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®m |bbaza l-ikel tieghek fuq il-hobz, ¢erejali, ghagin, ross u
patata billi taghzel, fejn tista’, prodotti wholemeal jew
wholegrain.
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m Kul mill-inqas 5 porzjonijiet kuljum tal-frott u I-haxix.

® Hu I-halib u I-prodotti tal-halib ez. yoghurt u gobon,
b’moderazzjoni. Fejn tista’ ghazel dawk il-prodotti baxxi
fix-xaham ez. halib xkumat (skimmed) u yoghurt light.

m Hu protejini bhall-laham, hut, bajd, fazola, ghads, pizelli
jew ful fammonti moderati. Ghazel id-dejf meta tixtri/tiekol
laham abjad jew ahmar.

B Dejjem ghazel dak I-ikel li huwa baxx fix-xaham, zokkor u
melh.

'\ Disinn u Fotografija ta’ Mr Stefan Attard

. Taghrif migbur minn Ms Petra Mallia

® Hu gost bl-ikel billi tiekol regolarment ' porzjonijiet
moderati.

® Minn ta’ I-ingas ixrob bejn 6 u 8 tazzi ilma kuljum.

® Ghamel bejn 30 minuta sa siegha kuljum ta’
attivita fizika.
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lI-Piramida ta’ |-lkel

ar“nn 5 Kul varjetata’ dan l-ikel

Zokkor, Xaham u Melh.
Dawn iridu jittieklu
ffammonti zghar.

Kul b’moderazzjoni

. Kul ftit

Grupn3 (& 5\ Grupp4
Halib, Yoghurtu Gobon. / | = . \

Dawn isahhu I-ghadam u
s-snien.

Laham, Hut, Legumi,
Bajd u Gewz.
Dawn jghinuna
nissahhu/nikbru.

Grupp 2

Frott u Haxix.
Dawn jaghtuna
I-vitamini u
I-minerali.

Grupp 1
Hobz, Cerejali, Ghagin,
Ross u Patata.
Dawn jaghtuna
I-energija.




