KUNTOC

RUOKAVALIO

1500 kcal

Toivomme, ettd pidat KUNTO PLUS -ruokavaliosta, jonka ohjeet tulevat téssa.
Sy joka pdiva 3 terveellista ja tayttavaa padateriaa. Lisaksi voit joka paiva sydda
yhden valipalan. Onnea matkaan!

Aamiainen © 1 suuri lasillinen vetta (tarvittaessa sitruunan kera)
® 1 annos aamiaislistalta

Lounas © %2 lautasellista kasviksia (ks. kasvislista)
© 1 annos rasvaa (ks. rasvalista)
© 1 annos proteiinia (ks. proteiinilista)

Halutessasi voit kayttaa jotain tdhan ruokavalioon kehitetyistd lounasruokaohjeista.

Valipala © 1 annos vilipalalistalta
Paivallinen © Vahintaan ' lautasellista kasviksia (ks. kasvislista)

© 1 annos proteiinia (ks. proteiinilista)
© 1 annos hiilihydraattia (ks. hiilihydraattilista)
© 1 annos rasvaa (ks. rasvalista)

Halutessasi voit kayttaa jotain tahan ruokavalioon kehitetyista paivallisruokaohjeista.

Juomat © Sammuta jano vedella, kivennéisvedelld, kahvilla tai
teella, joihin on lisatty enintaan pieni tilkka maitoa.

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttoon, eika sitd saa tulostaa tai linkittaa © Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)
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RUOKAVALIO

® 2 dl maustamatonta jogurttia
(enintaan 1,5 % rasvaa) + 2 he-
delmaa tai 1 kourallinen marjoja
+ 10 mantelia tai pahkinaa

o Kaurapuuro: 1 dl kaurahiutalei-
ta ja vetta + V2 hedelmaa tai 1
kourallinen marjoja + 10 mantelia
tai pahkinaa

© Munakas 2 suuresta munasta,
tilkka ykkdsmaitoa ja reilu kou-
rallinen kasviksia, esim. pinaattia
tai sienia. Paistamiseen tilkka
oliividljya. Lisaksi kasviksia, esim.
paprikaa ja tomaatteja

® 1'% dl kaurahiutaleita ja 2-3 dI
ykkésmaitoa + 2 hedelmaa tai 1
kourallinen marjoja

® 1 banaanilettu: 1 banaani, 1 suuri
muna ja 1 rkl kaurahiutaleita.
Paista 6ljyssa ja nauti liséna 1-2
rkl rahkaa ja/tai 1 rkl hilloa tai
tuoreita marjoja

© Smoothie: 1 kourallinen pinaat-
tia, pari jaista parsakaalin kukin-
toa, 1 rkl jaisia edamamepapuja,
1 dl tuoremehua, kylmaa vetta, V2
banaania, 1-2 medjool-taatelia ja
tarvittaessa 1 tl maapahkinavoita
tai muuta pahkinavoita

1500 kcal

Aamiainen

Aloita paivasi juomalla suuri lasillinen vettd (mausta tarvittaessa
sitruunalla) ja nauti sen jalkeen yksi aamiaisannos alla olevalta listalta.
Voit vaihdella aamiaista tai nauttia aina saman aamiaisen makusi
mukaan. Toiset pitdvat vaihtelusta, toiset rutiineista.

Vaihtoehdot

e 1 viipale ruisleipaa ja 2 viipaletta
juustoa + kasviksia, esim. selleria,
paprikaa ja tomaattia

o Proteiiniletut. Lettutaikinaan
tulee 1 pieni kananmuna, 40 g
raejuustoa ja 1 dl kaurahiutaleita.
Voit sy6da lettujen kanssa 1 rkl
rahkaa ja kourallisen marjoja tai
/2 hedelmaa.

e Chiapuuro. Sekoita 2 rkl kaura-
hiutaleita ja 2 tl chiansiemenia
astiassa ja kaada kiehuva vesi
paalle. Sekoita ja pane viiledan
jadhtymaan seuraavaan paivaan.
Sekoita joukkoon seuraavana aa-
muna 12 dl kreikkalaista jogurttia
(2 % rasvaa) ja paalle tuoreita
marjoja.

