Terveellinen ruoka

Kerid lautaselle

e puolet vihanneksia ja kasviksia

e neljédnnes perunaa, riisia tai pastaa
e neljannes lihaa tai kalaa
Terveelliseen ateriaan Ruuluu myods

e pehmedlla kasvirasvalevitteell4 voideltua taysjyvéleipaa

e juomaksi esimerkiksi rasvatonta maitoa, piiméaa tai vetta

http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/FIN11112005.pdf
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