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Terveellinen ruoka  
 

Kerää lautaselle 
 

• puolet vihanneksia ja kasviksia  
 
• neljännes perunaa, riisiä tai pastaa 

 
• neljännes lihaa tai kalaa 

 
 
Terveelliseen ateriaan kuuluu myös 
 

• pehmeällä kasvirasvalevitteellä voideltua täysjyväleipää 
 

• juomaksi esimerkiksi rasvatonta maitoa, piimää tai vettä 
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Lähde: Sydänliitto ja Diabetesliitto 


