AR Euroopan unionin
L osarahoittama

J Suosi taysjyvatuotteita Valta vaaleita viljoja

Tdysjyvapasta 100 grammaa Pasta 100 grammaa
sisaltaa 8,7 grammaa kuitua sisaltaa 3,4 grammaa kuitua
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Taysjyvaleipa 100 grammaa Vaalea leipa 100 grammaa
sisaltaa 8,4 grammaa kuitua sisaltaa 3,4 grammaa kuitua
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Valkoinen riisi 100 grammaa
sisaltaa 0 grammaa kuitua

Taysjyvariisi 100 grammaa
sisaltaa 8,7 grammaa kuitua

Pirkanmaan % TAMPERE
hyvinvointialue
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osarahoittama

Suosi naita valipaloja

Maustamaton jogurtti 100 grammaa ja
pakastettuja mansikoita 15 grammaa
sisaltda 2,5 palaa sokeria

UL

Taysjyva paahtoleipa 42 grammaa ja
kevyt margariini 10 grammaa
sisaltaa 0 palaa sokeria
0,7 lusikallista rasvaa
3,7 grammaa kuitua

Tdysjyva kauramuro 100 grammaa
sisaltaa 0 palaa sokeria
2 lusikallista rasvaa
10 grammaa kuitua

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Valta naita valipaloja

Juotava mansikkajogurtti 100 grammaa
sisdltaa 4 palaa sokeria
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Kroisantti 45 grammaa
sisaltaa 1,5 palaa sokeria
1,5 ruokalusikallista rasvaa

0 grammaa kuitua

Suklaamurot 100 grammaa
sisaltaa 11 palaa sokeria
2 lusikallista rasvaa
5 grammaa kuitua
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J Suosi tuoreita hedelmia

Omena 100 grammaa
sisdltaa 3 palaa sokeria
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Viinirypale 100 grammaa
sisaltaa 6 palaa sokeria
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Banaani 100 grammaa
sisaltaa 5 palaa sokeria

Pirkanmaan

hyvinvointialue

x Valta kuivattuja hedelmia

Kuivattu omena 100 grammaa
sisaltaa 23 palaa sokeria

Rusina 100 grammaa
sisaltaa 23 palaa sokeria

VRS

Kuivattu banaani 100 grammaa
sisaltaa 9 palaa sokeria
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Herkuttele nailla vain harvoin Hedelmékarkit 100 grammaa

sisaltaa 23 palaa sokeria

Tikkari 10 grammaa

? sisaltaa 3 palaa sokeria

Suklaapatukka 50 grammaa
sisaltaa 10 palaa sokeria

Suklaavanukas 125 grammaa
sisdltaa 7 palaa sokeria
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Sokeroitu pillimehu 2 di Donitsi 100 grammaa
sisaltaa 6 palaa sokeria sisaltaa 10 palaa sokeria
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Suosi naita juomia
Vesi janojuomana
Ei sokeria

Maustamaton kivenndisvesi janojuomana
Ei sokeria

Maito ruokajuomana 1 dl
Sisaltaa 2 palaa maitosokeria

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Valta naita sokerisia juomia

Kaakao 3 di
Sisaltaa 10 palaa sokeria
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Mehu 2 dI
Sisaltaa 6 palaa sokeria

Limsa 3 dl
Sisaltaa 13 palaa sokeria
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