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Pool taldrikust jaga KAHEKS: T , S .
) . . - P Pool taldrikust peaksid holmama KOOCIVILJAD:
- millest Ghe poole ehk taldrikuveerandi taidavad - 5 . . .
valgurikkad toidud - kala voi liha, taimetoitlastel tofu pool neist toorelt (salatina) ja pool hautatuna.
voi/kaunviljad,
- teise poole aga susivesikuterikkad toiduained -

taisterariis, kartul, taisteraspagetid, leib. .° .
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.. VALGURIKKAD 0. .‘ KOOGIVILJAD ..
. TOIDUD '. .‘ brokoli, spinat, lehtkapsas, aeduba, o
lahja sea- voi loomaliha, juust, o » hernes, kabatsokk, kapsas, rooskapsas, °
kodujuust, kana (ilma nahata), kalkun '. soCeo, ° lillkapsas, porgand, sibul, kiuslauk, :
(ilma nahata), munad, krevetid, makrell, o © ’ ° '. tomat, seened, salat, kurk, seller, o
austrid, sardiinid, tursk, forell, ° o piprad-paprikad, apteegitill, .'
merekarbid, lohe, tuunikala, jogurt : | '. salathernes, baklazaan. °
(naturaaln?, véherasvane),.Z,S".’/o-line .o SUSIVESIKUTERIKKAD . .. .‘
lehmapiim, hummus, sojapiim, . ° ° o
'. keedetud oad, ldatsed, kikerherned, o TOIDUD .. ®e . . °
°. tofu, sojahakkliha. o kaer, pruun riis (eelistatult basmati), o % e e’ ’
. . ° ° keedukartul, maguskartul, mais, :
e, . Lo © ‘ maisitolvik, manna, pastatooted °
ces .. (eelistatult taistera-), taistera-rukkileib, ROHKEM INFOT WWW.TOITUMISTERAPEUDID.EE
o poldoad. ,.



