Tiesitkd tata?

Proteiinin mdara g/100 g kypsaa ruokaa

Voner

Nyhtokaura

Broileri

Soi jarouhe

Jauhismuru

Fermentoitu harkapapusuikale
Tofu

Harkis (harkapapuvalmiste)
SR ERELCE!

Kananmuna

Lihanakki
Taysjyvaruisleipa
Kikherne

Linssi punainen
Kreikkalaistyylinen
soi jajogurtti

Herne

Parsakaalli

Lehmdnmaito (rasvaton)
Soljamaito
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