Taysjyvaviljat

Siemenet ja pahRindt

Kasvikset, marjat ja
hedelmadit

PalkRoRasvit



Kaurahiutale

1 dl kuivapaino

48

Taysjyvamurot
2 dl

> 8

Taysjyva-
paahtoleipa

1 viipale

28

Taysjyva-
kauraleipa

1 viipale

2,5¢

Mysli
1 dI

Reissumies

1 viipale

38



Taysjyva-
pasta

1 annos

6g

Taysjyva-
riisi

1 annos

48

Kvinoa

1 annos

38

Taysjyva-
nakkileipa

1 viipale

38

Ohra-
suurimot

1 annos

38

Neljan viljan
hiutale

1 annos

35¢g



Pellavan-

siemen
2 rkli

> 8

Kurpitsan-

siemen
2 rki

1,3 g

Maapahkina

2 rkl

1,7 g

Auringonkukan-

siemen
2 rki

1,2 g

Chian-
siemen

2 rki

/8

Manteli

2 rkli

2,58









Paprika

1 kpl

3,28

Kidneypapu
1 dl

6,3¢g

Kikherne

1 dl

38

Parsakaali

2 dI

3,8¢g

Herne
1 dl

1,8 ¢

Harkis
1dl

2,28



Testaa paivittainen
kuidun saantisi

Keraa palloista nauttimasi ravintokuidun lahteet
ja laske lopuksi kuidun saantisi.

Saavutitko saantisuosituksen: vahintadn 25 g
naisille ja 35 g miehille pdivassa?

Jos saanti jdi vajaaksi, mita voisit lisata ja mille
aterialle?



