Aamiainen 1,5 dl kaurahiutaleita (puuro), 2 dl marjoja, 100 g raejuustoa (2 %
rasvaa), 1 tl rypsi-, kookos- tai pellavadljya

Lounas Pastasalaatti (yhteen annokseen 1 broilerin rintafilee suikaloituna, 40 g
taysjyvapastaa, 200 g kasviksia, 1 rkl 6ljyad)

Valipala 1,5 dl maustamatonta jogurttia, 2 dl kaurahiutaleita, 1 rkl
pellavarouhetta, 1 dl marjoja, (1 rkl proteiinijauhetta)

Paivallinen Kylmdasavulohi-kasvismunakas (yhteen annokseen 2 kananmunaa, 50 g
kylmasavulohta, 150 g kasviksia kuten paprikaa, herneita, sipulia,
pinaattia), 2 dl juuresraastetta tai juurestikkuja

lltapala Smoothie (1,5 dl manteli- tai tavallista maitoa, 2 tl tahinia, 1 kypséa

banaani, 3 rkl proteiinijauhetta tai 150 g raejuustoa, kanelia tai
kardemummaa), pilkottuja kasviksia

Kasvissyojan ruokapaiva

Aamiainen Kauralesepuuro soijamaitoon (1dl kauralesetta + 2,5 dl soijamaitoa), 1
dl marjoja, 1 rkl siemenia

Lounas Tomaattista nyhtokaura-kasviskastiketta (60 g nyhtokauraa / annos),
1,5 dl keitettya taysjyvariisia tai kvinoaa, 2 dl juuresraastetta, 1 rkl
camelina- tai pellavadljya

Vilipala 200 g soijajogurttia, 1,5 dl marjoja tai 1 hedelma, 1 rkl pellavarouhetta,
2 dl kaurahiutaleita

Paivallinen Lammin kikherne-parsakaalisalaatti (1 dI kypsié kikherneita ja 200 g
hoyrytettya parsakaalia / annos + reilusti tuoreita vihanneksia ja yrtteja),
1 rkl kylmapuristettua 6ljy4, viipale 100 % kaura- tai ruisleipaa + % pieni
avokado

lItapala Smoothie: pieni banaani tai paaryna, 1-2 dl mantelimaitoa, 1 rkl
maapahkinévoita, kanelia, kourallinen (pakastettua) pinaattia, 2 rkl
hamppuproteiinijauhetta

Pura sddstoliekki
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200 kcal lisdykset

Esimerkkeja annoksista, jotka sisaltavat noin 200 kcal
(kaikki annokset sisaltavat paaosin hiilihydraattia ja proteiinia)
e Keskikokoinen banaani & 150 g rahkaa tai soijarahkaa

e Smoothie: 2 dl marjoja, %2 banaani, 25 g proteiinijauhetta, 1-2 dl vetta
(maustamiseen 1 tl lakritsi- tai kaakaojauhetta, kardemummaa, kanelia,
vaniljaa, minttua...)

e Ruispala, 50 g kalkkunaleikkeletta ja pieni avokadonpuolikas
e Viipale 100 % kauraleipaa, 1 tl levitetta, keitetty kananmuna, tomaatti

e Munakas, jossa 1 kokonainen kananmuna ja 1 valkuainen, 1 tl oliivioljya, 100 g
herne-maissi-paprikaa, mausteita

e 100 g raejuustoa (2%), 2 dl mansikoita & 3 rkl sokeroimatonta myslia
e 125 g bataattia tai perunaa & marinoimaton broilerin rintafilee tai 75 g tofua
e Annos puuroa (1 dl hiutaleita) ja 1 dl raejuustoa tai % dl kasviproteiinijauhetta

e Tuorepuuro: % dl kaurahiutaleita, 1 %2 dl maustamatonta luonnonjogurttia
(2,5%) tai soijajogurttia ja 1 dl mustikoita

Ei-niin-hyvat nostot
e 2 lasia viinia ja pari palaa maitosuklaata
e Puolikas (100 g) mikropizza
e Keskiolut 33 clja 1 dl perunalastuja

e 2 viipaletta vehnapaahtoleipaa meetvurstilla, juustolla ja suolakurkulla

Pura sddstoliekki MAIKKI
MARJANIEMI



