T0IDUPURAMIIE

MAIUSTUSED, NAKSID
JA MUUD ORGANISMILE
EBAVAJALIKUD TOIDUD

PAHKLID, SEEMNED
JA OLIVILJAD NING
LISATAVAD RASVAD

PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED N \ PUUVILJAD

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

V' Séo iga paev midagi viiest pohitoidugrupist!
v/ Varieeri toite toidugruppide sees!

PEA MEELES! @ @ @

JOO VETT OLE KERALISELT AKTIIVNE PUHKA

) ) Tervise )
toitumine.ee Arengu tap.nutridata.ee

TOITU MITMEKESISELT:

Instituut




