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Jdémiai apziurékite paveikslélius, iSvardykite juose pavaizduotus augalinés, gyvuninés kilmeés ir transriebaly Saltinius.
Jsidémeékite, kokiy riebaly reikia vartoti daugiausiai, kokiy maziau ir kokiy vengti. Kitame puslapyje atlikite uzduot;.

AUGALINES KILMES TRANSRIEBALAI
RIEBALAI

KASDIEN, SAIKINGAI VENGTI

PSO rekomenduoja vartoti iki 30 proc. riebaly nuo bendro dienos energijos kiekio. Pirmenybé teiktina nesotiesiems riebalams (yra
avokaduose, rieSutuose, Zuvyse, alyvuogiy / rapsy / saulégrazy aliejuje). Sotieji riebalai (sviestas, palmiy ir kokoso aliejus, pieno produktai,
meésa) turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. dienos kaloringumo, na, o pramoniniy transriebaly (gruzdintas maistas, kai kurie
pusfabrikaciai, konditerijos gaminiai) vartoti nerekomenduojama.
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Sujunkite maisto produktus su piramideés dalimis:
1.Zalia, pla¢iausia, piramidés dalis nurodo, kad Sie produktai turi sveikatai palankiy riebaly, kuriy reikéty vartoti daugiausiai.
2.Geltona, viduriné, piramidés dalis nurodo, kad Sie produktai yra gyvuninés kilmés riebaly Saltiniai, kuriy vartojima reikéty riboti ir rinktis
liesesnius Sios kategorijos produktus.
3.Raudona, siauriausia, piramidés dalis nurodo, kad Sie produktai yra transriebaly Saltinis, ir jy reikéty vengti.
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VARTOTI KASDIEN, SAIKINGAI




