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	Életkor
	Napi kalóriabevitel

	1-3 éves kor
	1000-1400 kcal

	4-6 éves kor
	1200-1800 kcal

	7-9 éves kor
	1200-2000 kcal

	10-14 éves kor 
	2000-2400 kcal

	14-18 éves kor 
	2200-2600 kcal

	18 év feletti nő
	2400-2700 kcal

	18 év feletti férfi
	2500-2900 kcal
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[cabonafelek [Eay adag [Energia

[zabpehely [s evokanal 110 keal
[Teljes kicrlésd gabonapelyhek [+ evakanal 125 keal
[részta durum bizabol [10 okg kifSzve 140 keal
/ad rizs, hajdina, koles [+ evakanal 140 keal
Ikorpas/teljes kioriésd kenyér 1.5 szelet [140 cal
Ikorpas/teljes irési zsemie [ra 190 keal
[zs1dségek gy adag [Energia
Ratek, zellr, uborka, tok, zold leveles salatik 20 dkg 0 keal
[articseka, edeskomény, padizsan, paradicsom, cukkini,[20 dkg 0 keal
pérga, spendt, sérgarépa
ejes- és voroskaposzta, kelkaposzta, kinai kel, 20 akg 0 keal
Emkko\l, karfol, karaldbé
paprica, kelbimb, cékia, sarga huvelyd zoldbab o akg [ro keal
[eytimaicsoi [Eay adag [energia
lAnanasz -3 szelet, 12 dkg 70 keal
lima [t ab 5 keal
Gszibarack & 5 keal
fpanan [1 db, 8 dkg [75 keal
forte [rab [75 keal
lsargadinnye 3 5 keal
Icseresznye 12 dkg [rs ecal
ki b ls5 keal
IMandarin @ [0 keal
iarancs [t ob [ro keal
lsaiva [ szem Jos eat
lgersgdinnye [15 akg 0 keal
lszol6 [10 kg [rokeal

lBogys gyumolcsok 15 dkg Jso keal
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