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,Legy aktlv! Taplalkozz egeszségesen!
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3 adag tejtermek

1 bogre tej, 1/2 bogre zsirszegény turo,
40 g feldolgozott sajt (trappista,
telemea)

oy - adag feherjeben gazdag elelmiszer

* T Y ltojas, 30 g sovany hus, fott csirke __
vagy hal, 1/4 bogre fott bab, borso vagy § & I
lencse, 15 g dio vagy magvak

4 pohar folyadék

Fokent vizet igyal, napi 4-5 poharral
(legalabb 1,4 liter), cukor nélkiili tea vagy
gylimolcskompot is lehet.
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4 adag teljes kiorlesii gabona
1 szelet kenyér, 1/2 bogre f6tt rizs

ﬁagy tészta, 1 bégre gabonapehely
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RE 2 adag gyiimolcs

3 adag {
zoldseg N1 adag: 1 alma, 1 bandn, 1 kérte, 1/2
| S | bogre malna vagy cseresznye, 1/2
marek brok kol L vagy spenot. § pohdr cukormentes gytimolcslé, 5
vokanal 1ott zold szaritott gyiimolcs (sargabarack,
l 1ka. 1 _'“-é.';-;f ixl d

datolya, flige)
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,,Legy aktiv! Etkezz egeszsegesen!”
Ajanlasok egy sikeres naphoz
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zei: napl 4-5
':--al (minimum 1,4 hter)

adag kalciumban gazdag % —
clelmiszer, tej €s

Legteljebb 2 ora
kepernyo elott
toltott idG, of

fizikai
aktivitas.
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