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Merkitse kellotauluun, mihin aikaa olet tottunut syomaan.
Jos aika seuraavaan runsaaseen ateriaan on pitka (yli 3-4 tuntia),
valipala voi olla hyvin tarpeen hyvinvoinnillesi.

Lahteet: Annosmallikuva Anna Raikkonen. parkinson.fi.
Ateriarytmikuvat Heikki Luukkonen. Duunioppi.net, AmmE, Opetushallitus.
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MONIPUOLISTA VALIPALAA

MONIPUOLINEN VALIPALAVOILEIPA

kuitupitoinen leipaviipale

o vahintdan 6 g kuitua/100 g
2-3 tl runsasrasvaista (= 60 % rasvaa)
kasvirasvamargariinia
1-2 siivua juustoa ja/tai lihaa/kalaa/broileria/munaa
useampi siivu kasviksia maun mukaan

RUNSASENERGINEN VOILEIPA

kuitupitoinen leipaviipale
o vahintaan 6 g kuitua/100 g

3 tl runsasrasvaista (= 60 % rasvaa) kasvirasvamargariinia

3-4 siivua avokadoa
useampi siivu muuta kasvista maun mukaan

MARJARAHKAJUOMA
1 annos

1,5 dl C-vitaminoitua marjakeittoa
100 g rahkaa

1-2 tl kauraleseita

1 rkl rypsioljya

HEDELMAVALIPALA
1 annos

TALKKUNA-MARJARAHKA
3-4 annosta

MUIST

1 dl maustamatonta rahkaa/jogurttia/
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ATERIALLA ON TARKEAA OLLA

IKAIHMISEN JOKAISELLA

PROTEIINIA LIHAKSILLE.
TARKISTA SIIS, ETTA MYQS
VALIPALALLA ON MAITO-,

LIHA- JA/TAI KALATUOTTEITA.
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KANANMUNAKIN ON HYVA
PROTEIININ LAHDE.
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LESEET, HIUTALEET JA
TALKKUNAT OVAT HYVIA
VATSALLE TARKEAN KUIDUN
LAHTEITA. NAITA TUOTTEITA
KANNATTAA LISATA
RUOKAVALIOON PIKKUHILJAA
UMMETUKSEN ESTAMISEKSI.
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viilia/raejuustoa

0,5 dI C-vitaminoitua (lasten) hedelmasosetta /
1-2 tl kauraleseita
1 rkl rypsioljya

2,5 dl maitorahkaa
1,5 dl maustamatonta jogurttia \

RYPSIOLJY ON ERINOMAINEN

ENERGIALISA SEKA SYDAN-, AIVO-

JA IHOTERVEYDEN EDISTAJA.

.

RKL RYPSIOLJYA SISALTAA

YHTA PALJON ENERGIAA KUIN
RUISLEIPAPALA, JOLLA ON HIEMAN
MARGARIINIA JA SIIVU JUUSTOA.
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2-3 dl marjoja soseena
noin 0,5 dl talkkunaa
2 rkl rypsioljya

sokeria maun mukaan

A MYOS

vispipuuro maidon kera

karjalanpiirakka munavoilla ja kasviksilla
lampimat voileivat

voileipa maksamakkaralla ja kasviksilla

kokkelipiimaa/raejuustoa/soijatuotteita hedelmien tai marjojen kera
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