MAIUSTUSED, NAKSID KALA, MUNA

JA MUUD ORGANISMILE
EBAVAJALIKUD TOIDUD JA LIHA

PIIMATOOTED PAHKLID, SEEMNED

JA OLIVILJAD NING

LISATAVAD RASVAD

TERAVILJATOOTED .

KOOGIVILJAD,
JA KARTUL PUUVILJAD JA

MARJAD

TOIDUPURAMIID

SO0 IGA PAEV MIDAGI KOIGIST VIIEST POHITOIDUGRUPIST
JA IGAST POHITOIDUGRUPIST OMAKORDA ERINEVAID TOITE!

MAGUSAT SOO VAHEM JA HARVEM!

KPe

PUHKA



