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	Text3: RUISLEIPÄ2 Viipaletta
	Text4: MYSLI1 dl
	Text5: RAEJUUSTO 0,5-2 %160g / 2 dl
	Text6: Kananmuna2 kpl, keitetty
	Text7: MAITORAHKA250 g
	Text8: RYPSIÖLJY2 tl
	Text9: KASVIRASVALEVITE40 %, 4 tl
	Text10: CASHEW -PÄHKINÄ4 tl
	Text11: Lisäksi kaurapuuron tai jogurtin kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivän päälle laitetaan vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.
	12: RUISLEIPÄ1 Viipale
	13: RASVATON JOGURTTI2 dl
	14: OMENA /APPELSIINI1 Kpl
	15: TONNIKALA (VESI)55 g
	16: KANANMUNA 1 Kpl, keitetty
	17: MAITORAHKA125 g
	18: KASVIRASVALEVITE2 tl
	19: AVOKADO20 g
	20: CASHEW-PÄHKINÄ2 tl
	21: Lisäksi jogurtin kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivän päälle laitetaan vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.
	22: RIISI (VALMIS)1,5 dl
	23: PERUNA3 Keskikoko, (200g)
	24: PASTA (VALMIS)2 dl
	25: KANAFILE, PAISTETTU90 g
	26: LOHIFILE, KYLMÄSAVU, 100 g
	27: TOFU 135 g
	28: RYPSIÖLJY2 tl
	29: Rasvaisen kalan syöminen riittää
	30: OLIIVIÖLJY2 tl
	31: Paistamiseen voidaan käyttää 1 tl öljyä. Aterian kanssa nautitaan vihanneksia ja kasviksia. Sopiva määrä vihanneksia ja kasviksia on 1/2 lautasta.
	32: RUISLEIPÄ1 Viipale
	33: RASVATON JOGURTTI2 dl
	34: OMENA/APPELSIINI1 Kpl
	35: TONNIKALA (VESI)55 g
	36: KANANMUNA1 Kpl, keitetty
	37: MAITORAHKA125 g
	38: KASVIRASVALEVITE2 tl
	39: AVOKADO20 g
	40: CASHEW PÄHKINÄ2 tl
	41: Lisäksi jogurtin kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivän päälle laitetaan vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.
	42: RIISI (VALMIS)1,5 dl
	43: PERUNA3 Keskikoko (200g)
	44: PASTA (VALMIS)2 dl
	45: KANAFILE, PAISTETTU45 g
	46: LOHIFILE, KYLMÄSAVU50 g
	47: TOFU65 g
	48: RYPSIÖLJY3 tl
	49: Rasvaisen kalan syöminen riittää
	50: OLIIVIÖLJY3 tl
	51: Paistamiseen voidaan käyttää 1 tl öljyä. Aterian kanssa nautitaan vihanneksia ja kasviksia. Sopiva määrä vihanneksia ja kasviksia on 1/2 lautasta.
	52: NÄKKILEIPÄ3 palaa
	53: RASVATON JOGURTTI4 dl
	54: OMENA/APPELSIINI2 Kpl
	55: RAEJUUSTO 0,5-2 %80 g / 1dl
	56: KANANMUNA1 Kpl, keitetty
	57: MAITORAHKA125 g
	58: PELLAVANSIEMEN2 tl / 7 g
	59: AVOKADO20 g
	60: CASHEW PÄHKINÄ2 tl
	Nimi ja kcal: RUOKAVALIO, 1770 KCAL
	64: AAMUPALA
	65: KAURAPUUROHiutaleita 40g
	66: VÄLIPALA
	67: LOUNAS
	68: VÄLIPALA
	69: PÄIVÄLLINEN
	70: ILTAPALA
	61: Lisäksi rahkan kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivän päälle laitetaan vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.
	62: RUOKAVALIOMALLIN ENERGIARAVINTOAINEJAKAUMA: Hiilihydraatit 43 %, proteiinit 34 %, rasvat 20 %AAMUPALA (370 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 2 annosta /150 kcal, rasvat 2 annosta / 70 kcalVÄLIPALA (185 kcal): Hiilihydraatit 1 annos / 75 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 1 annos / 35 kcalLOUNAS ( 405 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 2 annosta / 150 kcal, rasvat 3 annosta / 105 kcalVÄLIPALA (185 kcal): Hiilihydraatit 1 annos / 75 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 1 annos / 35 kcalPÄIVÄLLINEN (365 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 4 annosta / 140 kcalILTAPALA (260 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 1 annos / 35 kcal


