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Yashlikta ne
degisir? ?
]
Viicudun daha Protein ile vitamin
az enerjiye ve mineral
(kilokalori)* $ ihtiyaci aym
ihtiyaci olur. kalir, hatta 4
biraz artar.

Bu beslenme
acisindan ne
anlama gelir?

* Bireysel dinlenme enerji tiikketimine ve fiziksel aktiviteye baglhdir.



chebibueiiveiiees

Yaglilikta besleyici gidalar

@ Giinde en az 3 porsiyon sebze - buna haftada iki kez
¢ig sebze ve bakliyat da dahildir.

Glinde en az 3 porsiyon meyve. (Tuzsuz) kuruyemisler,
yagli tohumlar ve kurutulmus meyveler de bu renkli
secenekler arasinda yer alir.

@ Her giin kepekli tirtinler

@ Her giin siit ve peynir ve yogurt gibi siit tirtinleri
/) Arasira yumurta

@ Asirtya kagmadan et ve sosis

() Haftada bir veya iki kez balik

@ Yaglar arasinda kolza tohumu yagi gibi bitkisel yaglar
iyi bir secimdir.

@ Otlar ve baharatlar cesitlilik saglar ve istahi acar.

Ve liitfen unutmayalim: Bol bol su igin!

www.in-form.de
www.seniorenverpflegung.nrw
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