Ndin koostat terveellisen valipalan

Valitse yksi jokaisesta ryhmdésta:

Proteiinit

raejuustoa, rahkaa, jogurttia

maitoa tai piimaa juomana/smoothieen
kananmunia keitettyna tai paistettuna leivan
paalle

leikkelettad/juustoa leivan paalle

marjoja jogurttiin

kiisseli rahkaan

hedelma

tomaatti, kurkku, salaatti leivan paalle
smoothie

puuroa
taysjyvaleipaa

myslid/hiutaleita/leseita/rouheita
jogurttiin/smoothieen/rahkaan

taysjyvamuroja

leivalle kasvioljya sisdltavaa levitetta
siemenia/pahkinoitad jogurttiin/smoothieen
6ljya puuroon



