FARFURIA TA ZILNICA!
NUTRITIE CONSTIENTA

B'Y ADELINA ROSU

Pasul 2: Trece in farfurie ingredientele consumate pe grupele alimentare specifice!
3 minute de armonizare cu

hrana....

Pasul 1: Noteaza in detaliu toate

alimentele pe care le-ai consumi
ieri:
Mic Dejun:
Pranz LEGENDA :
L j F - fructe
............................................................ L-1le gume
P - proteine
Gustari vegetale, animale
si lactate
. D - dulce,
m .
Cina zaharuri

Pasul 3: devino constient/a de echilibrul din alimentatia ta!