Juo lisaksi: Vetta ja kahvia tai teeta, tarvittaessa maitotilkan kera

Viikonloppuna: Voit yhdistaa valipalan paaateriaan, siis esimerkiksi
aamiaiseen, ellei sinulla ole tarvetta syoda valipaloja. Nain saat halutes-
sasi viikkonlopun myohaisemmalle aamiaiselle ylimaaraisen lasillisen
tuoremehua, 2 tdysjyvasampylaa (suklaa)levitteella tai 1 caffe latten.

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttodn, eika sité saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.
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1500 kcal

Kasvikset

Sy6 vahintaan Y2 lautasellista listan kasviksia sekd lounaalla etté paivalliselld. Myds pakaste-
Ja séilykekasvikset kelpaavat siind missa kypsat ja kypsentamattomatkin kasvikset.

Vaihtoehdot

o Artisokka

® Babypinaatti
® Fenkoli

® Herneet

o |dut

® Juuripersilja
o Kerakaali

o Kesakurpitsa
e Kiinankaali

o Kukkakaali

® Kurkku

© Kurpitsa

o Lehtikaali

o Lehtiselleri

© Maa-artisokka
o Palsternakka
® Paprika

o Parsa

© Parsakaali

© Pinaatti

® Porkkana

© Punajuuri

© Punakaali

® Purjo

o Retiisi

® Rucola

© Ruusukaali

o Salaatti (kaikki lajit)
® Savoijinkaali
o Sienet

o Sipuli

o Suippokaali
© Tomaatti

e Vihreat pavut

Ei lasketa kasvikseksi: Peruna, maissi, oliivi, avokado, hedelmat, kuivatut pavut

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttoon, eika sitd saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.




KUNTOC

RUOKAVALIO

1500-1600 kcal

Proteiini

Valitse 1 lounaalle ja 1 iltaruualle. Voit myds valita 2 puolikasta annosta
1 annoksen sijasta — esimerkiksi 1 suuri kananmuna ja 150 g katkarapuja.

Vaihtoehdot

© 300 g ayriaisia, esim. katkarapuja tai ravunpyrstoja

® 3 annospalaa vaharasvaista kalaa (leivittamatta), esim.
kuhaa, haukea, turskaa, seitia tms.

® 1 annospala esim. lohta, kirjolohta, nieriaa, muikkua,
silakkaa, siikaa, sillia, makrillia

e 1 rasia tomaattimakrillia, tonnikalaa tai muikkua

e 2 kala-, kasvis-, broileri- tai lihapyorykdéita (vaharasvai-
sesta lihasta)

® 6 viipaletta kylmasavulohta tai -kirjolohta
© 30 simpukkaa

® 4 viipaletta haukimureketta

© 12 mustekalarengasta (ilman leivitysta)

e 1 iso broilerinfilee (ilman nahkaa) tai 3 broilerin sisafi-
letta

e 2 viipaletta kalkkunanfileeta (ilman nahkaa)
e 2 broilerivarras

o 4 falafelpyorykkaa

o 2 dl raejuustoa

® 2 isoa tai 3 pientd munaa

® 1" dl keitettyja linsseja (*/» dl kuivattuja)

o 2 dl kikherneita tai papuja (t6lkista)

® 1" dl tofua

® 8 viipaletta pekonia

e 2 viipaletta porsaan ulkofiletta

® 6 viipaletta (parman)kinkkua, suolalihaa tai leikkelemak-
karaa

© 1 jauhelihapihvi tai 110 g véharasvaista (alle 10 % ras-
vaa) kanan-, naudan-, sikanautajauhelihaa

o 1 fileepihvi

e 1 viipale paahtopaistia, lampaanpaistia tai porsaanpais-
tia (ilman laskia)

© 160 g sisdelimia, esi. maksaa tai munuaista
© 80 g maksapateeta

e 1 grillimakkara

o 1 pieni kyljys

Valta: Paneroitua lihaa, kamaraa ja broilerin nahkaa

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

verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.
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1500 kcal

Valitse 1 lounaalle ja 1 paivélliselle. Voit myds valita ateriaa kohti
2 puolikasta 1 kokonaisen sijasta, eli 2 rkl hummusta ja puolikas
avokado.

