Reflulestrieettl
Q - tavoite: helpottast ruokatorven Rrsytysth, miniwotal taudin obretta

- ruokavaliosta poistettu: rasvatset ruont, sttrushedebwalit, kofeting,
suklag, (ptpar)winttu

- katkki ruoka-aineryhwiit RAYtdssi

Maanantat

aamininen: 1 kRokojyvi bagel + margariini, munanvalkuaista (tat
Rananmunankorviketta), luumuviipaleita, rasvatonta maitoa

Lounas: katkkunavoileiph kokojyvileivilll, kana-nuudelikeitton, omenaviipaleita,
rasvatonta wmaitoa

illallinen: grillattun lohta, hiyrytettyd parsaa, tiysjyvariisis, tuoreita mustikoita, vettd

viilipala: volleiplikekse)i

viilipala: rasvatonta jogurttin

Tiistat

o aamiainen: punrod, Vihin sahsawpﬁhh’mb‘itﬁ, tuorettn humgameww’m, tﬁgsomewamehm
(L’Lsﬁttgﬁ C~vitamiinili)

lounas: vithfirasvaista paistettua naudanlihaa, \/o’LLe'Lpﬁ hohqj 5vﬁsﬁm]:5mstﬁ, tuore
hedelvadisalaattl (el sttrushedelmid), rasvatonta waitoa

ilatlinen: wunlbroileria, hﬁgrgtettajﬁ vihreiti papvgja, uuniperuna + wmargariini, tuoretta
cantaloupemelonia, rasvatonta mattoa

vilipala: rasvatonta ragjuuston, persikikana

vilipala: ?orhhawatihmga, rasvatonta salaatinkastiketta



Keskivitkieo

Torstat

aawmiainen: kokoj yviohukaisia, siivappia, tuoreita
vadelmia, Rofelinitonta teetit (el minttuteets)

lounas: kinkkuvoileipt (vihdrasvainen kinkku +
kokojyvileipd), sekasalaattia, rasvatonta kastiketta,
rasvatonta watton

Wallinen: vithirasvainen pthvi, hoyrytettyd
kukkakaalla, uwnibataatti, warjamalja tuoreista

marjoista, rasvatonta mattoa

vilipala: wmakeuttamatonta omenakiisselii

viilipala: vithdrasvainen jogurttijuoma

aamiatnen: kasvismunakas (Rananmunankorvikieestn), tuoreita mustaherukoita,
grahampaastoleipil, rypliletiysmenua

lounas: grillattu kanavolleipi vehnlsimpylistd, Linssikeitton, tuore melonimalja,
rasvatonta wmaitoa

ilallinen: grillattua valkolihatsta kalaa, couscousia, hdyrytettyd parsakaalia, 1 tuore
luumu, rasvatonta matton

viilipala: omenavitpaleita, vihiirasvaista tal rasvatonta juuston

viilipala: vesirinkeleitd

Pejantal

aamiainen: 1 kRokojyviskonsst, vithiin pihkinivoita, 1 tuore persikia, rasvatonta maitoa

lounas: Rasviswrap, pinaatinlentid, rasvatonta kastiketta, tuoreita mansikoita,
rasvatonta matton

illatlinen: porsaanfiletthi uunissa, perunasosetta, hoyrytettyji porkieanoita, tuoreita
vilnlryplileitd, rasvatonta maitoa

viilipala: selleri- ja porkkanatikieuja, rasvaton Rastike

vilipala: tuoveita hedelmid (el sitrushedelmis)



Lavantal

o aamininen: puuroa, Ranelina, rusinoita, 1 kovakst keitetty muna, Rofelinitonta teetit (el
minttuteeti)

o lounas: kokojyvileipit, kotitekoista vihitrasvaista humusta, mangoviipaleita, rasvatonta
maitoa

o illallinen: wunissa kypsytettyit kalkkunaa, ti 5sj5vﬁriisiﬁ, hb’grgtettgjﬁ vihanneksia,
tuworeita pﬁﬁrg wivitpaleita, rasvatonta wmatton

o vilipala: rasvatonta ragjuuston, marjoja

o Vilipala: 1 rilsikakieu

SUnnUALRL

o aamiainen: ieoieojgvﬁmwo\ja, viihiin manteletta, rasvatonta waltoa,
kokojyvitpaahtoleipid, tuoretta vesimelonia

o lounas: tonnikalaa vedessi, rasvatonta majoneesia, kokojyvivoileipikeksejd,
kasvistikkuja, rasvatonta maitoa

o illallinen: uunissa paistettua kinkkua, sokeriherneen paLkaoja,jasmiLwirLisiﬁ,
hedetmﬁmag’a tuoveista hedelvalstit (el sitrushedelmiil), rasvatonta waiton

o vilipala: viihiirasvainen hedebmbismoothie

o viilipala: sorbettia (el sttrushedelmis)

(Lihde: Suurl pleettiopas, 2008, kuvat: Microsoft)



