Annosmalli kuvaa ruoka-aineiden suositeltavia
suhteellisia maaria paaruualla:
/5 Kkalaa, broileria, lihaa, munaa, maito- tai kasviproteiinipitoista ruokaa

/3 perunaa tai taysjyvalisaketta
/3 kasviksia; salaatinkastiketta

LISAKSI lasillinen maitoa tai piimaa, taysviljaleipé ja leiparasva
seka jalkiruuaksi hedelmaa tai marjoja. Janoon vetta.

Monipuolista valipalaa keskeisista
ruoka-aineryhmista:

° kalaa, broileria, lihaa, munaa,

maitotuotteita tai kasviproteiinituotteita
. kuitupitoista leipaa, myslia, hiutaleita,

leseita tai talkkunaa
e leiparasvaa tai kasvioljya
o kasviksia, hedelmaa tai marjoja

LISAKSI lasillinen maitoa tai piimaa, tai
C-vitaminoitua taysmehua.
Lahde (kuvat Anna Raikkonen): parkinson.fi
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MONIPUOLINEN VALIPALAVOILEIPA

- kuitupitoinen leipaviipale
o vahintaan 6 g kuitua/100 g

o esim. ruisleipa, 100 % kauraleipa, sekaleivat
- 2-3tlrunsasrasvaista (= 60 % rasvaa) kasvirasvamargariinia
- 1-2 siivua juustoa ja tai liha-/kala-/broilerileikkeletta

- useampi siivu kasviksia maun mukaan

RUNSASENERGINEN VOILEIPA

- kuitupitoinen leipaviipale
o vahintaan 6 g kuitua/100 g

- 3 tlrunsasrasvaista (= 60 % rasvaa) kasvirasvamargariinia

- 3-4 siivua avokadoa
- useampi siivu muuta kasvista maun mukaan

HELPPO RAHKAJUOMA
1 annos

- 1,5dl kaupan vitaminoitua marjakeittoa
- 100 g rahkaa

- 1-21tl kauralesetta

1 rkl rypsidljya

NOPEA HEDELMAVALIPALA
1 annos

- 1dl maustamatonta rahkaa/jogqurttia/
viilia/ragjuustoa

- 0,5 dl C-vitaminoitua lasten
hedelmasosetta

- 1-2tl lesetta

- 1-2 tl rypsioljya

TALKKUNA-MARJARAHKA
3-4 annosta

- 2,5dl maitorahkaa
- 1,5 dl maustamatonta jogurttia

LESEET, HIUTALEET JA
TALKKUNAT OVAT HYVIA
VATSALLE TARKEAN KUIDUN
LAHTEITA. HUOMAATHAN, ETTA
NAITA TUOTTEITA KANNATTAA
LISATA RUOKAVALIOON
PIKKUHILJAA UMMETUKSEN
ESTAMISEKSI.

MIEDONMAKUINEN RYPSIOLJY ON
ERINOMAINEN ENERGIALISA, JOS
RUOKA EI MAISTU JA PAINO
LASKEE. 1 RKL RYPSIOLJYA
SISALTAA YHTA PALJON ENERGIAA
KUIN RUISLEIPAPALA, JOLLA ON
HIEMAN MARGARIINIA
JA SIIVU JUUSTOA.

- 2-3dl marjoja maun mukaan soseena tai survottuna

- noin 0,5 dl talkkunaa
- 21kl rypsioljya
- sokeria maun mukaan

MUISTA MYOS
- vispipuuro maidon kera
- karjalanpiirakka munavoilla ja mielikasviksilla
- lampimat voileivat uunissa tai mikrossa

Pohjois-Savon Ela unoha
o Muisti ry EVVAITA

Muistiliiton jasen psmuisti.fi




