TAPLALKOZASI TIPPEK
KARANTEN IDEJEN

Utmutato hatosagi karanten vagy:
‘ kuara5| korlatozas |doszakara,
hogy a kiegyensulyozott taplalkozas
biztonéégos és takarékos legyen.

Készitsen tervet - csak Elére gondolja végig Készitse sajat maga
szukséges dolgokat a hozzavaldokat, az ételeit! A kedvenc
vasaroljon! fokuszaljon a friss ételek elkészitése
alapanyagokral! lehet egy kozos

csaladi program!

Hasznalja ki az Legyen tisztaban
éttermek altal biztositott azzal, hogy mennyi
ételszallitasi lehetoségeket! az On szamara
Ezek biztonsagosak medgfelel6 adag!
és gyorsak!

A napi étkezések

megtervezésénél
Koévesse a biztonsagos Ne haszndljon figyeljen a megfelelé
élelmiszer-kezelési tul sok sét, zoldség, gyumaolcs
gyakorlatokat! cukrot, zsirt! bevitelre!
A hazikarantén idején Csokkentse
is Ugyeljen a rendszeres a koffeinbevitelt,
és megfeleld ne fogyasszon
folyadékpotlasra! energiaitalt, alkoholt!
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KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE
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