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Juureksia &
vihanneksia
eri varisina

Valkoinen leipa,
riisi & pasta
taysjyvaisiin tuotteisiin

Suolan lisdamista ruokaan,
suolaisia leipid, leikkeleita

| ja juustoa

Herneitd, papuja
JELENE]

Voi ja voita sisaltavat

levitteet margariineihin |
| ja kasvitiljyihin
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Limuja, energiajuomia, mehuja
Makeisia, makeita leivonnaisia
Sokerisia jogurtteja ja viileja

Marjoja ja hedelmid

eri varisina

Rasvainen maito, piim4,
jogurtti ja juustot
vihirasvaisempiin

Makkaroita ja leikkeleita
Naudan-, sian- ja
lampaan lihaa

Kalaa ja muita

Ruuan paistaminen

Napostelua

mereneldvia uunissa hauduttamiseen | aterioiden valilla
ja keittamiseen
Pahkindita Pikaruoka kotiruokaan ~  Alkoholia sisaltavid juomia




