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Soome paritolu 1 dl jaatist 1 klaas piima (2dl)
hapupiimatoode “Viili” u 1dl jogurtit (sisaldab suhkrut)
u 2 dl jogurtit (ilma suhkruta)

-,

KESklmlselt 1 kartul (kanamuna suurune)
1 keskmine puuvili (u 100-130 g) 10 g siisivesikuid
voi 2 banaani (u 50-60 g)

1/2 soolast pirukat voi 2-3 dl marju

2 -vaikesest koogist-saiakesest

1 viil sepikut (u 20-30 g)
1 viilu ndkileiba

2 kuhjaga spl keedetud riisi, tatart,

1 dl putru (keedetud veega, ilma suhkruta) nuudleid voi 4 spl pastat
1 dl maisihelbeid, 1 spl miislit (ilma rosinateta)
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