Sihhatli Beslenme

»olhhatli Yemek®, cesitli ve dengeli yemektir. Bunun icinde Yiyecek Piramit’i esas tegkil eder.

Kizarmig patates, Cips - Tatlilar , Pastalar
- az miktarda alinmali

Kati ve sivi yaglar - Dondurma, Seker

Sut- / Sutlh yiyecekler — Yumurta, Et, Balik - orta miktarda alinmali

Tahil, Makarna, Ekmek, Patates, Piring

Sebze, Salata, Meyve - sik¢a, bol bol alinmali

Sekersiz igecekler

Yiyecek Piramit’i ilk bakigta, hangi gida maddeleri gurubundan ne kadar yenilmesi gerektigini
gOstermektedir. Bir gida maddesinin Piramit’teki yeri asagilara indikge, o yiyecek maddesinden
yenmesi gereken miktar da o derecede fazla olmalidir.
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