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v/ BAKANLIGI

SAGLIKLI YEMEK TABAGIM

Ekmekler, bulgur,
arpa, yulaf piring,
makarna, eriste

Siit ve Uriinleri
Grubu
Sit, yogurt,
peynir, kefir,
ayran, dondurma

SU Meyveler
L Grubu

Tum
Sebzeler
Grubu meyveler

Tdm
sebzeler

Et ve Urinleri,
Tavuk, Balik,
Yumurta,
Kurubaklagiller,
Yaglh Tohumlar
Grubu
Et, tavuk, balik,
yumurta,
mercimek, fasulye
nohut vb., findik,
ceviz, badem vb.
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OYUN OYNAYARAK
SPOR YAPARAK
DUZENLI UYUYARAK
DIYABETTEN, OBEZITEDEN,
KALP HASTALIKLARINDAN

UM




