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Australyanong Gabay sa Malusog na Kinakain

Masiyahang kumain araw-araw ng maraming mga sari-saring
masusustansyang mga pagkain mula dito sa limang mga grupo ng pagkain.

Uminom ng maraming tubig
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Prutas

Mga karneng inalis ang
taba at karneng-manok,
isda, itlog, tofu, nuwes at il
buto, at buti F\ Gatas, yoghurt, keso at/o mga katumbas,
karamihang bawas-ang-taba

Gumamit ng kaunti
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Paminsan minsan lang at di-marami

Ang mga pagkaing nasa loob
ng bilog ay nakapangalan sa
Ingles para makatulong sa
pagkilala kung bibilhin.




Ano ang batayang isang hain?

Mga bilang ng hain bawa'’t araw

Mga produktong maaaring sariwa, de-yelo, nakapakete o de-lata

fomatoes

noadded silt

Prutas — tantiyang 150gramo
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Gatas, yoghurt, keso at/o mga katumbas, karamihang bawas-ang-taba

Ginawa ng South Western Sydney Local Health District, Western Sydney

Local Health District at Sydney Local Health District — Mayo 2014 1 tasa = 250mL

Batay sa impormasyong ibinigay ng National Health and Medical Research Council



