Ruokaohjelman saataminen

Kaloreiden lisaaminen ja
vahentaminen

Jos koet etta kaloreiden maaraa on lisattava tai vahennettava, tee lisays
tai vahennys yhdella alla olevista n. 100 kalorin vaihtoehdoista per paiva.
Pyri valitsemaan eri osia, eli ala valitse samaa osaa jokaiseen paivaan.

» 1 peruna ja1dl raejuustoa

» 125 g maustamatonta
rasvatonta rahkaa ja 1 dl marjoja

» 1 kananmuna ja 4 viipaletta
kalkkunaleikkeletta

» 1dl raejuustoa ja 1 dl marjoja

» 2 rkl kaurahiutaleita ja 1 rk
manteleita

» 5 viipaletta kalkkunaleikkeletta
jalomena

» 25 g proteiinijauhetta (hera)
» > dl raejuustoa ja 1 omena
» 15 banaanija1dl raejuustoa
» 1 nakkileipa, vahan

kasvirasvalevitetta, 4 viipaletta
kalkkunaleikkeletta

» > dl raejuustoa ja 1 rkl
siemensekoitusta

» 60 g kanaa tai kalkkunaa
» 100 g tonnikalaa vedessa
» 50 g lohta ja 1dl ragjuustoa

» 100 g maustamatonta rahkaa ja
2 rkl myslia

» 28 g taysjyvariisia
(keittamatonta)

» 25 g kaurahiutaleita

» Y5 rkl oliividljya ja ¥4 rki
siemensekoitusta

» 1%~ dl rahkajogurttia ja 1dlI
marjoja

» 2 dl kevytmaito



