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Ideoita syomisen tueksi

Sommittele aterioiksi
Suunnitelma sisaltden energiaa n. 1700-1800 kcal verran.

Vilipaloille tai padaterioiden kylkeen yhteensa seuraavaa:

Leipdpala (ruis- tai 100 % kauraleipd) yht. 3 kpl pdivan aikana, joilla kullakin noin 1 tl verran 60 %
kasvirasvapohjaista levitetta

+

Marjoja vahintaan 1 dl

+

Hedelmia 2 kpl pdivan aikana

+

2 rkl siemenia tai pahkinoita

+

Maustamatonta jogurttia (2,5 % rasvaa) 2 dl/
Maustamatonta soijajogurttia 2 dl

+

Kaurapuuroa 2 di

Lounas ja paivallinen valiten seuraavista:

Perunoita 3 kpl / Yksi reiluhkon kokoinen bataatti esim. keitettyna tai uunissa paahdettuna / Riisia
keitettyna 1,8 dl / Uunijuureksia noin 300 g / Makaronia keitettyna 2 dl per ateria

+

Lohta 80 g / Tofua 130 g/ broilerin rintafileetd maustamattomana 175 g / naudanjauhelihaa (sis.
17 % rasvaa) 90 g / kuhaa 200 g + 1-2 rkl 15 % ruokakermaa per ateria

+

Jommallekummalle aterialle 1 rkl esim. rypsi- tai oliividljya

+

Molemmille aterioille tuoreita ja/tai kypsennettyja kasviksia puolen lautasellisen verran

Huom.
- paaaterioita koostaessasi pida karkeasti mielessa lautasmalli.
- muista my0s juoda pdivan aikana riittavasti: n. 1-1,5 litraa nesteita paivassa suosien vettd



