HELPOMPI TAPA... TERVEELLISEEN SYOMISEEN
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Esimerkki kayttamisesta

Klo:

7.00-7.30

9.30-10.00

12.00 - 13.00

14.15-14.30

18.00-18.30

19.00 - 20.00

Tyypillinen ruokapdivani

Ateriat:

Aamiainen

Kahvitauko

Lounas

Kahvitauko

Paivallinen

Pientd napostelua

Mita s6in?

puuroa, kahvia ja leivan jossa levitetta
ja juustoa, tomaattia ja kurkkua

Kahvia ja sampyla jossa juustoa ja
leikkeletta

Broileripasta, vesi,vihersalaatti

Kahvia maidolla

Kevyt lohisalaatti

ILONAIHEITA:

Viikolla aamiaisen sydominen saanndllisesti

NAITA ARKIRUOKIA\/TYKKAAN LAITTAA:

Erilaiset salaatit
jauhelihakastike
kasvisgratiinit

| 1
TYYPILLISIA RUOKA-v PAIVIA ON VIIKOSSANI:
5

| 1
TASTA HALUAN DN PITAA KIINNI:

Aamiaisen syonti myos viikonloppuisin

Sipsia, karkkia, pahkinoita

Pilvikki Absetz, Tule ry 2020
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Tuki- ja liikuntaelinliitto ry

| 1
TATA HALUAISINv MUUTTAA:

Saannollinen iltapala, teetd, jotain leipaa tai
muuta ettei tule naposteltua kaikkea pienta illalla

Loyda itsellesi sopiva, helpompi tapa
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ILONAIHEITA:

Tyypillinen ruokapaivani

Klo: Ateriat: Mita séin?

| L
NAITA ARKIRUOKIA\/TYKKZUSN LAITTAA:

| 1
TYYPILLISIA RUOKA- A PAIVIA ON VIIKOSSANI:

TASTA HALUANv PITAA KIINNI:

| |
TATA HALUAISIN N MUUTTAA:

( [ J
Pilvikki Absetz, Tule ry 2020 22 TULE Loyd3 itsellesi sopiva, helpompi tapa
®

Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
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