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yo viitta varia paivassa,
saat monipuolisesti vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua
seka muita kasvikunnan hyvia aineita!

asviksia suositellaan nautittavaksi paivittdin
I< noin puoli kiloa pdivissa eli 5-6 kourallista.

Kasvikset sisdltdvét tehoaineita vaihtelevasti,
minka vuoksi erivérisid kasviksia tulisi nauttia

monipuolisesti. Kasviksiin kuuluvat vihannekset,
juurekset, hedelmit ja marjat.

Merkitse taulukkoon,
minka varisen kasviksen soit
- keraa viisi varia paivassa!

sininen vaalea oranssi
ja ja ja
punainen | violetti ruskea | keltainen vihrea
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