Viikkosuunnitelma

Perjantai Torstai Keskiviikko Tiistai Maanantai

Lauantai

Sunnuntai

Aamiainen

® Immuunishotti

@ Vihreda teeta

@ Keltainen smoothie,
jossa on esim. (pakastettua)
mangoa, vetta, banaania ja
kukkakaalia.

® Immuunishotti

@ Vihreda teeta

® Punainen smoothie,
jossa on esim. parsakaalia,
punajuurta, vadelmia, jogurt-
tia, vetta ja tilkka oljya.

® Immuunishotti

@ Vihreda teeta

@ Violetti smoothie jossa
on esim. pakastemarjoja,
banaania, vetta ja tilkka
oljya.

® Immuunishotti

@ Vihreda teeta

@ Vihrea smoothie, jossa
on esim. pakastepinaattia,
edemamepapuja, mangoa,
vetta ja tilkka oliividljya.

® Immuunishotti

® Vihreaa teeta

® Munakas, jossa on
runsaasti kasviksia, esim.
pinaattia, parsaa seka sienia.

® Immuunishotti

@ Vihreda teeta

@ Ohukaisia rae-
juustosta, munasta ja
psylliumista. Koristeet
maun mukaan.

® Immuunishotti

@ Vihreda teeta

® Kaurapuuro, jossa
on porkkanaraastetta,
marjoja ja pahkinoita.

Lounas

@ Linssipyorykat
taysjyvanakkileivan ja
peston tai hummuk-
sen kera.

©® Suippokaali-
salaatti, lohta ja
oliivitapenadea.

@ Salaatti, jossa on
suippokaalia, rucolaa,
paprikaa, avokadoa,
parmesaanilastuja

ja saksanpahkinaa.
Liséksi savulohta.

® Loput broilerin-
maksapyorykat,
maa-artisokkasalaat-
ti ja jogurttikastike.

©® Taysjyvanakkileipaa,
maksapasteijaa, sienia ja
napostelukasviksia.

@ Salaatti, jossa on
rucolaa, kurkkua, kypsaa
kvinoaa, omenaa,
parmesaanilastuja ja
paahdettuja manteleita.

©® Kulho-
salaatti, jossa
on linsseja,
kaalia, ituja,
kikherneita ja
avokadoa.

Paivallinen

@ Risotto kvinoasta, selleristd, sienista
ja kukkakaalista. Lisaksi salaatti lehti-
kaalista, savulohesta, granaattiomenan
siemenista ja yrteista.

@ Intialainen linssimuhen-
nos, jossa on paljon kasviksia.
Hapanleipaa ja jogurttikastike.

@ Broilerinmaksapyorykat,
maa-artisokkasalaattia, paahdet-
tuja sienia ja villiriisia.

® Hoyrytettyi lohta,
uunijuureksia ja kaalisa-
laattia.

©® Kalapyorykat, hoyrytettyja
kasviksia ja oliivitapenadea.

©® Kalakeitto,

jossa on run-

saasti kasviksia. Lisaksi hapanjuu-
reen leivottua taysjyvaleipaa.

® Kana-kasviskeitto, jossa on yrtteja.

Lisaksi hapanjuureen leivottua tays-
jyvéleipaa.

Liikunta

@ 10 000 askelta
® 15 min syketta
kohottavaa
kestédvyystreenia

@ 10 000 askelta
@ 15 min lihas-
kuntoharjoittelua

® 10 000 askelta
® 15 min syketta
kohottavaa
kestadvyystreenia

©® 10 000 askelta,
mieluiten ulkona
luonnossa

@ 10 000 askelta
® 15 min syketta
kohottavaa
kestédvyystreenia

@ 10 000 askelta,
mieluiten ulkona
luonnossa

15 min lihaskunto-
harjoittelua

® 10 000 askelta
® 15 min syketta
kohottavaa kesta-
vyystreenia

KUNTO

Hyvinvointi

® Meditaatio, 3 min aamulla

+3 minillalla

@ Laadi lista sinulle tarkeimmista
arvoista

® Meditaatio,
3 min aamulla
+3 minillalla

® Meditaatio, 3 min

aamulla + 3 minillalla

@ Laske pdivittdinen
ruutuaikasi. Onko se yli 3 tuntia?
Mieti, miten voit lyhentaa sita.

® Meditaatio, 3 min aamulla
+3 minillalla

® Meditaatio, 3 min aamulla

+3 minillalla

@ Mieti, mitka seikat kuormittavat
sinua eniten ja mista taas saat eniten
voimia arkeesi.

® Meditaatio, 3 min aamulla

+3 minillalla

@ Keskity kiitollisuuteen. Huomaa
paivassasi 3 seikkaa, joista voit olla
kiitollinen.

® Meditaatio, 3 min aamulla

+3 minillalla

® Keskustele perheenjasenen tai
laheisen ystavan kanssa.

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttodn, eiké sité saa tulostaa tai linkittaa

verkossa muiden kayttoon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.





