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�Û�™�Ñ�Æ�A�¼�j�Æ�b�¼��̂•�Ž��̂•�~�Æ�j�A�X�†�Æ�b�A�Û�¬
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�/�™�w�È�Æ�b�¼��̂•�Ž�¿�Æ�¿�Ñ�X�†�Æ�A�¿�Æ�¿�±�Ñ�A�¿�†�_�Æ�X�A�•�Æ�O�j�Æ��̂•�X�•�Ñ�b�j�b

���w�Æ�Û�™�Ñ�Æ�w��̂•�b�Æ��̂È�Æ�b��̂w�w��̂X�Ñ�•�È�Æ�È�™�Æ�b�¼��̂•�Ž�Æ�Ù�A�È�j�¼�_�Æ�§�j�¼�†�A�§�¿
�È�¼�Û�Æ�A�b�b��̂•�~�Æ�A�Æ�¿�•��̂X�j�Æ�™�w�Æ�•�j�’ �™�•�Æ�™�¼�Æ�•��̂’ �j�Æ�È�™�Æ�A�b�b

�¿�™�’ �j�Æ�w�•�A�Ø�™�Ñ�¼�¬
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�+�•�A�Û��̂•�~�Æ�A�•�Æ��̂•�¿�È�¼�Ñ�’ �j�•�È

�
�A�X�†�Æ�b�A�Û�Æ�w��̂•�b�Æ�A�È�Æ�•�j�A�¿�È�Æ�y�‡�Ÿ�á�Æ�’ ��̂•�Ñ�È�j�¿�Æ�È�™�Æ�X�™�’ �§�•�j�È�j�Æ�A�Æ�` �Z�c�: �I�Ž�]�ç�!�2�†�Z�‘ �Z�†�”�¬
�1�†��̂¿�Æ�X�A�•�Æ�•�™�™�Ž�Æ�b��̂w�w�j�¼�j�•�È�Æ�w�™�¼�Æ�j�A�X�†�Æ�§�j�¼�¿�™�•�¬�Æ���È�Æ�’ �A�Û�Æ�O�j�Æ�b�™��̂•�~�Æ�A�Æ�†�™�O�O�Û�Æ�È�†�A�È

�A�•�•�™�Ù�¿�Æ�Û�™�Ñ�Æ�È�™�Æ�O�j�Æ�’ ��̂•�b�w�Ñ�•�_�Æ�¼�j�A�b��̂•�~�_�Æ�•�™�Ñ�¼�•�A�•��̂•�~�_�Æ�’ �j�b��̂È�A�È��̂•�~�¬�Æ�1�¼�Û�Æ�A�•�b
�X�†�™�™�¿�j�Æ�¿�™�’ �j�È�†��̂•�~�Æ�È�†�A�È�Æ�Û�™�Ñ�Æ�b�™�•�»�È�Æ�A�•�¼�j�A�b�Û�Æ�b�™�Æ�j�Ø�j�¼�Û�b�A�Û�Æ�O�Ñ�È�Æ�Ù�™�Ñ�•�b�Æ�•��̂Ž�j
�È�™�¬�Æ�1�†��̂¿�Æ��̂¿�Æ�A�•�¿�™�Æ�A�Æ�~�¼�j�A�È�Æ�™�§�§�™�¼�È�Ñ�•��̂È�Û�Æ�È�™�Æ�È�¼�Û�Æ�¿�™�’ �j�È�†��̂•�~�Æ�•�j�Ù�¬�¬�¬�9 �†�A�È�Æ�Ù��̂•�•

�Û�™�Ñ�Æ�X�†�™�™�¿�j�²

�
 �™�•�™�Ñ�¼��̂•�~�Å�Æ�� �¼�A�Ù��̂•�~

�9 �†�A�È�Æ��̂¿�Æ�Û�™�Ñ�¼�¿�Æ�~�™��̂•�~�Æ�È�™�Æ�O�j�²
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https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-types/starchy-foods-and-carbohydrates/
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