np. sery twarogowe rézne, twarozki smakowe i naturalne, mozarella) (2 tyzki stotowe) 0|1
36. Sery (np. sery z6tte, plesniowe, sery topione, serki do smarowania) (2 tyzki stotowe) 0|1
MIESO i PRZETWORY Nie | Tak
37. Kietbasy (kietbasy rozne, mielonka, paréwki) (llos¢ na 1 kromke chleba dobrze przykryta) 0|1
38. Wedliny wysokogatunkowe (wedliny wysokogatunkowe drobiowe, wieprzowe, wotowe i mieszane)
(los¢ na 1 kromke chleba dobrze przykryta) 01
39. Mieso narzadowe i wyroby wedliniarskie (watrobka, kaszanka, mézdzek, salceson, pasztety), boczek (2 tyzki 0l 1
stotowe)
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40. Migso czerwone (np. migso wieprzowe, wotowe, cielece) (2 tyzki stotowe) 0| 1
41. Migso drobiowe i z krélika (np. migso drobiowe z kury, kurczaka, kaczki, indyka) (2 tyzki stotowe) 0| 1
42. Dziczyzna (np. migso z dzika, samny, przepiorki, dzikiej kaczki, zajaca) (2 tyzki stotowe) 0|1
RYBY i OWOCE MORZA Nie | Tak
43. Ryby chude (np. mintaj, dorsz, okor, morszczuk, karp do 1 kg) (2 tyzki stotowe) 0|1
44, Ryby ttuste (np. tunczyk, tosos, sardynki, sledz, makrela, $ledz wedzony, karp duzy) (2 tyzki stotowe) 0|1
45. Matze i mieczaki (np. matze, katamarnice, ostrygi, przegrzebki) (2 tyzki stotowe) 0| 1
46. Skorupiaki (np. homar, krab, krewetki) (2 tyzki stotowe) 0|1
47. |kra (kawior) (2 tyzki stotowe) 0|1
JAJA Nie | Tak
48. Jaja wszelkiego rodzaju, np. na miekko, na twardo, jajecznica, omlet) (2 sztuki) 0|1
ZYWNOSC FERMENTOWANA Nie | Tak
49. Kwaszona kapusta i ogorki (2 tyzki stotowe) 0|1
50. Pozostate produkty fermentowane (np. zurek, barszcz czerwony fermentowany) (2 tyzki stotowe) 0| 1
GRZYBY Nie | Tak
51. Grzyby wszelkiego rodzaju (np. pieczarki, grzyby suszone, marynowane, gotowane, smazone) (2 tyzki stotowe) | 0 | 1
PRZEKASKI SLONE Nie | Tak
52. Przekaski stone wszelkiego rodzaju (np. chipsy, solone chrupki, krakersy, paluszki) (2 tyzki stotowe) 0| 1
CUKIER i SLODYCZE Nie | Tak
53. Cukier, miod, cukierki nie czekoladowe (np. cukierki owocowe, karmelki twarde) (2 tyzki stotowe) 0| 1
54, Herb.at.niki, i ciastka (np. ciastka z kremem, kruche, pdtkruche, z owocami, drozdzowe, serniki, paczki, makowiec 0| 1
(2 tyzki stotowe)
55. Czekolady i cukierki czekoladowe (10 kostek czekolady) 0| 1
56. Lody i budyn (2 tyzki stotowe) 0| 1
NAPOJE Nie | Tak
57. Soki owocowe i nektary owocowe (np. jabtkowy, pomaraficzowy, grejpfrutowy, porzeczkowy, wieloowocowy) (7 0|1
szklanek)
58. Soki warzywne i warzywno-owocowe (np. pomidorowy, marchwiowy, marchwiowo-owocowe) (7 szklanek) 0|1
59. Niealkohqlpvye napgje pozostate (np. gazowane typu (':oca-colal, gazowane napoje owocowe, wody smakowe, 0l 1
napary z ziét i owocéw, granulowane napary ,herbat” ziolowych i owocowych) (7 szklanek)
60. Herbata (czarna, zielona, biata, czerwona) (7 szklanek) 0|1
61. Kawa (7 filizanek) 0|1
62. Piwo (7 szklanek) 0|1
63. Wino (wino, drinki) (1 kieliszek “do wina” ok. 100 ml) 0|1
64. Wodka (wodka i inne mocne alkohole) (1 kieliszek “do wodki” ok. 50 ml) 0|1
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WODA Nie | Tak
65. Woda (np. mineralna, stotowa, zrodlana, ,z kranu”) (7 szklanek) 0|1
65. Ple¢ 1. Mezczyzna I 2. Kobieta |_|
66. Ple¢, z ktora sie Pani/Pan identyfikuje 1. Takasama | | 2.Inna |_|

