4

o® oo SUOMEN
os-®.% AMERICAN COLLEGE OF eLaminaea- - KOKARU-OSTOSLISTA

“.4 Lifestyle Medicine & visisiv®" o

Pavut & herveet

Mustapavut

Mustasilmapavut V\A(/H 5’{" l 4 Pﬁ not
Soijapavut
Kikherneet

Kidneypavut

Linssit
Valkopavut
Herneet

[ [ I I I O 0 R

Pintopavut

Pahkindt & siemenet

O Mantelit

[0 Brasilian-pahkinat eli
parapahkinat

Chiansiemenet
Pellavansiemenet
Hasselpahkinat
Maapahkinat
Pekaanipahkinat
Kurpitsansiemenet
Auringonkukansiemenet

OO0O0O00O0a0an

Saksanpahkinat

Jyvat

Ohra

Riisi

Tattari

Hirssi

Kaura

Kvinoa
Taysjyvariisi
Taysjyvavehna
Taysjyvamaissi
Taysjyvapasta

OO0O0O0O0OO0O0O0O0a0a0n

Villiriisi

falm.fi, lifestylemedicine.org, kokaru.fi ©2021 ACLM ja FALM



%%, AMERICAN COLLEGE OF
w4 Lifestyle Medicine

4

SUOMEN

ELAMANTAPA-
LAAKETIETEEN
YHDISTYS RY

Vihannekset

KOKARU-OSTOSLISTA

. . O Artisokka
H@d@lmﬁ‘(’ & Warjat [0 Tankoparsa
O Appelsiini O Punajuuren lehdet
0 Aprikoosi L Punajuuri
[0 Banaani L Paprika
[0 Parsakaali
[0 Karhunvatukka [0 Parsakaalin verso
[0 Mustikka O Ruusukaali
O Boysenmarja O Lehtisalaatti
[0 Cantaloupemeloni O Vesikrassi
o P O Porkkana
O Kirsikka O Lehtikaali
L Puolukka [ Kukkakaali
[0 Mandariini 0 Selleri
0 Karpalo O Chilipaprika
[0 Herukat O Korianteri
O Viikuna g ra';i'
[0 Greippi urkku
O Viinirypale O Voikukan lehdet
L Guava O Munakoiso
0 Hunajameloni [0 Endiivi
O Kiivi [0 Vihreat pitkat pavut
O Lime O Vihrea kaali
O Mango g JS_'BU"I "
O Nektariini aasalaatll
0 Papaija O Kaali
Ll Omena O Kyssakaali
[0 Persikka O Purjo
[0 Paaryna O Herkkusieni
O Persimon 0 Rucola
O Ananas O 0.kra.
O Lakka g ISD'F’”!:_
ersilja
O Luumu [0 Palsternakka
O Granaattiomena 0 Sienet
0 Vadelma O Punak.aali .
O Raparperi O Romainesalaatti
[0 Sokeriherne
[0 Mansikka O Pinaatti
O Tyrnimarja / 0 Mangoldi
0 Vesimeloni O Tomaatti
[0 Passionhedelma ( [0 Kesakurpitsa

falm.fi, lifestylemedicine.org, kokaru.fi ©2021 ACLM ja FALM





