Esimerkkejd pdivadn aterioista

Taman viikon paahuomio pidetaan tietoisessa syomisessa ja
kyllaisyysviestien kuuntelussa. Naista esimerkeista voi kuitenkin jo
hakea ideoita siihen, miten nalka pysyisi muutaman tunnin kurissa
tasapainoisten aterioiden avulla. Nama eivat ole ainoita oikeita
ratkaisuja, vaan ehdotuksia kokeiltavaksi. Voit edelleen jatkaa
syomalla ihan mita haluat, kunhan seuraat kehosi viesteja ja pyrit
hidastamaan ruokailuja siten kun mahdollista.

Sekasyojd

Ateria 1: Kaksi keitettya kananmunaa halkaistun jalkiuunileipapalan paall,
porkkanatikkuja, kahvi

Ateria 2: Makaronilaatikkoa tdysjyvapastasta ja 10%-rasvaisesta jauhelihasta
tehtynd, iso kasa salaattia tai kypsennettya pakastekasvissekoitusta, vetta.

> Ateria 3: Omena, pieni kourallinen pekaanipahkingita, sokeriton rahka, vetta.

Ateria 4: Kanaa, ananasta, paprikaa, kesakurpitsaa kookosmaidossa haudutettuna,
kvinoaa/taysjyvariisia, vetta.

> Ateria 5: Kaurapuuroa mustikoilla, reilusti raejuustoa, mantelilastuja.

Jenkkakahvoista tiimalasiksi



Sekasyojéd

Kaikkien ei tarvitse syoda viitta ateriaa paivassa. Joillekin voi sopia esimerkiksi
kolme isoa ateriaa paivassa. Kokeilemalla ja kehoa kuuntelemalla se selviaa.
Nalkapeli-tyokalu kertoo napparasti, mika toimii. Huomioi, ettd kolmen aterian
taktiikalla annokset saa olla isoja.

Ateria 1: Hotelliaamupalamainen kokoelma: munakasta kasviksilla,
taysjyvaleipaa juustolla, maustamatonta jogurttia myslilla ja pahkingilla,
omenalohkoja, kahvia tai teeta.

Ateria 2: Karjalanpaistia, reilusti uunijuureksia, perunamuusia, vetta. Jalkkariksi
tummaa suklaata muutama pala.

Ateria 3: Itse tehtya pitsaa tortillapohijille, kasvistikkuja, vetta.

Herkkdvatsainen (véihdn FODMAP-hiilihydraatteja)

Jos karsit arsyvasta suolistosta, tutustu FODMAP-ruokavalioon. Karsi aluksi suurin
osa naista ruuista: ruis, venha, orha, pavut, soija, kaali, sipuli, artisokka, purukumi ja
xylitol-pastillit, kivelliset hedelmat, omena, sienet ja kevyet maitotuotteet.
Mydhemmin vatsan rauhoituttua voit testata yksitellen néita ruoka-aineita, kuinka ne
sopivat vatsalle.

Ateria 1: 100% kauraleipaa, levitetta, reilusti mahdollisimman lihaisaa
kalkkunaleiketta, kurkkua, appelsiini, kahvi tai tee.

Ateria 2: Kanasalaatti, pieni lusikallinen oliividljy4, riisikakkuja tai kauraleipaa,
vetta.

Ateria 3: Kahden munan (jata sipuli pois), pikapuuro (esim. Fazerin
sokeriton Alku-puuro), vetta
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http://www.lily.fi/blogit/isyyspakkaus/varikkaat-uunimunat-kahvikupissa

Ateria 4: Uunilohta ja uunijuureksia.

Jos haluat perehtya herkkaan vatsaan ja FODMAP-ruokavalioon enemman, katso
ravitsemusterapeutti Reijo Laatikaisen ja proviisori Elina Aaltosen luento aiheesta:

Vuorotyoldinen

Syo ihan normaalisti ydvuoron alkamiseen saakka. Ennen yo6ta syo reilun kokoinen
annos proteiniia ja kasviksia, ja kokeile kumpi sopii sinulle paremmin: hiilari- vai
rasvapainotteinen ateria. Joillakin taysjyvavilja, riisi tai bataatti antaa paremman
virkeyden ja jaksamisen kuin 0ljy, pahkinat tai avokado. Yovuoron aikana viileg,
helposti sulava ja vahahiilarinen ateria toimii useimmilla hyvin: esimerkiksi ennalta
tehty smootie tai pieni salaatti proteiinilisalla. Testaile ja tee paatoksia tulosten
mukaan. Kayta apuna nalkapeli-tydkalua. Kun vuoro on loppunut ja haluat alkaa
nukkua, syo hiilaripitoinen ateria, joka sulaa nopeasti. Esimerkiksi kaurapuuro
raejuustolla ja marjoilla toimii monella unihiekan tavoin - jokin lampimassa puurossa
tuntuu vasyttavan paremmin kuin leipa.

