Ruokakuvia yksilo- ja
rynmaohjauksen tueksi

Koonneet ravitsemusteraputit Hell
Koivisto ja Virpi Usko



Rasvaton maito/piima/maitojuoma




Kevytmaitoa
3 lasillista
joka paiva
Y2 vuoden
alkana




Rasvatonta vai kevytmaitoa?

3 lasillista joka paiva "2 puolen vuoden aikana

KSSHP -
"/

Edellatkd vifd terveyteen



Kumman leivan valitset?




Palvikinkkua 3 viipaletta joka paiva
puolen vuoden aikana

\

Rasvaa 200g

Ksshp,,

Edellatkd vifd terveyteen



Meetvurstia 3 viipaletta joka paiva
puolen vuoden aikana

Rasvaa 1100g

ksshp"(;u

Edellatkd vifd terveyteen



Palvikinkkua vai meetvurstia?

Joka paiva 3 viipaletta puolen vuoden aikana

ksshpdbj

Edellakivija terveyteen



Joka paiva 3 viipaletta juustoa
2 vuoden aikana




Joka paiva 3 viipaletta juustoa
2 vuoden aikana




Joka paiva 3 viipaletta juustoa
2 vuoden aikana




Joka paiva 3 viipaletta juustoa
72 vuoden aikana

Rasvaa 1600g

ksshp’&u

Edellatkd vifd terveyteen



Rasvamaara %2 vuoden aikana




Munkki 100g




Viineri 1409

ksshpy,,

Edellatkd vifd terveyteen



Lihariisipasteija 80g

Rasvaa 209

ksshp}u

Edellatkd vifd terveyteen



Mustikkapulla 60g

ksshp"(:u

Edellatkd vifd terveyteen



Valitsemalla voit vaikuttaa!

///'T'Lf“/
ST “\




Taytekeksit Skpl




"Pikkupurtavat”

759 rasvaa 80g rasvaa

ksshpdbj

Edellakivija terveyteen



Suklaalevy 200g




Grillimakkara 125¢g

ksshp@

Edellakivija terveyteen



Pizza 500g




"Kevyet salaatit ruuan kanssa
nautittavaksi” (1)




"Kevyet salaatit ruuan kanssa
nautittavaksi” (2)

Rasvaa110 g

ksshp’"

Edellakivija terveyteen (L l )f‘



ksshp’;h

Edellakivija terveyteen



