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SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
LISATAVAD TOIDURASVAD,

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJIAD
PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILIATOOTED,
KARTUL PUU- JA
KOOGIVILIAD,

MARJAD

Nadala n&itlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral
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Keskmiselt 2000 keal tarbinud inimese n&dalane toidukogus
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