Kokoa ateriasi lautasmallin

mukaisesti

Y4 lautasellista hiilihydraatin
lahdetta, esimerkiksi:

* Nuudeleita, pastaa, makaronia
* Perunaa, bataattia

* Ohra-, kaurajyva

* Riisia

« Couscousia, kvinoaa

Y4 lautasellista proteiinin lahdetta,
esimerkiksi:

- Kalaa

» Palkokasveja

« Kasviproteiinivalmisteita
« Kananmunaa

* Raejuustoa

* Broileria
* Lihaa
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Puoli lautasellista kasviksia,
esimerkiksi:

Porkkanaa, tomaattia, kurkkua,
paprikaa sellaisenaan
Kaalisalaattia, etikkapunajuuria
Pakaste-kasviksia

Jalkiruoaksi hedelméaa,
sailykehedelmia tai marjoja

Lisaksi ateria voi sisaltaa:

Taysjyvaleipaa
Kasvirasvalevitetta
Oljypohjaista salaatinkastiketta
Pahkindita, siemenia
Ruokajuoma

Lautasmallin
periaatetta
VOI
hyddyntaa
monenlaisilla
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