Alimentatie sanatoasa VQ‘
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Fainoase Legume si zarzavaturi
6-11 portii/zi 3-4 portii/zi

Dulcuri concentrate si grasimi
- CANTITATI REDUSE

1]

Produse Lactate Preparate din carne (slaba)
2-3 portii/zi 2-3 portii/zi




Piramida alimentara

FAINOASE: 6-11 PORTII PE ZI
LEGUME SI ZARZAVATURI: 3-4 PORTII
PRODUSE LACTATE: 2-3 PORTII PE ZI
PREPARATE DIN CARNE SLABA: 2-3 PORTII PE ZI
GRASIMI SATURATE SI DULCURI - CANTITATI MICI




