
Noin 10 g
hiilihydraattia

1 dl jäätelöä

1 täytekeksi

1/2 lasillista täysmehua

1 dl puuroa

1 dl muroja

2-3 dl
marjoja

1 hedelmä  (n. 100 g)
tai puolikas banaani

1/2 karjalan-
piirakkaa

n. 1 dl jogurttia (sokerillista)
n. 2 dl jogurttia (makeutusaine)

1 lasi maitoa
 (2 dl)

vajaa dl riisiä, makaronia
tai perunamuusia

Ruokia ja välipaloja

1 peruna
(kananmunan

kokoinen)

2/2009

1 näkkileipä

1 viipale leipää
(n. 20-30 g)

1 prk
maustamatonta

viiliä (2 dl)
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