HELPOMPI TAPA... TERVEELLISEEN SYOMISEEN
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Esimerkki kayttamisesta

Epdterveellinen ruokapdivani

Klo: Ateriat:

9.00-9.30 Aamiainen

12.00-13.00 Lounas

15.00- 15.30 Kahvi

18.00-18.30 Paivallinen

20.00-21.00 lltapala

Mita soin?

Kahvia, leipada ja juustoa, muroja ja
maitoa

Ulkona sy0massa; pippuripihvi ja
kermaperunat, lasi punaviinia

Kahvia maidolla ja juustokakkua
Paistettua lohta ja keitettyja perunoita,

vihersalaattia ja juomaksi vetta

Hampurilaisateria

Pilvikki Absetz, Tule ry 2020
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Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
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ILONAIHEITA:

Paivallisella soin terveellisesti
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NAISTA EN N LUOVU:

Ulkona syominen 2 krt kuukaudessa, valilla
pitdd hemmotella itsedan viikonloppuina
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EPATERVEELLISIA NS PAIVIA ON VIIKOSSANI:
1-2
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TATA RESEPTIA VOISIN NS HELPOSTI MUUTTAA
TERVEELLISEMMAKSI:

Voisin tehda itse hampurilaiset ja tehda niista
vahemman rasvaisia

NAITA RUOKIA HALUAlsMAHENTAA TAI VAIHTAA
TOISIIN:

Kakkujen ja makean syomista

Loyda itsellesi sopiva, helpompi tapa
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