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Hosok, halak, tojas, fiszerek -

A husok, huskészitmények, halak, tej és tejtermékek illetve a tojas teljes ér-
téki fehérjeforrasok. Minden nap fogyasszunk beléliik, de valtozatosan valo-

7 7/

gatva a csoportbol és mértékkel! A foétkezéseknél a tanyéron megkozelitéleg
Ya részt foglaljanak el!

Heti 2-6 darab tojas fogyasztasat nem érdemes
tullépni. Figyeljiink ra, hogy ebbe az
ételekben, siiteményekben lév6
tojas is beleszamit!

Fogyassz hetente )
legaldbb egyszer tengeri , Az etel_ek’he/z
halat vagy busat, kecsegét, pisztrangot! Mézeskalécs adott s6 mennyiségét

A kardcsonyiidészakban is érdemes fﬁszerke"erék o csfikkenteni lehet a kl'jl_dnblbzcii Zdl(_j_ es
ezekbél 2 halakbél is valasztani. szaritott fliszerekkel. Magunk is készithetiink

otthon izgalmas fliszerkeverékeket.

1 ek kardamom
1 db csillaganizs
1,5 ek fah€] (6rolt)
1 ek szegfiibors
1 ek szegftiszed

1ek gyomber
1 kk szerecsendio
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