67. Wiek w dniu ostatnich urodzin, w latach |_|_|_|
68. Data badania (dd/mm/rrrr) |_|_| /|11 / |

Dziekujemy za poSwigcony czas i udziat w projekcie
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Terminologia i opis kwestionariusza

Urozmaicenie spozycia zywnos$ci jest najczesciej definiowane jako spozywanie rdéznego
asortymentu produktow z podstawowych grup zywnosci (6-10 grup). W tym ujeciu za miernik
urozmaicenia spozycia zywnosci mozna przyjac liczbe produktow spozywanych w okreslonym czasie,
np. w ciggu tygodnia [Howarth i in. 1999].

Kwestionariusz urozmaicenia spozycia zywnosci 0 akronimie FIVeQ® (Food Intake Variety
Questionnaire) stuzy do zebrania informacji o spozywaniu (tak/nie) 63 asortymentowych grup
produktow, reprezentujacych 8 gtéwnych grup zywnosci:

1.Napoje: 5. Produkty zbozowe i ziemniaki:
Herbata Gotowe $niadaniowe produkty zbozowe
Kawa Kasze drobnoziarniste rafinowane
Niealkoholowe pozostate Kasze gruboziarniste nie rafinowane
Piwo Pieczywo rafinowane, tzw. jasne

Soki owocowe i nektary owocowe
Soki warzywne i warzywno-owocowe
Wino
Woda
Waodka
2. Owoce:
Banany
Jabtka i gruszki
Kiwi i cytrusy
Owoce jagodowe
Owoce pestkowe
Owoce suszone
Owoce tropikalne pozostate
Stodkie przetwory owocowe
3. Produkty miesne, ryby i jaja:
Dziczyzna
Ikra
Jaja
Kietbasy
Matze i migczaki
Migso czerwone
Migso drobiowe i z krolika
Migso narzadowe i wyroby wedliniarskie
Ryby chude
Ryby ttuste
Skorupiaki
Wedliny wysokogatunkowe
Jaja
4. Produkty mleczne:
Lody i budyn
Mleko i napoje mleczne
Sery
Twarogi
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Pieczywo razowe lub z ziarnami, tzw. ciemne
Ziemniaki, placki ziemniaczane, frytki

6. Stodycze i przekaski:

Cukier, miod, cukierki nie czekoladowe
Czekolady i cukierki czekoladowe
Herbatniki i ciastka

Przekaski stone

7. Thuszcze:

Inne thuszcze zwierzgce
Majonez i dresingi
Margaryna

Masto

Olej

Smietana, $mietanka

8. Warzywa

Grzyby

Kwaszona kapusta i ogorki
Nasiona

Oliwki

Orzechy

Pomidory

Pozostate produkty fermentowane
Suche nasiona roslin straczkowych
Swieze nasiona ro$lin straczkowych i w puszce
Warzywa korzeniowe i pozostate
Warzywa krzyzowe

Warzywa takie jak ogorek
Warzywa zielone lisciaste
Warzywa z6lto-pomaranczowe
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Ocena urozmaicenia spozycia zywnosci i interpretacja wynikéw kwestionariusza FIVeQ®

Odpowiedzi nalezy kodowa¢ zgodnie z punktacjg wskazang w kwestionariuszu:
e odpowiedz NIE=0 pkt.
e odpowiedz TAK=1 pkt.

