Ugljikohidrati
namirnice

e Integralni, razeni, crni kruh

e Riza, tjestenina, tortilja

e Cornflakes, muesli, zobene pahuljice
e Kuhani krumpir, pire, peceni krumpir

Proteini
namirnice

e Pile¢aili pureca prsa, riba

e Nemasns teletina, junetina

e Svjezi kravlji sir

e Bjelanjci

e Salama pileca ili pureca ili svinjska bez
masti

Masti
namirnice

e Zumanjak
¢ Orasasti plodovi
e Maslinovo ulje

Voce
namirnice

e Svjeze voce

Povrce
namirnice

e Bilo koje povrce

CHOSEN



