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A z06ldségek és gyumadlcsok

Vacsora:teljes ki rlés
tortillaban csirkemell
és vegyes salata

Reggeligyimolcs tea, bazsalikomos
sajtos melegszendvics paprika

Tiz6rai: 3 db zabkeksz
+1 db alma

Naponta legalabb 4 adag zoldséget
€s gyumolcsot javasolt fogyasztani,
ami koralbeltl 400g, de természe

Uzts onnal: tesen a mennyiség életkoronként
be Leztse ymes eltérhet. Kicsit soknak t nik? A napi
Jcosgl’kglzkztlarlgi?lgepa- Otszori étkezésre elosztva mar nem is

i olyan nehéz megvaloésitani.
Ebéd: Arpagydngy leves, zbldborso f zelék vagdalttal

http://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/

A valtozatos zdldség és gyumolcs-fogyasztas nemcsak a szemet gyonyorkddteti, hanem finomabba teszi étke
stinket és egészseglnk meg rzését is seqiti.

MAlacsony az energiatartalmuk — kivétel az olajos magvak, a szaraz huvelyesek
MCukrot csak természetes formaban tartalmaznak
MMagas a rosttartalmuk

MB séges forrasai a vitaminoknak Minél szimaseobzdldségeke] oy UimGlcsiie: esziik,
pl. béta-karotin: hozzajarul a szem
egészségehez, a b r épségéhez.
Forrasai: sargarépa, sut tok,
kajszibarack, kelkaposzta,
sargadinnye, paradicsom, £

MB séges forrasai
asvanyi anyagoknak,
biologiailag aktiv
szinanyagoknak,
amelyek védik
a sejtjeinket
a kilénboz
karosito
hatasoktol
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