Urozmaicenie spozycia zywnosci jest wyrazane indeksem urozmaicenia spozycia zywnosci (Food
Intake Variety Index; FIVel), ktory jest obliczany jako liczba produktéow jadanych w ciagu
tygodnia, z wylaczeniem alkoholi (piwa, wina i wodki). W tym celu nalezy obliczy¢ sumg
odpowiedzi TAK, z wylaczeniem trzech pytan nr: 62, 63, 64. Maksymalna warto$¢ FIVel wynosi 60.

Na podstawie sumy punktdow mozna wskaza¢ osoby o urozmaiceniu spozycia Zywnosci:
nieodpowiednim (V1), wystarczajacym (V2), dobrym (V3) i bardzo dobrym (V4). Kryteria
interpretacyjne urozmaicenia spozycia zywno$ci opracowano na podstawie analizy rozktadu i
doswiadczen wiasnych.

Liczba asortymentowych grup produktéw

Grupy Interpretacja urozmaicenia spozycia Zywnosci spozytych w ciagu tygodnia

V1 Urozmaicenie nieodpowiednie <20
V2 Urozmaicenie wystarczajace 20-29
V3 Urozmaicenie dobre 30 -39
V4 Urozmaicenie bardzo dobre >40
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Opis wynikéw walidacji kwestionariusza FIVeQ®

Kwestionariusz FIVeQ® byt walidowany poprzez badanie powtarzalnosci (test-retest) u osob
w wieku 65+ lat, w ktorym oceniono jego zgodno$¢ wewnetrzng (Niedzwiedzka, Wadotowska 2008)
oraz kalibrowany u mtodych kobiet, stosujac 7-dniowe biezgce notowanie jako metod¢ referencyjna
(Niedzwiedzka 2009). Wysokie wartosci mocy testu (>0,8) stwierdzono dla 23/22* grup zywnosci w
badaniu powtarzalnosci (test-retest) i 22/20 grup zywnosci w badaniu wiarygodno$ci (test-metoda
referencyjna), za§ umiarkowanie wysoka moc testu (od 0,6 do 0,8) dla odpowiednio 20/20 i
22/22 grup. Wysokie wartosci wskaznikow czutosci i swoistosci (>80%) wykazano w badaniu
powtarzalno$ci (test-retest) dla odpowiednio 23/22 i 23/22 grup zywnos$ci, za$§ w badaniu
wiarygodno$ci  (test-metoda referencyjna) dla odpowiednio 16/15 i 23/21 grup zywnosci.
Umiarkowanie wysoka czuto$¢ i swoistos¢ (od 60% do 80%) odnotowano dla odpowiednio 18/18 i
20/20 grup w poréwnaniu test—retest oraz 22/22 i 21/21 grup w poréwnaniu test—-metoda referencyjna.

Objasnienie: *liczby oddzielone uko$nikiem i oznaczone gwiazdka odnosza si¢ do 65 grup produktow
lub 63 grup produktow (bez sosu sojowego i przypraw oraz ziot)
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Zat. 1. Przyjete grupowanie produktéw w kwestionariuszu FIVeQ®

