Var far du fiber?

Rekommendationen for kvinnor ar minst 25 g (8 portioner) och
for man minst 35 g (11 portioner)
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2,7 SKIVOR VETEBROD 2,5 dl FYRKORNSGROT

115 g KOKADE 1,5 dl KOKAT
FULLKORNSMAKARONER FULLKORNSRIS

53¢ .
0,5 dl /3 msk /30 g‘a\ UNGEFAR 3/4 dI /50 g
1,5 dl BAR

NOTBLANDNING FROBLANDNING 1/2 TALLRIK SALLAD

sydan.fi

50 g BALJHAVRE

1 APPLE

a

SYDANLIITTO



