Ruokakolmio — ruokavalion mittasuhteet

SATTUMAT

SIIPIKARJAN LIHA
JA KANANMUNA

PUNAINEN LIHA

PALKOKASVIT JA
KASVIPROTEIINIVALMISTEET

KALA JA KALAVALMISTEET

MAITO JA KASVIPOHIJAISET JUOMAT

RAVINTORASVAT
JA NIISTA TEHDYT VALMISTEET

JA PAHKINAT

TAYSJYVAVILJIAVALMISTEET

PERUNA

KASVIKSET MARJAT JA HEDELMAT
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