Vac: Vidéke

TALENTUM

I'ZALAPI'TO Vendéglité

Utmutato a felnétt lakossag étrendjéhez

Egészséges taplalkozas alapelvei

Etkezzen naponta tdbbszér, kis adagokat.

Figyeljen a megfelel6 folyadékbevitelre, melyet elsésorban vizzel fedezzen.
Etelei minél tdbbféle nyersanyagbdl valtozatos médon késziiljenek.
Etelkészités soran kevesebb sét hasznaljon.

Kerllje a cukorban gazdag ételeket.
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Zoldségek, fézelekfélék és gyumolcsdk magas rost-, vitamin- és asvanyi anyag

tartalmuk miatt naponta tobbszor (3-5 alkalommal) szerepeljenek az étrendben.

\

Valassza a teljes ki6rlést kenyeret, pékarukat, gabonaipari termékeket.

\

Minden nap szerepeljen az étrendben zsirszegény tej és/vagy tejtermék (joghurt,

kefir, sajt, turo).

v A tejtermékek mellett a husok, halak és a tojas is megfeleld fehérjeforras, igy
minden nap szerepeljen az étrendben az alabbi nyersanyagok valamelyike a
valtozatossag jegyében.

v' Hal fogyasztasa legalabb hetente egyszer.

v Erdemes az allati eredet(i zsiradékok mennyiségét csdkkenteni. Etelkészitéshez

kilonféle ndvényi eredetl olajokat hasznaljon.
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