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1 dl jasteloa Lasillinen maitoa (2 dl)
Tdlkeitetola papui B T
ai linsseja -
J - maustamaton 2 dl
—— °
. Noin 10 g
OO eofe °
=30 hiilihydraattia
= e,
2 tl sokeria 1 hedelma (100-130 g)
2 tl hunajaa 1/2 banaani (50-60 g)

3 palaa suklaata

- noin puolet suklaan painosta
on hiilihydraattia

2 rkl rusinoita 1 dl muroja
3 kpl taateleita (kuivattu) 1 dl puuroa (veteen keitetty)
3 kpl aprikooseja (kuivattu) Ohut leip3, noin kahden kdmmenen kokoinen

- noin puolet leivdn painosta on hiilihydraattia
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2-3 dl marjoja

1 dl cashew- pistaasi- tai maapahkinaa
% dl riisia, makaronia tai bulguria (keitetty)
Y2 dl couscousia (kypsennetty)
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