
Lehtevät ja ristikukkaiset kasvikset

Kiinteät vihannekset

Marjat ja hedelmät

Juurekset

Täysjyvät

Palkokasvit

Kana, kalkkuna, muna, kala

Naudanliha

Prosessoidut viljatuotteet

Juusto

Sokerit ja siirapit

Roskaruoat, prosessoidut ruoat, valkoinen sokeri

Pähkinät ja siemenet

Voi

Öljyt
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