Uzskates lidzeklis

Lieto veseligas taukvielas —
augu ellas!

Lieto mazak

* sviesta,

* margarina!

Ed daudz darzenu!

Jo vairak dazadu darzenu,
jo labak!

Kartupeli neskaitas!

[ N\
Ed daudz dazadu krasu

auglus!

J

Viegli lasit

Dizains un tehnologijas. 7.3. K& termiski apstrada galu un zivis atkariba no izvéléta gabala kvalitates,

Veseliga uztura skivis

Veseligas
taukvielas

Graudaugi

Darzeni

Veseliga
proteina
avots

Esi aktivs!

Vi N\

sagrieSanas veida vai samalSsanas?

o )\
Dzer vairak

* (dens,

* téjas bez cukura!

Dzer mazak

* sulas,

¢ dzivnieku izcelsmes piena!
Centies nedzert cukurotus dzérienus!/

. -
L baltmaizi! D

Ed vairak graudaugu un pilngraudu
édienu, pieméram,

* pilngraudu makaronus,

* brunos risus!

Ed mazak rafinétu graudu produktu,
pieméram,

* baltos risus,

Labak izvelies

* pupinas, galas produktus
* riekstus, * desas,

* Zivis, * bekonu,

* majputnu galu! e Skinki,

Ed mazak sarkanas  ® cisinus,
galas un siera! * 7avéjumus!

Centies neést parstradatus

J
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