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artir! * Taze sebze ve meyveler

e Kuru baklagiller

Tam tahil tiiketin

Sebzelerinizi gesitlendirin
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Saglikli Ygmek
Tabagim
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* Seker ve sekerli Griinler

Sit ve Urtnlerini her giin tlketin.

Proteinlerinizi ¢esitlendirin.

Meyve suyu yerine meyve tiiketin.

Saglikli Beslen,
Sadlik Icin Hareket Et

2 —2.5 litre su

Diger igecekler su
degildir!




