
                                                      ЖИТАРИЦЕ                                                      ПРОТЕИНИ                                                          
        

       
 ПОВРЋЕ    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
   В

ОЋЕ

                                                      ЖИТАРИЦЕ                                                      ПРОТЕИНИ                                                          
        

       
 ПОВРЋЕ    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
   В

ОЋЕ

• бирај житарице од целог зрна
• млеко, јоргурт... 2 шоље
• поврће и воће - пола тањира
• протеини су важни
• бирај воду уместо сокова
• слаткиши – само мало и не сваки дан
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