RUOKAVALIO, 2655 KCAL

ATERIA VALITSE RUORA

AAMUPALA VAIHTOEHTO 1 VAIHTOEHTO 2 VAIHTOEHTO 3

KAURAPUURO RUISLEIPA MYSLI
HIILIHYDRAATIT Hiutaleita 60 g 3 Viipaletta 1,5dl

RAEJUUSTO 0,5-2 % Kananmuna MAITORAHKA
PROTEIINIT 160g / 2 d 2 kpl, keitetty 250 g

RYPSIOLY KASVIRASVALEVITE CASHEW -PAHKINA
RASVAT 1 rkl 40 %, 2 rk 2 rkl

. Lisaksi kaurapuuron tai jogurtin kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivan
LISAKSI paalle laitetaan vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.

VAIHTOEHTO 1 VAIHTOEHTO 2 VAIHTOEHTO 3

VALIPALA

RUISLEIPA RASVATON JOGURTTI OMENA /APPELSIINI
HIILIHYDRAATIT 2 Viipaletta 4 dl 2 Kpl
TONNIKALA (VESI) KANANMUNA MAITORAHKA
PROTEIINIT 55g 1 Kpl, keitetty 125g
KASVIRASVALEVITE AVOKADO CASHEW-PAHKINA
RASVAT 4t 40g 4t

Lisaksi jogurtin kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivan paalle laitetaan

LISAKSI vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.
LOUNAS VAIHTOEHTO 1 VAIHTOEHTO 2 VAIHTOEHTO 3
RISI (VALMIS) KVINOA (VALMIS) PASTA (VALMIS)
HIILIHYDRAATIT 2,5dl 3dl 3dl

KANAFILE, PAISTETTU LOHIFILE, KYLMASAVU, TOFU
PROTEIINIT Ng 100 g 135¢g

RYPSIOLJY Rasvaisen kalan syéminen OLIIVIOLJY
RASVAT 2l riittaa 2l

Lisaksi nautitaan 1 pala/viipale runsaskuituista leipaa, jonka paalle 2 tl kasvirasvalevitetta.
LISAKSI Paistamiseen voidaan kayttaa 1 tl 6ljya. Aterian kanssa nautitaan vihanneksia ja kasviksia.
Sopiva maara vihanneksia ja kasviksia on 1/2 lautasta.




VALIPALA VAIHTOEHTO 1 VAIHTOEHTO 2 VAIHTOEHTO 3

RUISLEIPA RASVATON JOGURTTI OMENA/APPELSIINI
HIILIHYDRAATIT 2 Viipaletta 4dl 2 Kpl
TONNIKALA (VESI) KANANMUNA MAITORAHKA
PROTEIINIT 55g 1 Kpl, keitetty 125¢g
KASVIRASVALEVITE AVOKADO CASHEW PAHKINA
RASVAT 4tl 40g 4t

Lisaksi jogurtin kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivan paalle laitetaan

LISAKSI vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.
PAIVALLINEN VAIHTOEHTO 1 VAIHTOEHTO 2 VAIHTOEHTO 3
RIISI (VALMIS) KVINOA (VALMIS) PASTA (VALMIS)
HIILIHYDRAATIT 2,5dl 3dl 3dl

KANAFILE, PAISTETTU LOHIFILE, KYLMASAVU TOFU

PROTEIINIT N0g 100 g 135¢g
RYPSIOLJY Rasvaisen kalan sydminen OLIIVIOL)Y
RASVAT 2t riittaa 21l

. Lisaksi nautitaan 1 pala/viipale runsaskuituista leipaa, jonka paalle 2 tl kasvirasvalevitetta.
LISAKSI Paistamiseen voidaan kayttaa 1 tl 6ljya.Paistamiseen voidaan kayttaa 1 tl 6ljya. Aterian
kanssa nautitaan 1/2 lautasellista vihanneksia ja kasviksia.

ILTAPALA VAIHTOEHTO 1 VAIHTOEHTO 3

NAKKILEIPA RASVATON JOGURTTI OMENA/APPELSIINI
HIILIHYDRAATIT 3 palaa 4dl 2 Kpl
RAEJUUSTO 0,5-2 % KANANMUNA MAITORAHKA
PROTEIINIT 160 g/2dl 2 Kpl, keitetty 250 g
PELLAVANSIEMEN AVOKADO CASHEW PAHKINA
RASVAT 6tl/21¢g 60 g 6tl

Lisaksi rahkan kanssa nautitaan marjoja, kuten 1-2 rkl mustikoita. Leivan paalle laitetaan
LISARSI vihanneksia, kuten kurkkua, tomaattia ja salaattia.

RUOKAVALIOMALLIN ENERGIARAVINTOAINEJAKAUMA: Hiilihydraatit 48 %, proteiinit 28 %, rasvat 24 %
AAMUPALA (480 kcal): Hiilihydraatit 3 annosta / 225 kcal, proteiinit 2 annosta /150 kcal, rasvat 3 annosta / 105 kcal
VALIPALA (295 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 2 annosta / 70 kcal
LOUNAS ( 590 kcal): Hiilihydraatit 4 annosta / 300 kcal, proteiinit 2 annosta / 150 kcal, rasvat 4 annosta / 140 kcal
VALIPALA (295 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 2 annosta / 70 kcal
PAIVALLINEN (590 kcal): Hiilihydraatit 4 annosta / 300 kcal, proteiinit 2 annosta / 150 kcal, rasvat 4 annosta / 140 kcal
ILTAPALA (405 kcal): Hiilihydraatit 2 annosta / 150 kcal, proteiinit 1 annos / 75 kcal, rasvat 3 annosta / 105 kcal
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