» 8 Viikon 7
) Startti

RUOKAMALLI
TASAPAINOTTAA
SYOMISTA

Nyt sukellamme syvemmalle Startin ruokamalliin, joka auttaa kohtuullis-
tamaan energiansaannin ja tasapainottamaan elintarkeat ravintoaineet.

Ruokamalli - syodaan fiksusti, ei liikaa eika lilan vahan

Monesti syomme kuin urheilijat tai kuten S
ennen vanhaan fyysisesti raskasta tyota
tehdessa. Startin ruokamalli auttaa loy-
tamaan sopivan annoskoon - sen, joka &
tukee hyvinvointiasi ilman turhaa ener- S
gian ylisaantia tai alisaantia.
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¢ Muttal Energiantarve ei ole aina
sama, ja joskus tarvitsemme enem-
man polttoainetta. Jos tydsi, arkias-
kareet, liikunta tai yleinen jaksaminen
vaativat lisaenergiaa, voit helposti saa-
taa annoskokojasi.

Nain lisaat energiaa ateriaan Startin mallin e
mukaisesti:
Lisaa yksi annos hiilihydraatteja tai rasvoja reseptiin

Voit lisata esimerkiksi kanasalaattiin annoksen riisia tai jauheliha-
keittoon annoksen perunaa.

Seuraavalta sivulta loydat listan sopivista lisayksista eri resepteihin:



Viikon 2 resepteihin voit halutessasi lisata energialisan seu-
raavasti (ohje aina yhdelle aterialle):

tonnikalasalaatti: keita salaatin joukkoon naiset 25 g ja
miehet 40 g riisia. Jaahdyta riisi ennen lisaamista salaattiin.

ruishampurilaiset: paista uunissa muiden vihannesten
kanssa perunaa naiset 120 g ja miehet 190 g,

ruishampurilaiset tapa 2: lisaa hampurilaisen valiin juus-
toa (rasvaa yli 17%) naiset 15 g ja miehet 30 g

jauhelihakeitto: syo keiton kanssa leipaa (esim. ruispalo-
ja) naiset 2 tai miehet 3 viipaletta

jauhelihakeitto tapa 2: keita keittoon sekaan pastaa nai-
set 25 gjamiehet40g”

rapeat kanasuikaleet: paista annos bataattia kasvisten
kanssa naisen annos 100 g ja miehen annos 150 g.

Tassa on vain muutamia esimerkkeja, voit tehda
valintoja energianlahteet listalta myos omien
mieltymystesi mukaan.
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