Ateria 1: Kaksi keitettya kananmunaa halkaistun jalkiuunileipapalan paalla,
porkkanatikkuja, kahvi

Ateria 2: Makaronilaatikkoa taysjyvapastasta ja 10%-rasvaisesta jauhelihasta tai
soijarouheesta tehtyna, iso kasa salaattia tai kypsennettya
pakastekasvissekoitusta, vetta.

Ateria 3 yovuoron alkaessa: Kanaa/nyhtokauraa, taysjyvariisia TAI
oljya/pahkinoita/avokadoa, sekasalaattia, vetta.

Ateria 4 yovuorossa: Aiemmin kotona tehty proteiinismootie: 1 dl heraproteiinia
tai purkki rahkaa, mustikoita, avokadoa, hieman kaurahiutaleita, vetta tai vaikka
kauramaitoa.

Ateria 5 ennen nukkumaanmenoa: Kaurapuuroa mustikoilla, raejuustoa,
mantelilastuja.
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http://goodmood.fi/webcaster/accounts/hyvavatsa/tallenne/

0 & 00

Kasvispainotteinen sy

Ateria 1: Proteiinismootie: 1 dl vegeproteiinijauhetta (esim. Manninen),
haluamiasi marjoja tai hedelmid, pahkinditd, vetta tai vaikka kauramaitoa.

Ateria 2: Linssikeittoa*

Ateria 3: Omena, pieni kourallinen saksanpahkingita, aiemmin tehty )
vetta.

Ateria 4: Nyhtokaurasta tai harkiksesta valmistettu tomaattikastike yrteilla,
taysjyvariisia ja hoyrytettyja kasviksia (pakastesekoitukset kayvat oikein hyvin),
vetta.

Ateria 5: Kaurapuuroa mustikoilla, reilusti raejuustoa TAI puuron sekaan voi
sekoittaa proteiinijauhettakin, mantelilastuja.

*Linssikeitto

Prk valkosipulilla tai chililla maustettua tomaattimurskaa

2-4 dl punaisia linsseja

pss valinnaisia pakastekasviksia tai -juureksia

Sipuli

2-4 kyntta valkosipulia

1 prk kookosmaitoa tai kermaa

Luomukasvisliemikuutio

Maun mukaan suolaa, mustapippuria, cayennea ja juustokuminaa
oliividljya tai kookosdljya

Kuullota sipulit pannulla valitsemassasi 0Oljyssa. Lisad pakastekasvikset. Lisaa
huuhdellut linssit ja niiden jadlkeen melko nopeasti tomaattimurska ja vetta
suhteessa linssien maaraan (esim. noin 5 | vettd, jos laitat 3-4 dl linsseja). Vetta voi
lisdta myohemmin tuntuman mukaan. Lisda liemikuutio ja anna muhia miedolla
lammolla hitaasti poreillen kunnes linssit ovat valmiita eli max. 10 min. Lisaa
mausteet ja kookosmaito. Lopuksi koemaista keitto ja lisda suola.
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http://www.leeniviio.com/2016/09/20/maidoton-vatsaystavallinen-rahkankorvike/

Vinkit! Valitse 5-10 minuutissa kypsyvia linsseja kaupasta. Muista huuhdella linssit
ennen keittoon lisddmista. Linsseissa on ravintoarvot kohdillaan! Ei kannata
pihistella erinomaisen raaka-aineen kaytossa. Niilla keittoon kuin keittoon saa
ruokaisuutta ja nalka pysyy loitolla pidempaan.

Keiton reseptia voi muunnella loputtomasti vaihtelemalla kasviksia, kayttamalla
tuoreita aineksia, jos aikaa on, tai lisdamalla viela lopuksi pinnalle runsaasti tuoretta
korianteria. Maitotuotteita kayttavat kasvissyojat voivat ladata lautaselle
ekstraproteiinia kuorruttamalla annoksen raejuustolla.

*kk

Naméa ylla olevat ateriaesimerkit ovat nimenomaan esimerkkeja. Aléd yritdkaén
noudattaa naita tarkasti. Keskity sen sijaan Ioytamaan tietoisen syomisen avulla
sinulle toimiva tapa syoda sopivia maaria maistuvia ruokia terveellisella tavalla. Siksi
esimerkeissa ei ole grammantarkkoja maariakaan.

Juomiksi naissa esimerkeissa on ehdotettu vettd, kahvia ja teeta. Maitoa ja
piimaakin voi toki juoda, jos ne sopivat itselle. (Joillakin tulee vatsanvaanteits,
finneja tai nuhaisuutta/limaisuutta maidosta.) Mehut kannattaa sdastda padosin
herkkuhetkiin, silla niista on hedelmien ja marjojen kuidut poistettu ja siksi mehu
toimii kaytannossa nopean sokerin tavoin kehossa.

Keratdan yhdessd lisaa vinkkeja, reseptejda ja ideoita Facebook-ryhman
ruokavinkkikeskusteluun ja Instagramiin tagilla #maikinmimmit (tdma tunniste aloitti

elamansa jo syksylla).

Rentoa ja tietoista syomista! :)
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