Sto je
piramid a
Mediteranske
prehrane?

Za one koji ele
znati vise:

Kvaliteta i va nost mediter anske
prehrane za ljudsko zdravlje prepoznata

je diliem svijeta. Mediter anska prehrana, %
karakteristi na za primorsk u Hrvatsku,
2013. godine uvrStena je na
UNESCOV popis nema terijaine : ’)
kulturne bastine. ‘%

Piramida mediter anske prehrane pokazuje nam koje namirnice se svakodnevno
unose na podru ju Mediter ana, a koje samo povr emeno.

Namirnice poput itarica, mnogo Sarenog voa i povr a, oraSasti plodovi te
maslinovo ulje ine temelj piramide. Zbog toga bi se one trebale unositi svakidan.
Ne zaboravi na mlijeko i mlije ne proizvode jer e ti dati snagu zaigru, alii vrste
kosti.

Mediter anska prehrana poznata je i po unosu razliitih vrsta ribe, a nesto rje e
mesa. Kako se penjemo na vrh piramide dolazimo do razliitih slastica koje
trebamo samo ponek ad konzumir ati.



