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Hogyan allitsuk ossze napi étkezésunk?
Segit az

OKOSTANYER®

Napi otszori étkezés segit a falds-
X rohamok, az éhség érzet elkeriilésében

Egyél naponta 3x
gabonaféléket,
amelybél legalabb 1
teljes értékii legyen!

A zoldségekbaol és
gyiimolcsokbol egyél
naponta legalabb 4x!

A burgonya nem szamit bele!
Legalabb 1 adag naponta friss
legyen!

Tej tejtermékekbol
a napi 3 adag
hozzaijarul a
megfelelo kalcium-
bevitelhez is!

Részletesebb informaciok a www.okostanyer.hu oldalon taldlhatéak,
ahol BMI testtomegindex kalkulitor, energiaigény kalkuldtor, OKOSTANYER
telefonos applikacio letoltése, receptek, vasaroljunk okosan, okos fozés,
érdekességek, ujdonsagok a taplalkozassal kapcsolatban is megtalalhato
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