PiRAMiD MAKANAN MALAYSiA 2020

Panduan enga'mbilan Makanan Harian Anda

Hddlun psngumbil_un
lemak, minyak, gula & garam'

Tkan: 1 sajion
Susu & produk tenusu: Cgd ﬂgum, telur/ daging : -2 sajian
1 sajion legum : l'sujian

Nasi, Bijirin lain,
produk berasaskan b}jlrin
~ penuh dan ubi—ubion

3-b sujiun :
Buah-buahan: Suyuruﬁ :
? satjion el sﬁjimn

_:pENTiNG |

_ - NOTA:
E 6-2 Cadas 1. Bilangan sajian dikira berdasarkan 1,600 keal, 1,800 keal

air koson dan 2,00 | untuk dewasa | =
'} Urung dewasa yang tidak ul;trif/ sedentary perlu mengambil | FE

(250 ml _ ,
bilﬂngum sujmn yang minimum _ LIVEWO .
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