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Leipä
Kurkkaa pakkauksesta  

paljonko leipäsi sisältää kuitua

Kuitutavoite:

> 25–35 g / päivä

Lisää leipä osaksi ateriaasi 
 ja pääset helpommin  
kuitutavoitteeseen!
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Syön leipää

Tee kuitutesti!

Runsas­
kuituinen

”Huippu- 
kuituinen” Kuitu- 

pitoinen

> 6 g
 / 100 g

> 3 g
/ 100 g

> 10 g
/ 100 g

12 32

Iho, hiukset 
 ja kynnet  

kunnossa

Kolestrolin ja  
diabeteksen  

riski alas

Pureskelu 
pitää hampaat  
ja ikenet  
terveinä

Mieli ja ajatukset  
skarppina

Rautaa  
ja magnesiumia  
lihaksille ja  
liikuntaan

Hyviä  
bakteereja  
paksusuoleen

Vatsa  
toimimaan  

ja kylläiseksi

Tiesitkö, että saat leivästä  
myös proteiinia?*

*Leivässä on n. 10 g /100 g proteiinia,  
kuten useissa proteiinirahkoissa.


