LIIKENNEVALOTAULUKKO — VALITSE NAIN

Kovat leivontamargariinit,
kevytlevitteet (30-40 %), voi-
kasvibljyseokset (mm. Oivariini,
Ingmariini)

Maidot, piiméat, jogurtit, rahkat
(rasvaa 1-2 %)

Véhdarasvaiset juustot (10-17 %),
kuten Oltermanni 17 % tai

Maitovalmisteet Edam 17 %)

Liha (rasvaa 10-20 %)

Leivdlle leikkeleet (rasvaa 4-10
%), kuten ultra kevyt
meetvursti, Revyt balkan, kevyt
lauantaimakkara

Liha, kala

Erilaiset laatikot, kuten
Valmisruoat lihamakaroni-, perunasose-,
maksalaatikko

Viljavalmisteet Piirakat (mm. riisipiirakat)
Kasvikset,
hedelmdat, marjat

Salaatinkastikkeet Jogurtti- ja kermaviiliRastikkeet

(rasvaa < 5 %)
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