Jotain varikasta, esimerkiksi:

Kurkkua, tomaattia, paprikaa

Porkkana

Hedelma

Marjoja

Smoothieen pakastettuja

hedelmapaloja

Kaupan valmista

hedelmasosetta /

Lasillinen tuoremehua £
i b

&

=y

-

«

Jotain kuitupitoista, esimerkiksi:

Kokoa valipalasi monipuolisesti

Taysjyvaleipaa, nakkileipaa,
hapankorppuja

Taysjyvaista myslia tai muroja
o Kuitua=6g/100 g

o Sokeria<15g/100
Taysjyvainen valipalapatukka
Puuroa, tuorepuuroa, hiutaleita
tai leseita esim. smoothien
joukossa

Lisaksi vdlipala voi sisaltaa:

Kasvirasvalevitetta

Jotain proteiinipitoista,
esimerkiksi:

Maitoa, piimaa, jogurttia,
rahkaa, raejuustoa
Soijajuomaa tai soijapohjaista
lusikoitavaa valmistetta

Leivan paalle hummusta, tofua,
juustoa, leikkeletta,

kananmunaa

Pahkinoita, siemenia, sokeroimatonta ja suolaamatonta

siemen- tai pahkinadlevitetta
Avokadoa
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	Dia 1: Kokoa välipalasi monipuolisesti

