Tekutiny st najlepsie
v podobe ¢istej vody
a nesladenych ¢ajov.
Sladené néapoje

a Caje radsej uplne
vynechajte.

ZDRAVY TANIER

Zelenina by mala tvorit najmenej Stvrtinu
prijmu potravin. Cim viac rozmanitej
zeleniny upravenej na rézne spésoby
zjete, tym lepsie. Hranolky sa

do zeleniny nepodéitaji a zemiaky
patria svojim zloZzenim skor
k polysacharidom.

Ovocie tvori druht Stvrtinu
taniera. Najzdravsie

a najvyzivnejsie je jest
sezénne ovocie réznych
druhov a farieb. Prijem
ovocia je mozné nahradit
konzumaciou zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky st najhodnotnejsie

v superzdravych potravinach ako
orechy, avokado ¢i ryby. Vhodné je aj
kvalitné maslo a za studena lisované
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Polysacharidy

Polysacharidy st najleps$ie v prirodzenej podobe.
Napriklad proso, ovsené vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryza. DéleZité je obmedzovat
jedenie vyrobkov z nehodnotnej bielej muky.

Bielkoviny

Bielkoviny ziskate najlepsie z ryb,
strukovin, orechov, semienok, kysnutych
mlieénych vyrobkov, vajec ¢i masa.
Vacésine z nds prospieva vyssi podiel
rastlinnych zdrojov bielkovin. Vyberajte
poda svojej chuti a stravovacej filozofie.

Celkovo odportiéam uprednostiiovat
prirodzené potraviny pred polotovarmi, lokalne a bio
potraviny pred nekvalitnou vekoprodukciou a dovozom.
Okrem zdravej stravy si dopriavajte aj pohyb na ¢erstvom

vzduchu, dostatok spanku, priateov a dobrej nalady!

rastlinné oleje. Nejedzte margariny a obmedzte

aj dalsie priemyselne upravené tuky a oleje. m. healthyplate.e“ISk



