Annosvaihtotaulukko, Proteiiniannokset

Laadukkaat proteiinin ldhteet.
Sisdllyta paivan paaaterioille 1-2 annosta.
Sisaltdavat runsaasti proteiinia (n. 10-15 g).

Tuote 1 annos
Vahérasvainen siipikarja ja kala | Tuore n. 60-70 g,
seka riista Paistettu 45 g

Soijarouhe, -suikale, -filee

Kuivapaino n. 22 g;
keitetty n. 60 g

Urheiluvalmisteita

Palautusvalmiste tuotteessa n.
20 g hiilihydraattiajan. 20 g
proteiinia, n. 180-200 kcal

Palautusvalmiste tuotteessa n.
40 g hiilihydraattiajan.20 g
proteiinia, n. 250 kcal

Maitorahka rasvaton

125 g, 1/2 purkkia

Raejuusto <2%

n.80g, 1dl

Kananmunan valkuainen

Rasvainen kala

Lohi (lohifilee,
kylmésavustettu...), makrilli

Tonnikala (sailyke, vedessa)

Tonnikala (sdilyke, 6ljyssa)
Huom. poikkeava annostus

Salaattijuusto <5%

Juusto <10 %

Punainen liha ja prosessoidut
lihavalmisteet

Véaharasvainen (<10%) sian ja
naudan liha/jauheliha seka
maksa.

Lihapata (liha ja liemi)

Jauhelihakastike

Katkarapu

5 kpl

Laadukkaat proteiinin ldhteet pdivittdiseen
kayttoon. Sisaltavat proteiinian. 7 g, rahkan. 10 g

Rasvaton maito ja piima

2,2 dl, iso lasillinen

Rasvaton ja maustamaton
jogurtti seka viili

2dl

Maitorahka makeutettu,

0,9dl,90gjan. %

hiilihydraatteja n. 10 g/100 g purkkia
Tofu 90g
Kananmuna kokonainen 1 kpl

Proteiinijauheet
(Heraproteiinikonsentraatti,
soija-, riisiproteiini). 30 g
sisdltaa energiaa n. 120 kcal ja
proteiinia 22-25 g.

20 g, 1 P annos;
30g,1,5Pannos

Proteiinijauhe (Hera-isolaatti)
Annoksessa energiaa 70 kcal ja
proteiinia 17 g

25g,1Pannos

Proteiinivalmiste,
vanukas/pudding. 30 g sis. n.
100 kcal ja n. 23 g proteiinia

30g,1,5Pannos

Muutamia valmiita ruokia. Kyseisestd maarasta
tulee 2 hiilihydraatti- (H 2) ja 1 rasva- (R 1) sekd
proteiiniannos (P 1). Sisaltdvat proteiinian. 15 g

Paella broileria ja dyridisia 250g

Broileri-nuudeliwokki
vihanneksilla

180 g

Makaronilaatikko

Lasagne

Taytetty patonki,
Vaharasvainen liha

Vdrien selitteet
Tuotetta voidaan kayttaa
paivittain.

Annosvaihtotaulukko, Proteiiniannokset

Laatikossa olevia proteiininldhteita tulee kayttaa
kohtuudella. Seuraavat tuotteet sisaltavat
proteiinia hyvin (n. 7-9 g), mutta ovat runsaasti
kadytettyna merkittava piilorasvan lahde.

Tuote 1 annos

Salaattijuusto 9-11%

Juusto 10-20 %

Muikku, paistettu

Lihamureke, naudanpaisti,
kerma

Seuraavat tuotteet sisaltdvat proteiinia
kohtalaisesti, mutta ovat runsaasti kdytettyna
merkittdva piilorasvan ldhde.

Lihapulla, riista

Kevytmaito ja -piima

Sianliha, ka.

Seuraavat tuotteet eivit ole kovin hyvia proteiinin
lahteita (n. 5-7 g). Annos on runsaasti kdytettyna
merkittava piilorasvan ldhde .

