Hasznalj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek Hl}

=
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Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimaolcsot!

Gyumolcsok

Husok/halak/
tojas/tej és
tejtermékek

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minGségére!
Igyal elegendo6 folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!
Osszesllitotta a Magyar Dietetikusok ml Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyumolcsot, teljes értékd gabonat,
|

Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval,

www.mdoszhu

tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!
MDOSZ

A

Igyal béségesen
ivvizet!

o

Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!
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Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozal!

Koszonetunket fejezzuk ki Kubdnyl Joldnnak
az MDOSZ elndkének, hogy a2 OKQSTANYER-t
meqgjelentethettuk.
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