-

\ I
2\ XS

PAPRASTAS PORCIJOS DYDZIO NUSTATYMAS SAVO LEKSTEJE!

DELNO TAISYKLE
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Angliavandeniy Baltymy porcija: Riebaly porcija:
porcija: 2 saujos 2 delnai 2 nyksciai

s

Pvz.: mésa, zuvis,
kiausSiniai, ankstinés
darzovés, graikiSkas
jogurtas, varske.

Pvz.: augaliniai aliejai,
sviestas, riesutai, séklos,
rieSuty sviestas.

Pvz.: sausos kruopos,
gradai, duona, bulves,
saldis vaisiai ir uogos.
Saldzias uogas ar vaisius Nepamirsk riebaly, kurie
gali pasilikti kaip deserta buvo panaudoti ruosimo
ar uzkandj! metu!

Pvz.: jvairiausios (iSskyrus
bulves)! Morkos, kopustai,
agurkai, brokoliai, Spinatai,
cukinijos, ridikéliai, saldziosios
paprikos, pomidorai...