Kalapuikot

Lihapulla, teollinen ka.

Soijapihvi

Taysmaito seka raaka-
Jtilamaito

Jogurtti, rasvaa 2,5%

Bulgarian jogurtti

Seuraavat tuotteet eivat ole hyvia proteiinin
ldhteita (< 58). Annos on merkittava piilorasvan
lahde (rasvaa > 5g).

Porsaankyljys, grillattu

Grillimakkara

Nakkikastike, ruskeakastike

Jauhelihakastike, ruskea kastike
rasvasuurustus, sika-nauta

Leikkelemakkara,
lauantaimakkara, rasvaa 17%,
tuotekeskiarvo

Juusto, puolikova juusto, rasvaa
20-40 %

Salaattijuusto 18 %

Turkkilainen ja kreikkalainen
jogurtti

Seuraavat tuotteet eivit ole hyvia proteiinin
lahteita (< 5g). Annos on merkittava piilosokerin
lahde.

Jogurtti, rasvaton ja
makeutettu

Jogurtti, rasvaa 2% ja
makeutettu

Juotava jogurtti, rasvaton
(0,1%) ja makeutettu

Viili, rasvaa 2 % ja maustettu

Seuraavat tuotteet eivat ole hyvia proteiinin
ldhteita (< 5g). Annos on merkittdva seka
piilorasvan ettd rasvan ldhde .

Kermajaatelo

Kasvirasvajaateld

Kermajaatelotuutti

Vidrien selitteet
Tuotetta voidaan kayttaa
paivittdin.




Annosvaihtotaulukko, hiilihydraatinlahteet

Laadukkaat hiilihydraatin Idhteet. Voi kdyttaa jokaisella aterialla.
Marja-/Hedelmiannokset 1 annos Vilja-annokset 1 annos
. . ao 1 pieni tai n.
Marjat 180g,3dl Sampyla, kuitua > 6 g/100g o puailes
n. 1 kpl (1 kpl | Leip3, kuitua > 6 g/100g, pala,
Appelsiini, greippi hieman yli 1 | viipale (ruis-,seka-, 1 viipale
annos) kauraleipa)
n- Lkpl (L kpl Ruisleipd, real tumma ..1 v||pa!e, 1
Omena hiemanalle1 | . """ " ° viipale hieman
tdysjyvaleipa, fazer i
annos) yli annoksen
- Nakkileipd, ruisnakkileipa,
Paaryna 1 kpl kuitua 17% 1,5 palaa
2, -
Banaani % kpl (1 kpl = H'e.m'ankorppu 2 palaa
1,5 annosta) | Riisikakku 3 palaa
. - Puurohiutaleet (kaura,
Persikka, Nektariini 1% kpl e 20g, % dl
neljanviljan tms.)
Mandariini, satsuma 2 kpl Ruishiutale 30g,1dl
Kiivi 2 kpl Riisipuuro (valmis) 80g,0,8dl
Aprikoosi 4 kpl Mannapuuro (valmis) 100g,1dl
.25g,4rkl, n.
Luumu (tuore) 5 kpl Mysli, hedelmédinen n (;3'5 d: Hlx
Viinirypéleet 15 kpl Runsasenergiset kasvikset 1 annos
Ananas, tuore n.130g Maissi 50g,n.1dl
Ananas, omassa liemessa 145gn.3 PakaSteet:. ) ) 70g,n.1dl
rengasta Herne-maissi-paprika
Wok-vihannekset,
Vesimeloni 200 g juuressekoitukset 2B gm, EEl
Peruna-sipulisekoitus n.100g

