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Ruokakolmio – ruokavalion mittasuhteet

PUNAINEN LIHA

K AL A JA K AL AVALMISTEET

R AVINTOR ASVAT  
JA PÄHKINÄT

PERUNA

K ASVIKSET

SI IPIK ARJAN LIHA  
JA K ANANMUNA

PALKOK ASVIT JA  
K ASVIPROTEI INIVALMISTEET

MAITO JA K ASVIPOHJAISET JUOMAT 
JA NI ISTÄ TEHDY T VALMISTEET

TÄYSJY VÄVIL JAVALMISTEET

MARJAT JA HEDELMÄT

SAT TUMAT

Lähde:  
Kansallinen ravitsemussuositus 
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