
ן ו ז מ ה † ת ו צ ו ב ק † ל כ מ

משרד†הבריאות††††המחלקה†לחינוך†וקידום†בריאות††††המחלקה†לתזונה



אורז†לבן¨†אורז†מלא

בטטה

לחם†אחיד

תירס

תפוחי†אדמה

בורגול
כוסמת

לחם†מקמח†מלא

פופקורן
דגני†בוקר

קרקר†דל†שומן
מצה

קבוצה1דגנים†ומוצרי†מאפה

אטריותØמקרוני
קוסקוס



ת ו ק ר י קבוצה2

עגבניה
כרוב

כרובית

דלעתמלפפון
חציל

חסה
קישואים

בצל†ירוק
פלפל

גזר

סלרי
פטרוזיליה¨

כוסברה

בצל†יבש



ת ו ר י פ קבוצה3

פמלה
תפוז

שזיף

אגס
תפוח

מנגו

אשכולית
תות†שדה

מלון
אבטיח

פירותבננה
יבשים

אפרסק

ענבים



4מזונות†עשירים†בחלבונים

גבינה†קשהØמלוחהגבינה†לבנה†•µחלב†•±†שומן

שעועית†לבנהØחומהעדשים

סרדיניםבשר†הודו

דג

חומוס

יוגורט†•≤

גבינה†צהובה ביצים

בשר†בקרØ†בשר†עוף קציצות†בקרØעוףØהודו

קבוצה

טונה



קבוצה5מזונות†עשירים†בשומן

שמן†זיתØקנולה

אבוקדו

טחינה

זיתים

בוטנים

גרעינים†שחוריםØלבנים

אגוזים

קשיו

מיונז

רטביםחמאהØמרגרינה
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