Vaihtoehdot

e 2 rkl ruokadljya, majoneesia tai voita

® 1 pieni avokado tai 2 suurta

® 1% dl guacamolea

® 4 rkl hummusta

® 2"/ rkl pestoa

© 2 rkl maapahkinavoita tai muuta pahkinavoita

© 1 dl siemenia (esim. kurpitsan, seesamin, auringonkukan
tms.)

© 30 mantelia tai pahkinaa (vastaa n. kourallista)
® 25 oliivia

© 20 anjovista

© 4 rkl remouladekastiketta

© 6 rkl creme fraichea

o 8 rkl barbecue- tai chilikatiketta

® 1" dl kreikkalaista jogurttia (10 % rasvaa) tai 2 2 dl (2 %
rasvaa)

o 2 dl peruskastiketta, esim. ruskeaa kastiketta, valkokasti-
ketta

o 1 dl kookosmaitoa

o 1 dl kahvikermaa tai "2 dl vispikermaa
o 5 rkl fetajuustoa

® 6 rkl kermajuustoa

o 8 rkl raastettua tai revittya juustoa (esim. parmesaania tai
mozzarellaa)

e 3 viipaletta juustoa (leivalle), 172 pienté palaa sinihome-
juustoa

Kayta vapaasti: Soijakastike, sitruunamehu, kaprikset, etikka,
sinappi, inkivaari, mausteet, mausteyrtit, osterikastike, kala-
kastike, lihaliemi, piparjuuri, hiukan ketsuppia, hiukan marjoja/
granaattiomenaa, marinoitu punasipuli/punajuuri/kurkku seka
ripaus sokeria tai hunajaa esim. kastikkeeseen

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttoon, eika sita saa tulostaa tai linkittad © Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)
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1500 kcal

L L1 L |
Hiilithydraatit
Tarkkelyspitoiset ruuat voi jattaa kokonaan sydmatta ja valita lautaselle enemman
kasviksia, vaikkapa kukkakaaliriisin tapaan. Voit kuitenkin vapaasti valita yhden
annoksen hiilihydraattia paivélliselle. Voit myds puolittaa annoksen 2 puolikkaaksi,
Ja sydda esimerkiksi 2 viipaletta ruisleipdd ja 1 rkl:n rusinoita.

Vaihtoehdot

o 1%, dl keitettya pastaa (n. /2 dl raakana)

o 1 dl keitettya riisia, kuskusia, spelttihelmia tai ohrasuurimoita
(n. 25 g raakana)

® 1" dl kvinoaa tai bulguria (2'2 rkl raakana)

® 2 keitettya perunaa tai 1 dl muussia tai 80 g lohkoperunoita
® 1" dl krutonkeja

1 viipale leipaa tai /2 hampurilaissampylaa tai ' pitaleipaa
o 3 rkl (vehna)jauhoja

® 1 pieni lettu/tortilla tai 2 suurta

® 1 hedelma tai 3 dl marjoja tai 2 rkl kuivattuja hedelmia

© 1 dl maissia

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttéon, eika sita saa tulostaa tai linkittaa © Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)
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Leipa

o 1 viipale taysjyvaruislei-
paa ja 2 viipaletta kevytta
leikkeletta, esim. kinkkua,
broileria tai lihaleiketta

