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Toltds meg a
tanyerod felet

gylimolcsokkel es
z0ldsegekkel.

Valassz 2-3 adag ' T Se VY o T6ltsd meg a tanyerodnak
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Gyumolcs és
z6ldseg Gabonafélék,
hlvelyesek,

magvak -

Toltsd meg a tanyerodnak

negyedet teljes kiorlésu

Valassz Kis gabonafélékkel, barna rizzsel,

B mennyiségi oliva
olajat, avokadot es
magvakat

tesztaval, hiivelyesekkel
(példaul bab,lencse, stb.),
burgonyaval vagy magvakkal .
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Az egeszseges elelmiszerek olyan tapanyagokat tartalmaznak, amelyek fontosak a
novekedeshez es fejlodeshez serdiilo korbban
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sénatate al Ministerului Sanatatii pentru distributie gratuita. RRE e




