Totuus
tottumuksista

Testaa ruokatottumuksesi. Jokaisesta
kylla-vastauksesta saat 1 pisteen.
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1 » Syon monipuolisen aamupalan joka paiva.

2 » Syon paivittdin sdannollisesti, vihintddn 4 tunnin vilein.
5 » Kokoan aterian lautasmallin mukaisesti.

4 » Pididn eviitid mukana treeneissi ja kilpailuissa.

5 » Syon kasviksia joka aterialla.

6 » Syon kalaa kaksi kertaa viikossa.

7 » Valitsen janojuomaksi vetta.

8 » Aterioilla juon maitoa tai piimaa.

9 » Kaytan leivdn pailld margariinia.

10 » Kaytan salaatinkastikkeena Oljypohjaista kastiketta.

11 » Minulla on herkkupdaivi korkeintaan kerran viikossa.

Sain O pistetta.
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12 » Valmistan yleensa itse valipalat.

¢
(V]
-]

B
)
n
X
o
=
=]
]

Paikoillanne, valmiina
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Martat il keittioon!

www.martat.fi