Esimerkkeja hiilihydraattien ldhteistd, joita voidaan kayttaa silloin talloin tai runsas

energisissa r

uokavaliossa

Tuote 1 annos Tuote 1 annos
Sampyla, kuitua < 6 g/100g i:i:r:e:tl;:g.s Hunaja n. 1 rkl, 3-4 tl
Leipd, kuitua < 6g/100g. 1 viipale Sokeri, vanilliinisokeri -
Pasta vdhakuituinen, kuitua < ZIE)UIEVE:IZT::;; 20 Urheiluvalmisteet
6g/100g ! Hiilihydraattia 17,5-20 g/annos
g, nl%

Riisi pitkajyvainen, kuitua < [RUN@RAMOZOY |\, . ot 6% Riippuu
68/100g g, valmis 70 g, hiilihydraattia tuotteesta, ka.

n.1dl 3dl
Taysmehu appelsiini yms. 1,7dl/n. lasi_| Maltojauhe, Vitargo tms.
Mehukeitto/-kiisseli sokeroitu 1,8dl | hillihydraattipitoisuus > 90 % n.20g
Marja- ja hedelmahillo ka. 3 rkl Viérien selitteet
Ananas, sokeriliemessa 100g, n. 1dl Tuotetta voidaan kayttda paivittdin.
Banaanilastut 15g, % dl Tuotetta tulee kayttaa kohtuullisesti.
Rusinat 3rkl
Taateli ja kuivattu luumu 5 kpl

Annosvaihtotaulukko, hiilihydraatinlahteet

Tuotteet joita voidaan kdyttaa paivittdin lisukkeena aterioilla.
Maarat ilmoitettu seka kahtena ja yhtena annoksena.

Tuote

2 annosta

1 annos

Pasta, runsaskuituinen
(kuitua > 6g/100g)

Kuivapaino 40
g, valmis 140 g,
n.2dl

Kuivapaino 20
g, valmis 70 g,
n.1dl

Tuorepasta

Kuivapaino 55
g, valmis 185 g,
n.3dl

Kuivapaino
27,5 g, valmis
92,5g,n.1,5

dl

Taysjyvariisi, riisi-kauraseos

Kuivapaino 45
g, valmis 110 g,

Kuivapaino n.
22,5 g, valmis

n.1%dl 55g, %dl
Nuudeli, kuitua > 6g/100 g 45g n.25g
Bataatti 185 g, n. 1,5 kpl 92,5g

Pasta, kuitua < 6g/100g

Kuivapaino 40
g, valmis 140 g,

Kuivapaino 20
g, valmis 70 g,

n.2dl n.1dl
Lo . Kuivapaino Kuivapaino n.
znjllggkajyvamen, kuitua < 42,5 g, valmis | 20 g, valmis 50
8/="08 100g,n.1% g nl%
. . 280g,4 140g,2
Peruna (kuorineen punnittu) keskikokoista | keskikokoista
Peruna, uusi (keitetty) 200g 100 g
Per‘unasose (peruna, kevyt 1758, n.2dl 14l
maitoon)
Per.unasose (jauheeseen, 250, n. 3dl 154l
vesi)
Ranskanperuna uunissa 60g,n.1%dl 30g

Tuotteet jotka ovat merkittdvia piilorasvan ldhteita.

Ranskanperuna
uppopaistettu

Lohkoperuna

Peruna pannulla paistettu

Kermaperuna

Varien selitteet

Tuotetta voidaan kayttaa
paivittain.

Tuotetta tulee kayttaa
kohtuullisesti. Voidaan
kayttaa runsas energisissa
ruokavaliossa paivittdin.




Annosvaihtotaulukko, hiilihydraatinlahteet

Annosvaihtotaulukko, rasva-annokset

Hiilihydraatin ldhteet joista kertyy vain vahan energiaa. Voi kdyttaa jokaisella aterialla, mutta
ei lasketa varsinaisiin annoksiin.

