Potravinova pyramida (Ceska verze)

Cukry, tuky: stiidmé

Maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny,
ofechy: 1 - 3 porce denng

1 porce = 80g masa (po kuchytiské
uprave), 1 vejce, 150-200ml varenych
lu$t€nin

Mléko a mlécéné vyrobky: 2 - 3 porce
denn¢

1 porce = 250-300ml mléka, 150-200ml
jogurtu, 50g syra

Ovoce: 2 - 4 porce denné

1 porce = 1 jablko, banan, pomeran¢
(100g), 1 miska drobného ovoce (150-
200ml), 250-300 ml nefedéné ovocné

$Cavy

Zelenina: 3 - 5 porci denné

1 porce = 1 v&t§i mrkev, paprika, rajce, 1
miska salatu (150-200ml), 125g vatené
zeleniny nebo brambor, 250-300ml
nefedéné zeleninové Stavy

Obiloviny: 3 - 9 porci denné

1 porce = 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik,
150-200ml ovesnych vlocek, 125g vatené
ryze nebo téstovin




