OSTOSLISTA —
MONIPUOLISTA

muisti.

Pohjois-Savon
Muisti ry

Ela uwoha
EVVAITA

psmuisti.fi

Vihannekset, juurekset,
marjat, hedelmat,
C-vitamiinipitoiset
taysmehut ym.

OSTOSLISTA -
MONIPUOLISTA

muisti.

Pohjois-Savon
Muisti ry

Ela umohar
EVVAITA

psmuisti.fi

Kuituiset leivat, sampylat,
rieskat

Vihannekset, juurekset,
marjat, hedelmat,
C-vitamiinipitoiset
taysmehut ym.

Hiutaleet, leseet,
talkkunat, myslit; taysriisi
ja -pasta ym. viljalisakkeet

Kuituiset leivat, sampylat,
rieskat

Pahkinat, siemenet

Hiutaleet, leseet,
talkkunat, myslit; taysriisi
ja -pasta ym. viljalisakkeet

Levite, kasvioljy,
salaattikastike

Pahkinat, siemenet

Maitotuotteet,
maidonkaltaiset tuotteet
(soija-, kaura- yms.)

Levite, kasvidljy,
salaattikastike

Liha, kala, siipikarja,
kananmuna ja niita
sisaltavat valmisruuat,
palkoviljatuotteet

Maitotuotteet,
maidonkaltaiset tuotteet
(soija-, kaura- yms.)

Jalkiruuat, juomat,
muut ruokatuotteet
(mausteet yms.)

Liha, kala, siipikarja,
kananmuna ja niita
sisaltavat valmisruuat,
palkoviljatuotteet

Muuta muistettavaa

Jalkiruuat, juomat,
muut ruokatuotteet
(mausteet yms.)

Muuta muistettavaa




OSTOSLISTA —

MONIPUOLISTA mUiStio

Pohjois-Savon
Muisti ry

Ela umoha
EVVAITA

psmuisti.fi

Vihannekset, juurekset,
marjat, hedelmat,
C-vitamiinipitoiset
taysmehut ym.

OSTOSLISTA -
MONIPUOLISTA

muisti.

Pohjois-Savon
Muisti ry

Ela umoha
EVVAITA

psmuisti.fi

Kuituiset leivat, sampylat,
rieskat

Vihannekset, juurekset,
marjat, hedelmat,
C-vitamiinipitoiset
taysmehut ym.

Hiutaleet, leseet,
talkkunat, myslit; taysriisi
ja -pasta ym. viljalisakkeet

Kuituiset leivat, sampylat,
rieskat

Pahkinat, siemenet

Hiutaleet, leseet,
talkkunat, myslit; taysriisi
ja -pasta ym. viljalisakkeet

Levite, kasvioljy,
salaattikastike

Pahkinat, siemenet

Maitotuotteet,
maidonkaltaiset tuotteet
(soija-, kaura- yms.)

Levite, kasvidljy,
salaattikastike

Liha, kala, siipikarja,
kananmuna ja niita
sisaltavat valmisruuat,
palkoviljatuotteet

Maitotuotteet,
maidonkaltaiset tuotteet
(soija-, kaura- yms.)

Jalkiruuat, juomat,
muut ruokatuotteet
(mausteet yms.)

Liha, kala, siipikarja,
kananmuna ja niita
sisaltavat valmisruuat,
palkoviljatuotteet

Muuta muistettavaa

Jalkiruuat, juomat,
muut ruokatuotteet
(mausteet yms.)

Muuta muistettavaa