Kyseisestd madrasta kertyy energiaa 10 kcal

Kyseisestd madrasta kertyy energiaa 20 kcal

Vihreésalaatti (esim. . e n: 508, 4rkl,
. N 75g,3dl Marjat, pienimaara hieman alle 1
jadvuorisalaatti) dl
Kurkku 90 g, 18 viip. | Lehtikaali, parsakaali n.50g, 1dl
Paprika, keskiarvo 508, 5 Kukkakaali, ruusukaali 90¢g
rengasta
Purjo 40 g, 20 viip. | Raaste, porkkana-lanttu 70g,n.1,5dl
Retiisi 508, 5kpl | Raaste, porkkana-puolukka 60g, n.%dl
Parsa 70 g, 10 kpl | Raaste, lanttu-ananas 50g
Pinaatti, tuore 75g,1,5dl |Porkkana 65 g, 1 kpl
Kurpitsat 60 g, 4 rkl Lanttu, nauris 758
Punakaali 40g, 1dl Kesakurpitsa, keitetty 100 g
Mehukeitto/-kiisseli sokeriton 1dl Sipuli n. 60 g, 4 viip.
Kyseisestd maarasta kertyy energiaa 30 kcal ruauk:i::_ej\: Pl:r;lni::li:i?:ukset 60g, 1dl
Tomaatit 125g,1 kpl |Herne 30g,3rkl
Tomaattisalsa 80g,0,8dl |Harkdpapu 20g
Punajuuri 80 g, 1 kpl |Linssi punainen, keitetty 20g
Pakastevihannekset, herne- Vihred papu, keitetty 55g,1dl
. X 30g, 3 rkl
maissi-paprika Idut 60g

Vdrien selitteet

Tuotetta voidaan kayttaa
paivittain.

Tuotetta tulee kayttaa
kohtuullisesti. Voidaan
kayttaa runsas energisissa
ruokavaliossa paivittadin.

Rasvan ldhteet 1 annos
Levite, < 40 g rasvaa 3tl,13,5g Valitse pddsaantoiseksi
Levite, 40% 21,10 g levitteeksi kasvifasvalevitteetja
- - margariinit. Oljyiksi rypsi-,
Levite, 60% 15t 78 | oliivisljy tms. laadukas pehmein
Levite, 80 % 1tl,5g rasvan lahde.
Oljyt, 100% 1tl,4g
Salaatinkastike,
ataatin a.s ke 2tl,9g Rasvaa n. 40%
ranskalainen
Salaatinkastike kevyt 2rkl,30g Rasvaa n. 10 %
Avokado 20 g, n. % kpl
Oliivit 20g, 5 kpl | Suolattomina tai vahasuolaisina
Siemenet, 6
auringonkukansiemen g
Pellavansiemen 2tl,7g
Manteli 6g
Pahkinasekoitus,
pekaanipahkina B EE
Saksanpdhkina 1rkl,6g Suolattomina
Cashewpahking,
pistaasipahkina 20,68
Siemen-/péhkindtahna n.1tl,6g
Matitahna 2tl,10g
Kastikkeet tms.
Bearnaisekastike 0,5dl =45 g =5 annosta
Smetana 0,5dl=50g =5 annosta
Kuohukerma 35% 0,5dl=50g =5 annosta
Ruokakerma 5% 0,5dl,50¢g 1dl =2 annosta
Ruokak 10%
uokakerma i 0,3dl,30g 1dl=n. 3 annosta
(maustettu)
Ruokakerma 15% 1dl=4annosta
Kermaviili 10-12% 0,5 dl =2 annosta
Pestokastike Y%rkl,7,5g
Ruslfeakasnke n.3rkl,40g 1dl=2,5annosta
rasva-jauhosuurus
Ei sisdlla merkittavasti rasvaa.
Tomaattisalsa 1dl,100g Kysgmen annPS 5|sa.ltaa yht
paljon energiaa kuin rasva-
annokset.

Varien selitteet

Tuotetta voidaan
kayttaa paivittain.

Tuotetta tulee kayttaa

kohtuullisesti.




