
OKOSTÁNYÉR® Junior
élelmiszer adagolási útmutató

1600-1700 kcal energiatartalmú étrendhez



Zöldségfélék

paradicsom; 1 adag=70 g

vegyes zöldség; 1 adag=70 g*fǃǘǘ ōǳǊƎƻƴȅŀΤ м ŀŘŀƎҐмул Ǝ

paprika; 1 adag=70 guborka; 1 adag=70 g

párolt zöldborsó; 1 adag=70 g*

Naponta min. 4 adag zöldség és gyümölcs elfogyasztása javasolt, 
a burgonya nem számítható bele a napi 4 adagba
ϝ ƪǀǊŜǘƪŞƴǘΣ ŦǃȊŜƭŞƪƪŞƴǘ н ŀŘŀƎ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƧŀǾŀǎƻƭǘ



Gyümölcsök

alma; 1 adag=70 g eper; 1 adag=70 g dió; 1 adag=20 g

Naponta min. 4 adag zöldség és gyümölcs elfogyasztása javasolt, 
az olajos magvak, gyümölcslevek ebbe nem számíthatók bele


