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Kalaa, lihaa tai  
kasviproteiinia1/4 Tuoreita ja 

kypsiä kasviksia1/2

Perunaa tai 
viljalisäkettä1/4

Ota tästä  
lautasmallia!

Ruokajuomaksi 
rasvatonta maitoa, 
piimää tai vettä
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