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KULJETTAJAN TSEKKAUSLISTA
RUOKATAUOLLE

Loydatko ja valitsetko ruokapaikassasi seuraavia
tyokykya ja vireytta edistdvia vaihtoehtoja?

lautasmallin mukainen annos
vahédrasvainen liha, kana, kalkkuna,

Lautasmalli-idea
opastaa aterialla
sopivaan annoskokoon |
ja riittavaan
kasvisten saantiin.

tai jauheliha

keittoruoka ilman kermaa ja voita

keitetty peruna, riisi, tumma pasta
leivittdmaton kala

kevytkermaan tai kasvirasvavalmisteeseen
tehty kastike

tuoresalaattia

VRNK 1998

0 o000 OOd

ruoan kanssa rasvaton maito tai piima

ruisleipa ja taysjyvaleipa

%ﬁ & 4 v Suomen Sydanliitto ry
Tyoterveyslaitos Finlands Hjartforbund rf

Tt

Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto

leikkeleina leivan paalle kinkku, kalkkuna,
broileri tai vahadrasvainen juusto

margariini levitteeksi

hedelmia ja marjoja valipaloiksi tai jalkiruoaksi

2007-3013

pulla tai pullapohjaan leivottu piirakka

oo Ooo

janojuomaksi vesi





