RUOKAVALINNAT - MONIPUOLISTA

Syd vahan
Lihavalmisteet, punainen liha, Tama on ruokakolmio.
kananmuna Ruokakolmion alaosassa
ovat ne ruuat, joita on hyva
Kala, siipikarja syoda usein ja paljon.
Ruokakolmion ylaosassa
Kasvidljyt ja margariinit, Vaharasvaiset ovat ne ruuat, joita
pahkinat, siemenet maitovalmisteet kannattaa sydda harkiten
ja vahan.

Taysjyvaviljalisakkeet

Ja peruna Lahde: Kuluttajaliiton Syo hyvaa -

hanke, syohyvaa.fi.

Kasvikset Marjat ja hedelmat Syd paljon

Pohjois-Savon Ela uneha
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