Zsir, Olaj &
Edesség
takarékosan

Hus, Bfi., Hal,
Tojas, Bab

2-3 adag/nap

TEJ, Joghurt, Sajt
2-3 adag/nap

ZOLDSEGEK o
3-5 adag/nap / .

/'< d
/\\ /I l" T
/N _
S ) et e ammy e, s\

GYUMOLCSOK
2-4 adag/ap

Rizs, Tészta
6-11
& % adag/nap

» = \Cereélék,
-

U.S Denariment of Aariculture/l).S. Department of Heelth anc Humen Services. Auaust 1992

O/ (& (&



