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Mistä saat kuitua?

RUISLEIPÄVI IPALE 2,7 VEHNÄLEIPÄSI IVUA 2 dl 4 VIL JAN PUUROA 3,75 rkl MYSLIÄ

OMENA
0,5 dl / 3 rkl / 30 g  

PÄHKINÄSEKOITUSTA
1/2 L AUTASELLISTA  

SAL A AT TIA1,5 dl MARJOJA

115 g KEITET T YÄ  
TÄYSJY VÄMAK ARONIA 40 g KEITET T YÄ PAPUJA4,3 kpl / 375 g PERUNA A

1,5 dl KEITET T YÄ  
TÄYSJY VÄRI IS IÄ 80 g NYHTÖK AUR A A

NOIN 3/4 dl / 50 g  
S IEMENSEKOITUSTA

JOK AINEN  
ANNOS S ISÄLTÄ Ä

3 g
KUITUA

Suositus vähintään: leikki-ikäiset (4–6 v) 4–6 annosta, koululaiset (7–10 v) 5–8 annosta, 
naiset 8 annosta, miehet 11 annosta


