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—

Jote

g 2 0

2 dl maustamatonta viilia 1 dl jastelss Lasillinen maitoa (2 dl) )
Jogurtti

- sokerillinen 1 dl
- maustamaton 2 dl

(O

NOIn 10 g Yksi peruna
1 hedelm (100-130 g) hiilihyd raattia (kananmunan kokoinen)

1/2 banaani (50-60 g)
—

1/2 karjalanpiirakkaa 2-3 dl marjoja

1 viipale leipéaa (n. 20-30 g)
1 nakkileipa
- noin puolet leivdn painosta
on hiilihydraattia

% dl riisia, makaronia

: i perunamuusi
1 dl muroja tal perunamuusia

1 dl puuroa (veteen keitetty)
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