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Mit egyink?

A szervezetiink szamara szilkkséges energiat a fehérjék, zsirok
és szénhidratok biztositjak.

fehérjeben szenhidratban zsirban

176 kJ (41 Kcal) 176 kJ (41 Kcal) 390 kJ (93 Kcal)

F’EhEl‘jEkE'l' elsésorban a husckban, tejben, tejtermékekben és olajos
magvakban talalunk.
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SIéHhidrﬂtﬂk vannak a gabonafélékben, rizsben, krumpliban,
cukorban, édességekben.

Szénhidratok kézul elsésorban a gabonaféléket, rizst, burgonyat
fogyasszuk és minél kevesebb cukorkdakat, csokoladét.
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burgenyaban  kenyérben gabonafélékben eédességben tésztaban

mlldﬁ zsiradékok ﬁ névényi olajok
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tejszinben szalonndban margarinban, olajban
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a sertészsirban, libazsirban, vajban, tejszinben, margarinban,
olajfélékben, valamint az olajos magvakban talalhatunk.

Készitsunk vegyes salatdakat zéldségekbdl, sajtbél, fiiszerek és novényi
olajok felhasznalasaval. Nagyon finom és nem hizlal!

A




Vi’ruminnk a gyumolcsokben, zoldségekben, husfélékben, gabondkban
talalhaték meg. Ahhoz hogy egészségesek lehessink, mindenféle
elelmiszerbdl kell fogyasztanunk rendszeresen.
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csirkeben zoldségekben
f&::elékekben f %
tejben

Asuunyl anyagok

Szemmel alig lathaté elemei tapldalkozasunknak, melyek ugyanakkor
elengedhetetlenek ahhoz, hogy j6l miikédhessen szervezetunk.
Zoldségekben, gyumolcsokben tejtermékekben és gabonafélékben
talahatjuk meg a legtobbet kozuluk
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Az élet forrasa, mely nélkulozhetetlen taplalkozasunkban. Naponta 2.5
liter folyadékra van szikségunk, melybdl kb. 1,5-2 litert viz formajaban
fogyasztunk el.

A cukros uditéitalok azonban nem oltjak a szomjusagérzetet és extra
kalériakat tartalmaznak. Ezektdl is hizhatunk!



Mennyit egyunk?

A taplalkozdsi ajanlasoknak megfeleléen:
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Zoldségekbdl, gyiimolcsokbdl naponta
3-5 alkalommal

Gabonafélékbél, burgonyabdl
naponta 3-4 adagot

Tej-, tejtermékekbél naponta
3 adagot

Husokbél, halbél, szarazhuvelyesekbdl naponta
1 adagot

Tojasbél hetente

2 alkalommal ﬁ @

Zsirok, zsiros ételek naponta
maximum 7 dkg @

Edességek, fagylaltok ritkdn, csak mértékkel e

Mozgads
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Az egészséges életméd elengedhetetien része a rendszeres mozgas!
Sportolj egyutt barataiddal, csaladoddal, toltsétek egészségesen
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