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OKOSTANYER® Junior
élelmiszer adagolasi utmutato
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2000 kcal energiatartalmu étrendhez




Naponta min. 4 adag zoldség és gyiimolcs elfogyasztasa javasolt,

ZOIdSégféIék a burgonya nem szamithatd bele a napi 4 adagba

* koretként, f6zelékként 2 adag elfogyasztasa javasolt

fott burgonya; 1 adag=200 g vegyes z6ldség; 1 adag=100 g* parolt zoldborso; 1 adag=100 g*



¥ - - Naponta min. 4 adag zoldség és gyiimolcs elfogyasztasa javasolt,
Gyum©olcsok por g z6ldség Es gy Byasztdsa
az olajos magvak, gyumolcslevek ebbe nem szamithatok bele

alma; 1 adag=100g eper; 1 adag=100 g did; 1 adag=25g¢g




Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb

Ga bonafélék 1 teljes értékii gabona legyen

kenyér; 1 adag=70g

zabpehely; 1 adag=50g

f6tt penne; 1 adag=160 g (80 g nyers) f&tt makardni; 1 adag=160 g (80 g nyers)



Husok, halak, tojas,
tej-és tejtermékek

csirkemell; 1 adag=100 g

Mindharom f6étkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét!

lazac; 1 adag=100g

sajt; 1 adag=40g



