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tikkorrispondi ma’ kemm ikollhom bzonn ikel!

Frott

2-3 porzjonijiet Kuljum

HaXix

3-5 porzjonijiet Kuljum

Porzjon ta’ haxix mhux
imwerraq u nej = id-dags
tal-ponn tal-wild tieghek

Porzjon ta’ haxix imwerraq
u nej = id-dags taz-zewg pali
tal-id tal-wild tieghek

Porzjon ta’ frott jew frott
tal-bosk = id-dags ta’ jdejn
il-wild tieghek flimkien

Haxix imwerraq (ez. spinaci zghir, kale, u rukola)
Haxix iehor (ez. brokkoli, tadam, karrotti, gargha hamra, gidra,
kabocca, karfus, kurrat, brungiel, gaqoc¢, basal, u bzar ikkulurit).

Ez. gheneb, mandolin, banana,
tuffieh, kiwi, frawli, u dulliegh

Il-haxix u l-frott jghinu lit-tfal jikbru u jkunu b’sahhithom! Huma mimlijin
vitamini u minerali biex izommu gisem uliedek b'sahhtu!

Proteihi

1-2 porzjonijiet Kuljum
Minn selezzjoni ta’ dawn li gejjin:
Laham ahmar: <2 porzjonijiet/gimgha, Tigieg: 2 porzjonijiet/gimgha
Legumi: = 2 porzjonijiet/gimgha, Hut: = 2 porzjonijiet/gimgha
Bajd: 2-4 porzjonijiet/gimgha, Gewz u zrieragh: 1-2 porzjonijiet/gimgha

Cereali, prodotti
tac-cereali,
u patata

3-4 porzjonijiet Kuljum

Porzjon ta’ Porzjon ta’ hobz Porzjon ta’ Porzjonta’  Porzjon  Porzjon ta’ gewz
ghagin nej, ross = id-dags tal-id laham dghif, tigieg,  hutabjad= ta’bajd = u zrieragh =
jew patata = kollha tal-wild legumi jew hut Zejtni id-dagstal-id bajdata’ id-dags tas-saba’
id-dags tal-ponn tieghek =id-dags tal-pala kollha tal-wild dags [-kbir tal-wild
tal-wild tieghek tal-id tal-wild tieghek tieghek medju tieghek

Ez. xghir, hafur, quinoa, patata
(preferibbilment bil-qoxra), kif ukoll
il-verzjoni samra ta' dawn li gejjin: ross,
hobz, ghagin, kuskus, u gamh bulgur

Ez. laham dghif, tigieg, dundjan, legumi, hut bhal tonn u salamun,
bajd, gewz, u zrieragh. Tfal ta’ ingas minn 5 snin ghandhom
jinghataw biss gewz u zrieragh mithunin fini biex jevitaw li jifgaw.
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I¢-cereali shah jaghtu lit-tfal l-energija biex jilaghbu u l-proteini jibnu l-muskoli
tat-tfal biex ikunu jistghu jigru u jagbzu aktar fl-gholi!

Kont taf?

Xahmijiet
tajbin ghas-sahha

1-2 porzjonijiet Kuljum

Halib u prodotti
tal-halib

2-3 porzjonijiet Kuljum

Porzjon ta’ halib (2.5%
xaham jew parzjalment id-dags taz-zewg swaba’
xkumat) jew jogurt abjad u [-kbar tal-wild tieghek
bla zokkor = id-dags tal-ponn flimkien
tal-wild tieghek

Porzjon ta’ gobon = Porzjon ta’ xahmijiet tajbin
ghas-sahha = id-dags tas-saba’

[-kbir kollu tal-wild tieghek

Ez. zebbug, zejt taz-zebbuga, avokado,
u zejt tal-avokado

Ez. halib abjad, jogurt abjad bla zokkor, irkotta, cottage
cheese, gobnijiet ohra b’kontenut baxx ta’ xaham.

K t t f, Il-halib fih il-kal¢ju u jghin lit-tfal biex ikollhom l-ghadam u s-snien b’sahhithom!
o n a ® Ix-xahmijiet tajbin ghas-sahha jghinu lit-tfal biex jahsbu ahjar u jibqghu mimlijin energija!



