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ESIMERKKIRUOKAVALIO 
1600 kaloria 

 
AAMUPALA – KAURAPUUROA JA MARJOJA   

 40g kaurahiutaleita 
 2 dl vettä 
 Ripaus hyvää suolaa 
 1 dl marjoja 
 1 rkl oliiviöljyä 
 20g proteiinijauhetta tai muutama ruokalusikallinen raejuustoa 

  

LOUNAS – PASTAA JA KANAA  
 120g keitettyä tummaa pastaa 
 100g paistettua broileria / lohta / kalkkunaa 
 Puoli lautasellista salaattia / keitettyjä vihanneksia  

  

VÄLIPALA – MARJASMOOTHIE 
 1 dl marjoja 
 ½ banaani (tai jokin muu hedelmä) 
 3 kananmunan valkuaista 
 ½ avokado  
 2 dl manteli- tai kauramaitoa 

  

PÄIVÄLLINEN – BATAATTIA JA KALAA  
 150g keitettyä bataattia 
 100g uunissa valmistettua lohta 
 Puoli lautasellista keitettyjä vihanneksia / runsaasti tuoretta salaattia  

  

ILTAPALA – RAHKASEOS  
 250g maitorahkaa / 150g 6% kreikkalaista jogurttia 
 1 dl marjakeittoa (ei sisällä aspartaamia) 
 1 dl marjoja 
 Pieni kourallinen saksanpähkinöitä 

Kalorit: 1589 

Proteiinit: 129g 

Hiilihydraatit: 122g  

Rasvat:  65g 


