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RASVAT MAITOTUOTTEET

TÄRKKELYKSETTÖMÄT KASVIKSET

HiiliHYDRAATit

Ruokapyramidi 
Laihdu ilman nälkää

peruna
maissi

kokojyvä­-
vilja

marjat
hedelmät

voi
kerma

täysmaito
piimä

viili
jogurtti

mausteöljy
rypsiöljy
kalaöljy

pähkinät
kookosöljy

oliiviöljy

pavut
herne

tofu
juustot

rahka

liha

kala
äyriäiset

munat

lanttu
nauris

punajuuri
porkkana

 avokado
paprika

retiisi
tomaatti

sipulit
munakoiso

kesäkurpitsa

kaalit
pinaatti
kurkku

idut
vihreä salaatti

Pidä
huolta

riittävästä
saannista

Nauti
runsaasti 

ja vapaasti


