Ndin koostat kiinteyttdvdn aterian

Valitse yksi tai useampi ruoka-aine kustakin alla olevasta kategoriasta ja mittaa
niitd lautaselle tdssd suhteessa:
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kdmmenellinen vdhdrasvaista, proteiinipitoista ruoka-ainetta
vahintdadn nyrkillinen kasviksia

peukalollinen hyvid rasvoja

kuppikourallinen hiilihydraattipitoista ruoka-ainetta

Tata kutsutaan kimmenmalliksi. Ndin on hyva pyrkia syomaan suurimmalla osalla
aterioista, silla:

[ Proteiini lisda kyllaisyydentunnetta, pitad verensokerin tasaisena ja sdastaa
lihasmassaa, jos pudotat painoa tai poltat rasvaa.

O Myos hitaasti imeytyvat hiilihydraatit pitdvat nalantunnetta poissa ja nostavat
verensokeria tasaisen hitaasti: suosi siis taysjyvaisia, kuitupitoisia
hiilihydraatinlahteita.

[ Elimisto ja aivot tarvitsevat hyvia rasvoja, joten niiden paivittdinen saanti on
tarkeda. Suosi hyvalaatuista, pehmeaa rasvaa kuten kylmapuristettuja 6ljyja,
avokadoa, pahkinoita, siemenia ja kalaa. Vahenna etenkin rasvaista punaista
lihaa, rasvaisia maitotuotteita seka piilorasvaa.

[ Kasvikset ovat taynna ravintoaineita ja kuituja, ja ne ovat vahaenergisia.
Kasvispainotteinen sydminen pitaa hyvin nalkaa ja edistaa terveytta.
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Kdmmenellinen proteiinipitoisia ruoka-aineita

O

100 g broilerin rintafileeta

100 g kalkkunan rintafileeta

100 g jauhelihaa (valitse max 10% rasvaa sisaltava)

100 g lohta tai silakkaa (saat samalla rasvaa)

100 g vaaleaa kalaa (kuha, seiti, kampela, ahven...)

150 g vaharasvaista raejuustoa

200 g rahkaa (sokeritonta)

3 dl soijajogurttia tai 250 g soijarahkaa

2 kananmunaa tai 3 valkuaista (keltuaisista saat my0os rasvaa)
20 g proteiinijauhetta: hera-, riisi-, hamppu- tai herneproteiinia
70 g nyhtokauraa

100 g Harkista

200 g papuja tai linsseja* (saat samalla hiilihydraatteja)

100 g tofua tai tempeeta

1 dl soija- tai herneproteiinirouhetta (kuivana mitattuna)

50 g harkapapurouheseosta

* Papuja ja linsseja voit mitata parikin k&mmenellistd saadaksesi tarpeeksi proteiinia.
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Kuppikourallinen hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita

1 dl taysjyvahiutaleita (kaura, ruis, ohra, vehna, speltti, riisi, tattari,
hirssi...)

1 1 dl kauraleseita
] % dl kvinoa-, tattari-, ohra- tai hirssisuurimoita
1 % dltaysjyvariisia

K 2 ohutta viipaletta taysjyvaruis- tai kauraleipaa

=

2 keskikokoista perunaa

=

175 g bataattia

0 175 g maissia

(1 40 g taysjyvapastaa

| 300 g juureksia (porkkanaa, palsternakkaa, lanttua, punajuurta...)

N 1dllinsseja (saat samalla proteiinia)

=

200 g kypsia papuja tai kikherneita (saat samalla proteiinia)

=

150 g banaania (yksi iso) tai mangoa

*Kaikki mitat ovat raakamittoja

Sy0 hiilareita sita enemman, mitd enemman liikut: kevyesti liilkkuvan toimistotydlainen ei
tarvitse kuin kourallisen hiilareita aterialla, kun taas fyysisesti raskasta tyota tekeva
aktiiviliikkuja saa napata parikin kourallista. Muistisdantona siis himoliikkuja hiihtaa
hiilareilla!
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Peukalollinen hyvid rasvoja sisdltdvid ruoka-aineita

K " pieni avokado

10 kpl raakoja, kasittelemattomia pahkinoita: cashew, pekaani,

. saksanpahkina, macadamia, parapahkina, manteli...

i 2'rI§I es?merkikﬂsi auringonkukan-, kurpitsan-, seesamin-, unikon- tai
pinjansiemenia

1 3 rkl chiansiemenia (saat samalla hieman proteiinia)

X 2 tloliivi-, rypsi-, pellava-, avokao-, camelina- tai kookoséljya

¥ 1 rkl maapahkina- tai mantelivoita

X 1 rkltahinia

K 1 rkl kookosmannaa

N % dl hummusta (saat samalla hieman proteiinia ja hiilihydraatteja)

] 100 g lohta (saat samalla aterian proteiinin)

[J 2 tl voita tai levitetta
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Nyrkillinen kasviksia

N Y XY ¥YH XY XN YN N X =2 X

2 dl juureksia raasteena tai paloina (porkkanaa, lanttua, naurista,
punajuurta...)

2 dl kypsennettyja pakastekasviksia
2 dl vihersalaattia

2 tomaattia

2 kurkku

2 dl suikaloitua kaalia

2 dl kukka- tai parsakaalia

1 paprika

1 hedelma (ei banaani tai avokado)
2 dl marjoja

100 g sienia

2 dlituja

150 g hapankaalia

2 dl tuoreita yrtteja

Vinkki: seuraa satokausikalenterilla, mitka kasvikset ovat nyt sesongissa.
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https://www.satokausikalenteri.fi/

