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PIRAMIDA

Grasimi saturate
si dulciuri concentrate
(cantitati mici)

Preparate din carne slaba
(de preferinta alba)
(2-3 portii)

Produse lactate
proaspete
(2-3 portii)

Legume e R Fructe proaspete
si zarzavaturi
(3-4 portii)

Fdinoase
(6-11 portii)

e ame
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Cum sa-ti masori portiile cu mana

Secretul marimii portiilor sta chiar in mana ta.
latd cum s& masori ceea ce mananci fara sa cantaresti.
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