OKOSTANYER®

TIPPEK - HAzON kiIvULI ETKEZESHEZ

KELLEMES NEHA MEGPIHENNI ES A FOZES OROMET ATENGEDNI EGY ETTEREM SZAKACSANAK. EGY-KET JAVASLAT
IMEGFONTOLASAVAL A HAZON KiVLI ETKEZES IS MEGFELELHET AZ OKOSTANYER®-BAN OSSZEFOGLALT AJANLASNAK.

A TUDATOSSAG ES AZ INFORMACIOARAMLAS VILAGABAN AZ ETTERMEK IS MAR KULON FIGYELMET FORDITANAK ARRA,
HOGY A BETERO VENDEGEK INFORMACIO IRANTI EHSEGET IS JOLLAKASSAK ES SEGITSEK A TUDATOS VALASZTAST. EGYRE
TOBB ETTEREM TUNTETI FEL FOGASAINAK KALORIA- ES TAPANYAGTARTALMAT, EZZEL IS SEGITVE AZ OKOS DONTEST.

DE MI IS TEHETUNK AZERT, HOGY EZ A VALASZTAS OROMOT ES ELMENYT OKOZZON
KULONOSEBB AGGODALMAK NELKUL.

NE KOPLAUUNK! Ha tudjuk elére, hogy
étteremben fogunk vacsorazni, mindenképpen
keriljlik az egész napos éhezést. Gyakran esnek
tobben a koplalds hibajdba annak az informa-
cidénak a tudataban, hogy az étteremben Ugyis
tul nagy adagot adnak. Az egész napos éhezés
még inkabb kibillenti a magasabb kaldria-

KERJUNK KISEBB vagy fél adagot a magasabb
kaldriatartalmu fogasokbol! Ne felejtsiik el, a
legtobb étteremben akar fél adagot is kérhe-
tlink, igy étkezésiinkbe beleférhet tobb kulon-
leges fogas vagy desszert kostoloja is, anélkiil,
hogy telies adagokat kellene magunkba
erdltetni.

tartalmu ételfélék felé a valasztas mérlegét.

SZIVESEN TESZNEK eleget kérésiinknek, ha magas
szénhidrattartalmu (pl. rizs, tészta) koreteket parolt
z0ldségre vagy salatara szeretnénk teljesen vagy
részben cserélni. Lathatjuk, ahogy a tanyéron
ténylegesen megjelenik szemink el6tt a mar jol ismert
OKOSTANYER®,

MEGESHET OLYAN is a rohandé minden-
napokban, hogy a reggeli utan farkaséhesen
keriillink az ebédiink vagy vacsorank helyszi-
nére. llyenkor érdemes lehet egy leves vagy
egy salata alapu elGételt valasztani, hogy az
éhség nagy részét folyadékkal, illetve
vitaminnal és rosttal enyhitsiik, amig meg
nem érkezik a f6fogdsunk.

DESSZERTET IS okosan vdlasszunk! Az
étkezés végén, ha ugy érezzilk, még egy
desszertre is nyitottak volnank, javasolt egy
szines vitamindus gylimolcssalatat, esetleg
valamilyen tejtermék- vagy gylimdlcs-alapu
desszertet vélasztani.

A MEGFELELO MINOSEGU ES TAPLALO FOGAS VAGY MENU KIVALASZTASA LEHET,
HOGY ELEINTE TOBB ODAFIGYELEST IGENYEL, MINT MEGRENDELNI A SZOKASOS PIZZAT,
DE EGESZSEGUNK FENNTARTASA ES MEGORZESE ERDEKEBEN ERDEMES ERRE IDOT ES ENERGIAT ALDOZNI.
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