Gltowne grupy Grupy l1o$¢ produktu
produktow asortymentowe Wyszczegodlnienie produktow spozyta w ciggu
spozywczych produktow ostatnich 7 dni
1. Napoje Herbata Czarna, zielona, biata, czerwona 7 szklanek
Kawa Kawa 7 filizanek
Niealkoholowe Napoje gazowane typu coca-cola, gazowane napoje 7 szklanek
pozostate owocowe, wody smakowe, napary z ziot i owocow,
granulowane napary ,herbat” ziotowych i owocowych
Piwo Piwo 7 szklanek
Soki owocowe i Jabtkowy, pomaranczowy, grejpfrutowy, porzeczkowy, inne | 7 szklanek
nektary owocowe | soki owocowe, wieloowocowy, inne soki
Soki warzywne i Pomidorowy, marchwiowy, marchwiowo-owocowe, inne 7 szklanek
warzywno- soki
owocowe
Wino Wino, drinki 1 kieliszek “do
wina” (ok. 100 ml)
Woda Woda zrodlana, stofowa, mineralna, ,,z kranu” 7 szklanek
Wodka Woddka i inne mocne alkohole 1 kieliszek “do
wodki” (ok. 50 ml)
2. Owoce Banany Banany 2 tyzki stolowe
Jablka i gruszki Jablka i gruszki 2 tyzki stolowe
Kiwi i cytrusy Kiwi, pomarancze, mandarynki, cytryny, grejpfruty 2 tyzki stotlowe
Owoce jagodowe | Maliny, jezyny, czarna jagoda, truskawki itp. 2 tyzki stotlowe
Owoce pestkowe | Morele, avocado, wisnie, czere$nie, nektarynki, brzoskwinie, |2 tyzki stotowe
sliwki, winogrona itp.
Owoce suszone Rodzynki, morele, figi, jabtka, $liwki i itp. 2 tyzki stotlowe
Owoce tropikalne | Ananas, melony, daktyle itp. 2 tyzki stotowe
pozostate
Stodkie przetwory | Kompoty owocowe, dzemy, powidta, konfitury, owoce 2 tyzki stotowe
owocowe kandyzowane, daktyle
3. Produkty Dziczyzna Migso z dzika, sarniny, przepiorki, dzikiej kaczki, zajaca 2 tyzki stotlowe
miesne, ryby . oy
i jaja Ikra Kawior 2 tyzki stolowe
Kietbasy Kietbasy rozne, mielonka, parowki Ilo§¢ na 1 kromke

Malze i migczaki
Migso czerwone

Migso drobiowe
i z krolika

Malze, katamarnice, ostrygi, przegrzebki itp.
Miegso wieprzowe, wotowe, cielgce itp.

Migso drobiowe z kury, kurczaka, kaczki, indyka

chleba dobrze
przykryta

2 tyzki stolowe
2 lyzki stolowe

2 tyzki stolowe
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cd. Zal. 1
Gltowne grupy | Grupy l1o$¢ produktu
produktow asortymentowe Wyszczegolnienie produktow spozyta w ciggu
spozywezych | produktow ostatnich 7 dni
Migso narzadowe | Watrdbka, kaszanka, mézdzek, salceson, pasztety, boczek 2 lyzki stolowe
i wyroby
wedliniarskie
Ryby chude Mintaj, dorsz, okon, morszczuk, karp do 1 kg itp. 2 tyzki stotowe
Ryby thuste Tunczyk, tosos, sardynki, $ledz, makrela, §ledz wedzony, 2 lyzki stolowe
karp duzy itp.
Skorupiaki Homar, krab, krewetki itp. 2 tyzki stolowe
Wedliny Wedliny wysokogatunkowe drobiowe, wieprzowe, wotowe i | Ilo§¢ na 1 kromke
wysokogatunkowe | mieszane chleba dobrze
przykryta
Jaja Jaja wszelkiego rodzaju 2 sztuki
4. Produkty Lody i budyn Lody i budyn 2 tyzki stotowe
mleczne . . . .
Mleko i napoje Mleko, zupy mleczne, napoje z mleka, jogurt, kefir, maslanka | 7 szklanek
mleczne
Sery Sery zétte, plesniowe, Sery topione, serki do smarowania 2 tyzki stotlowe
Twarogi Sery twarogowe rozne, twarozki smakowe i naturalne, 2 tyzki stolowe
mozarella
5. Produkty Gotowe Nie gotowane dodatki do mleka, np. muesli, ptatki 2 tyzki stotowe
zbozowe $niadaniowe kukurydziane
i ziemniaki produkty zbozowe
Kasze Kasza manna, jeczmienna famana, ryz biaty, makaron 2 tyzki stotlowe
drobnoziarniste
rafinowane
Kasze Kasza gryczana, peczak, ryz brazowy, makaron razowy 2 tyzki stolowe
gruboziarniste nie
rafinowane
Pieczywo Chleb jasny pszenny, zytni, pszenno-zytni, pieczywo 7 kromek z catego
rafinowane, tzw. tostowe, butki zwykte, bulki i rogale maslane, rogale pieczywa lub butki
jasne francuskie, drozdzowki
Pieczywo razowe | Chleb razowy pszenny, zytni, z ziarnami, pumpernikiel, 7 kromek z catego
lub z ziarnami, grahamki pieczywa lub butki
tzw. ciemne
Ziemniaki, placki | Ziemniaki, placki ziemniaczane, frytki 2 tyzki stolowe
ziemniaczane,
frytki
6. Stodycze Cukier, midd, Cukier, midd, cukierki owocowe, karmelki twarde 2 tyzki stolowe
i przekaski cukierki nie

