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'] 6 — 11 poreci: chléb, obiloviny, ryze a téstoviny

] 2 avice porci: ovoce (Cerstvé i suSené)

'] 3 avice porci : zelenina (vafend nebo syrova zelenina)

[ 2 -3 porce: lusténiny, so6ja, tofu, vejce

'] 6 — 8 porci: potraviny bohaté na vapnik, mlééné vyrobky (mléko, jogurty, syry
71 0-2 porce: sladkosti a pochutiny, tuky, stl,



