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Annosmalli kuvaa ruoka-aineiden

suositeltavia suhteellisia maaria paaruualla:
/5 kalaa, broileria tai lihaa

1/3perunaa, taysriisia tai tayspastaa
/3 kasviksia; salaatinkastiketta
Lisaksi lasillinen maitoa tai piimaa,
taysviljaleipa ja leiparasva seka
jalkiruuaksi hedelmaa tai marjoja.
Janoon vetta.

SUUNNITTELE KALENTERIIN RUOKAVIIKKOSI.
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Monipuolista valipalaa

keskeisista ruoka-aineryhmista:
e kalaa, broileria, lihaa, munaa tai maitotuotetta

e Kkuitupitoista leipaa, myslia, hiutaleita,
leseita tai talkkunaa

e |eiparasvaa tai kasvioljya

e kasviksia, hedelmaa tai marjoja

Lisaksi lasillinen maitoa tai piimaa, tai

C-vitaminoitua taysmehua.

Kiinnitd huomiota makumieltymyksiin, ruokien monipuolisuuteen ja ravitsevuuteen. Hyvaa ruokahalua ©.
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Lahde (kuvat Anna Raikkonen): parkinson.fi