czekoladowe

Czekolady
i cukierki
czekoladowe

Herbatniki i ciastka

Przekaski stone

Czekolady i cukierki czekoladowe rozne

Herbatniki, ciastka z kremem, kruche, potkruche, z owocami,
drozdzowe, serniki, paczki, makowiec

Chipsy, solone chrupki, krakersy, paluszki itp.

10 kostek
czekolady

2 lyzki stolowe

2 tyzki stolowe

Autorzy: Ewa Niedzwiedzka, Lidia Wadotowska
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cd. Zal. 1
Gltowne grupy Grupy l1o$¢ produktu
produktow asortymentowe Wyszczegodlnienie produktow spozyta w ciggu
spozywczych produktow ostatnich 7 dni
7. Thuszcze Inne tluszcze Inne thuszcze zwierzece, smalec, stonina itp. 2 lyzki stolowe
zZwierzece
Majonez i dresingi | Majonez i dresingi (sosy satatkowe) 2 tyzki stolowe
Margaryna Margaryna w kostkach (do pieczenia, smazenia) w 2 tyzki stolowe
kubeczkach (do smarowania)
Masto Masto extra, Smietankowe, osetkowe itp. 2 tyzki stotowe
Olej Olej 2 tyzki stolowe
Smietana, Smietana, §mietanka 2 tyzki stotowe
$mietanka
8. Warzywa Grzyby Pieczarki, grzyby suszone, marynowane, gotowane, smazone |2 tyzki stotowe

Kwaszona kapusta
i ogorki

Oliwki
Orzechy

Pomidory

Pozostate produkty
fermentowane

Suche nasiona
ro$lin
straczkowych

Swieze nasiona
ro$lin
straczkowych i w
puszce

Warzywa
korzeniowe i
pozostate

Warzywa
krzyzowe

Warzywa takie jak
ogorek

Warzywa zielone
lisciaste
Warzywa z6tto-
pomaranczowe

Nasiona

itp.

Kwaszona kapusta i ogorki

Oliwki

Orzech: laskowy, orzech wloski, orzeszki ziemne, migdat,
orzech pistacjowy, orzech nerkowca, orzech kokosowy,
masto orzechowe, krem czekoladowo-orzechowy, kasztan

Pomidory

Zurek, barszcz czerwony fermentowany itp.

Fasola, groch, soczewica, bob, soja, tubin

Kukurydza, groszek zielony, fasolka szparagowa, fasolka
zielona

Buraki czerwone, pasternak, cebula, czosnek, seler
korzeniowy, rzodkiew, rzepa, satatki i suroéwki z warzyw
mieszanych

Kapusta biata, czerwona, pekinska, chinska, kalafior,
brokuty, jarmuz, brukselka

Ogorki §wieze, kabaczek, cukinia, dynia, baktazan
Satata mastowa, lodowa, rzymska, cykoria, rukola , pory,
seler naciowy, szpinak

Marchew, papryka

Nasiona dyni, nasiona sezamu, nasiona stonecznika itp.

2 lyzki stolowe
2 tyzki stolowe
2 lyzki stolowe
2 tyzki stolowe

2 tyzki stotlowe

2 tyzki stotowe

2 tyzki stolowe

2 tyzki stotlowe

2 lyzki stolowe

2 tyzki stolowe

2 tyzki stolowe

2 lyzki stolowe

2 tyzki stolowe

Autorzy: Ewa Niedzwiedzka, Lidia Wadotowska
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