o /> taysjyvasampylaa ja ke-
vyt leikkele, esim. kinkkua
tai broileria

® /3 viipaletta taysjyvaruislei-
paa + 1 banaani

o 1 viipale taysjyvanakkilei-
paa + "2 avokadoa

e 1 viipale taysjyvanakkilei-
paa ja 1 viipale juustoa ja
hiukan marmeladia

® 1 viipale taysjyvaruisleipaa
raejuustolla ja kurkkua

o /> taysjyvasampylaa ja
kasviksia, esim. pari pork-
kanaa, kurkkutankoja tai
kukkakaalin kukintoja

e ', viipaletta ruisleipaa + 1
muna

o 1 kukkakaalisampyla (ks.
aamiaisreseptit) broilerileik-
keella tai kasviksilla

® 4 viipaletta kivikauden
leipaa

® 1 viipale néakkileipaa rae-
juustolla ja paprikalla

® 1 viipale (tdysjyva)paah-
toleipaa, 1 kinkkuviipale,
paahdettuja herkkusienia,
kurkkua tai paprikaa

e ' viipaletta taysjyvaruis-
leipaa raejuustolla + 1
viinirypaleterttu

OSTPLA

1500 kcal

Valipalat

Jos haluat onnistua, dla syd enempaa kuin 1 vélipala paivassa. Voit kuitenkin
valita itse milloin nautit valipalan. Voit myds halutessasi yhdistéa valipalan
johonkin péivan pdaaterioista, jos sille ei ole muulloin tarvetta.

Vaihtoehdot

Kasvikset

® napostelukasviksia,

esim. porkkanaa,
kirsikkatomaatteja ja
paprikaa seka 1%z dl
dippikastiketta kreik-
kalaisesta jogurtista
(2 %) tai raejuustosta
ja yrteista

® 1 suuri keitetty muna

(ja vahan majoneesia)
ja runsaasti kasviksia

% avokadoa (ja halut-

taessa 1 dl katkara-
puja)

Tiyttiviit

¢ /> dl paahdettuja kik-
herneita

o 1 dl keitettya riisia,
ohrasuurimoita tai
spelttia + kasviksia

o 1 dl keitettya taysjy-
vépastaa ja kasviksia

(salaatiksi sekoitettuna)

® 2 pienta tai 1 suuri
peruna + kasviksia

® 4 taysjyvalettua ja /2
avokadoa, runsaasti
lehtivihanneksia ja
hiukan makeaa chili-
kastiketta

Naposteltavat

® 1 pieni kourallinen
pahkinoita tai man-
teleita

® 20 oliivia

® 1 hedelma, esim.
omena tai paaryna,
ja 10 pahkinaa tai
mantelia

© 3 medjool-taatelia

® 4 meloniviipaletta

® 2 pienta palaa tum-
maa suklaata

o 2 taysjyvikeksia

e 1 rasiallinen marjoja

Juomat

® 1 smoothie: 2'> dl ykkos-
maitoa, 2 banaania, vanil-
jajauhetta ja jaakuutioita
tai pieni kourallinen jaisia
marjoja

® 1 smoothie: 1 pieni banaa-
ni, jaisia kasviksia kuten
pinaattia ja parsakaalia
seka vettd, sitruunamehua
ja 2 medjool-taatelia

® smoothie: banaani, 1 dI
jaisia herneita ja jaakyl-
maa vetta

o 1 latte-kahvi tai chai latte

e 1 lasillinen ykkésmaitoa

o 1 lasillinen tuoremehua

Aamiaistyyppiset

e 1 pieni prk maustamatonta jogurttia myslin kera

® 2 dl maustamatonta jogurttia (sokeritonta) ja 1 rkl
manteleita tai pahkinoita

® 1'% dl jogurttia (maustamatonta), 2 rkl myslia ja /2

hedelmaa

® 1% dl jogurttia (maustamatonta), tilkka juoksevaa
hunajaa ja 1 rkl pahkinoita

o kaurapuuro: 1 dl kaurahiutaleita ja vetta ja ripaus

kanelia

© 1 banaanilettu: 1 pieni banaani, 1 muna, 1 rkl
kaurahiutaleita ja ripaus kardemummaa

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttodn, eika sité saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.




