AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS

8 ARANYSZABALYA

Az elfogyasztott gabonaféléek 1
legalabb fele teljes kiorlési legyen! .

Minden étkezés soran fogyasszon
zoldséeget vagy gyumolcsot!

naponta ajanlott!
A sovany husok, huskészitmények, a halak,

a tojas, a huvelyesek és az olajos magvak
fontos alkotoelemei az étrendnek!
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Tej, tejtermék fogyasztasa 3
4

A zsiradékok mennyiségeére

9. és mindségére is ligyelni kell!

6 Az édességek, desszertek fogyasztasa
* csak mértékkel javasolt!

v Legyen szivugye

a soObevitel mérséklése!

8 A szomjusag legjobban
* ivovizzel olthatd!
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