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A tej és tejtermekek, -
vitaminok, asvanyi anyagok
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A tej és tejtermékek fontos szerepet jatszanak egészségiink megbrzésében, a csontok
fejlodésében. Valtozatosan épitsiik be a napi étrendbe a tejet, joghurtot, kefirt, izesi-
tett tejeket, sajtokat, turot.

Tej, reszelt sargarépas mar-
garin, paprika, teljes ki6r-
lésli kenyér. Egy finom reg-
geli és a vitaminok, dsvanyi
anyagok tarhaza is egyben.

- Apohar tejjel értékes
fehérjét, ol felszivodo
kalciumot,

- asargarépaval az
A vitamin elGanyagat
(a margarin segit a
felszivodasban),

- a paprikaval
C vitamint,

- ateljes kiorlésii
kenyérrel
B vitaminokat
visziink be.

A novényi italok és termékek taplalkozas-élettani
| P
FIGYELEM! szempontbol nem potoljak a tejet és tejtermékeket!

Fogyasszunk naponta fél liter tejet, vagy annak megfelel6 mennyiségi kalciumtartal-
mu tejterméket! 1dl tejnek felel meg 2-3dkg sajt, 15 dkg turo, 1 dl joghurt, kefir. A ve-
gyes, valtozatos taplalkozassal nagyban hozzajarulunk, hogy a sziikséges vitaminokat,
asvanyi anyagokat bevigyiik a szervezetbe, mert nincsen szuper food!
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