Elintarvike ja annos kuitua, g
viipale ruisleipaa 3,0
nakkileipa 2,2
viipale taysjyvaleipaa 1,5
viipale vehnaleipaa 1,1
hapankorppu 1,0

1 dl 4-viljan puuroa 1,2

1 dl maissihiutaleita 08

1 rkl leseita 1-1,5

1 rkl myslia 0,8

1 dl keitettya taysjyvariisia 2,1

1 dl keitettya valkoista riisia 0,6

1 dl keitettya tummaa pastaa 1,4

1 dl keitettya valkoista pastaa 0,7
keitetty peruna 0,7

1 dl keitettyja papuja tai herneita 3,5-4,0
1 dl kaali- ja juuresraastetta 1,0
tomaatti 0,3

1 hedelma 1,5-3,0
1 dl marjoja 1,0-3,0
1 dl kuivattuja luumuja 4,6

1 rkl rusinoita 1,2

1 rkl pahkinoita 1,1

1 rkl siemenia 1-3

Naiset vahintaan 25 grammaa (8 annosta)
Miehet vahintaan 35 grammaa (11 annosta)
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