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Kova rasva Pehmeä rasva
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Juustovertailu
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Kermajuusto Vege-juusto Kevyt 15 % Rypsiöljyjuusto 17
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Juomavertailu
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Täysmaito Kevytmaito Rasvaton

maito/piimä

Kaurajuoma

Kova rasva Pehmeä rasva

Maitoa 3 lasia eli 
6 dl päivässä
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Kahvimaitovertailu
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Kahvikerma, 10 % Kahvimaito, 3 % Kevytmaito, 1,5 % Kaurajuoma, 3 %

Kova rasva Pehmeä rasva

5 kkp päivässä, 
1 rkl kermaa tai 
maitoa/kkp
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Turkkilainen

jogurtti

Kookosta

sisältävä välipala

Perinteinen

jogurtti

Kauravälipala Rasvaton jogurti

Kova rasva Pehmeä rasva

Välipalavertailu
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Kermojen vertailu
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Kuohukerma Kasvirasva, vispi Ruokakerma Kasvirasvavalmiste Kauravalmiste

Kova rasva Pehmeä rasva

Fineli.fi ja valmistajat
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Kermaviilikastike Thousand island -

kastike

Ranskalainen

salaatinkastike

Rypsiöljy

Kova rasva Pehmeä rasva

1 rkl 
kastiketta

Salaatinkastikkeiden vertailu
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Pyöryköiden vertailu
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Lihapyörykkä Broilerpyörykkä Kalapyörykkä Kikhernepyörykkä

Kova rasva Pehmeä rasva
Fineli.fi

Annos 100 g
(n. 5 kpl)
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