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Kokoa ateriasi lautasmallin 
mukaisesti

¼ lautasellista hiilihydraatin 

lähdettä, esimerkiksi:

• Nuudeleita, pastaa, makaronia

• Perunaa, bataattia

• Ohra-, kaurajyvä

• Riisiä

• Couscousia, kvinoaa

Puoli lautasellista kasviksia, 

esimerkiksi:

• Porkkanaa, tomaattia, kurkkua, 

paprikaa sellaisenaan

• Kaalisalaattia, etikkapunajuuria

• Pakaste-kasviksia

• Jälkiruoaksi hedelmää, 

säilykehedelmiä tai marjoja

¼ lautasellista proteiinin lähdettä, 

esimerkiksi:

• Kalaa

• Palkokasveja

• Kasviproteiinivalmisteita

• Kananmunaa

• Raejuustoa

• Broileria

• Lihaa

Lisäksi ateria voi sisältää:

• Täysjyväleipää

• Kasvirasvalevitettä

• Öljypohjaista salaatinkastiketta

• Pähkinöitä, siemeniä

• Ruokajuoman

Lautasmallin 

periaatetta 
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	Dia 1: Kokoa ateriasi lautasmallin mukaisesti

