
piim, piimatooted

kala, linnuliha, muna, liha

Toitu mitmekesiselt:

Nädala näitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

TERAVILJA-
TOOTED,
kartul

lisatavad
toidurasvad

puu- ja köögi-
viljad, marjad

toitumine.ee

Pea meeles!

joo vett liigu puhka

Söö iga päev midagi viiest toidugrupist!
Varieeri toite toidugruppide sees!




