[image: image1.jpg]


[image: image2.wmf][image: image3.jpg]




Είναι απαραίτητο να τρώμε από όλες τις ομάδες των τροφών.


Τρώμε περισσότερες από τις τροφές που βρίσκονται στο κάτω μέρος της πυραμίδας της διατροφής και λιγότερες από όσες βρίσκονται στο πάνω μέρος.





Ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι, άλλα δημητριακά, πατάτες 





Φρούτα, λαχανικά, ελαιόλαδο





Αυγά, όσπρια, ξηροί καρποί, πουλερικά, ψάρια, γάλα, τυρί,  γιαούρτι





Κόκκινο κρέας, γλυκά





ΜΑΡΙΛΕΝΑ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑ
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