ALLE 63 KG, PAINONHALLINTA

Huom! Tavoite paivassa:
Jos harrastat useita tunteja liikuntaa viikossa, 3 x proteiini
teet fyysista tyota tai olet alle 45-vuotias, syo 4-6 x kasvis

hieman annettuja maarida enemman.

—RTERIAESIMERKHT

6 x hiilihydraatti

8 x rasva

Loydat sivunumeron Energisen olon evaat- resepti-
vihkoon ateriaesimerkin oikeasta reunasta

PV1 PV2 PV3
2 keitettya kananmunaa o - kaurapuuro
porkkana, tomaatti ;r;noaoat:ile% ]/38::0T:JL0!:’ marjoja
Aamupala 2 palaa siemennikkileipaa ol J peukalollinen pahkinévoita
L mantelimaitoa ;
appelsiini tomaatti, kurkkua
L linssi-tomaattikeitto 36 broilerisalaatti + 2 39 (kasvis)nakkikeitto 39
ounas pala kauraleipaa + levite S peukalollista sinappikastikettas' kauraleipd + levite S
Vilipala E?nneanaam k!.rs.ikkatomaatteja 2 palaa tummaa suklafata
peukalollinen pahkingita vdlipalapatukka peukalollinen manteleita
o lohifilee vuohenjuustolla kasvispihvit punajuurilaatikko
Paivallinen 1 peruna, uunijuurekset, riisid $.9 sekasalaatti, paalla oljyd (s.3
pailla oliividljya salaatti, paalla oliivioljya ja siemenid
litapal 1 (kaura)jogurtti, marjoja chia-puolukkapuuro 5.66 hummus + pilkottuja kasviksia
apaia 1 pala siemennikkileipaa 2 sit . pala siemennékkileipaa
leikkelekinkkua, kurkkua SrThapomm Q@ | Yuohen-tai lampaanjuusto-
! viipaleita
PV4 PVS
OHJE
porkkanamuffinssi (kaura-, savulohi Lohifilee vuohenjuustolla
Aamupala kookos-, soija)jogurtti/rahka 's.52 2 palaa kauraleipaa P
peukalollinen pahkinoita 1/2 avokado, tomaatti : o "
Paista lohi ja uunijuurekset
iauhelihapihvi uunissa 180 asteessa noin
Lounas tomaattinen kanapata $.29 kainoaa P .8 25 minuuttia. Lisdd paalle
2 palaa kauraleip@a + levite iso salaatti + bljy + siemenis vuohenjuustoviipaleita.
. 2 porkkanaa 4 riisi-/maissikakkua
Vilipala 1/‘; avokado voita/juustoa
kiivi
kikhernecurry -
PR IT Lo . . pestopasta (linssipastalla)
Padivallinen :%sgilgaglsi;zttma kasviksia, 's.42 pakastevihanneksia + oljya s.18
lltapala . banaani
pala kukkakaalipizzaa s.6 marjoja




65-80 KG, PAINONHALLINTA

Huom!

Tavoite paivassa:

Jos harrastat useita tunteja liikuntaa viikossa, 4 x proteiini
teet fyysista tyota tai olet alle 45-vuotias, syo 4-6 x kasvis
hieman annettuja maarida enemman. 7 x hiilihydraatti
8 x rasva
—ATERIAESIMERKIT
PV1 PV2 PV3
2 keitettya kananmunaa o - . kaurapuuro, marjoja
. smoothie, jossa marjoja, banaani, ..
porkkana, tomaatti 1/2 avokado kananmuna hyydytettyna puuroon
Aamupala 2 palaa siemennikkileipda e _— peukalollinen pahkinévoita
L mantelimaitoa ja proteiinijauhetta ;
appelsiini tomaatti, kurkkua
L linssi-tomaattikeitto 36 broilerisalaatti + 2 39 (kasvis)nakkikeitto 39
ounas pala kauraleipaa + levite S peukalollista sinappikastikettas' kauraleipd + levite S
. banaani kirsikkatomaatteja 2 palaa tummaa suklaata, pieni
Vilipala omena vilipalapatukka kourallinen kuivattuja hedelmi
peukalollinen pahkingitd nektariini peukalollinen manteleita
I lohifilee vuohenjuustolla kasvispihvit punajuurilaatikko
Paivallinen 1 peruna, uunijuurekset, riisia 5.9 sekasalaatti, paalld oljya 's.3
pailla oliividljya salaatti, paalla oliivioljya ja siemenid
. . - . hummus + pilkottuja kasviksia
lltapala ! (kaura')Jogurtt'!, marjoja Ch'.a puqukkapuyro & pala siemennakkileipda
1 pala siemennékkileipaa 2 sitruunapommia 62 vuohen- tai lampaaniuusto-
leikkelekinkkua, kurkkua < " . paan)
viipaleita
P4 P ®
porkkanamuffinssi (kaura-, 59 2 palaa kauraleipaa o OHJE :
Aamupala kookos-, soija)jogurtti/rahka,®* 1/2 avokado Lohifilee vuohenjuustolla
P paalla 1 rkl hunajaa ja peukalollinen| ~ tomaatti o
pahkindita savulohta Paista lohi ja uunijuurekset
iauhelihapihvi uunissa 180 asteessa noin
Lounas tomaattinen kanapata  5.29 | .o 5.8 25 minuuttia. Lisaa paalle
2 palaa kauraleip@d + levite iso salaatti + bljy + siemenis vuohenjuustoviipaleita.
N 4 riisi-/maissikakkua
Vilipala l;igzzgtgjgwﬁmss' voita/juustoa
kiivi
kikhernecurry pestopasta (linssipastalla)
Paivdllinen S%S%;ilgaéﬁ;zﬂuja kasviksia, s.42 pakastevihanneksia + 6ljya s.18
OHJE
. CEDEEDTIE ]
lltapala pala kukkakaalipizzaa s.6 bmaa':?:.';"etm ®
1] 1 banaani, 2 kananmunaa,
ripaus kardemummaa

taikinaksi ja pannulla
pieniksi letuiksi




YLI 80 KG, PAINONHALLINTA

Huom!

Tavoite paivassa:

Jos harrastat useita tunteja liikuntaa viikossa, 5 x proteiini
teet fyysista tyota tai olet alle 45-vuotias, syo 4-6 x kasvis
hieman annettuja maaria enemman. 8 x hiilihydraatti
9 x rasva
—ATERIAESIMERKTT
PV1 PV2 PV3
2 keitettya kananmunaa hie. i oia b . kaurapuuro, marjoja
orkkana, tomaatti smootnle‘, Jossa marjoja, banaan, kananmuna hyydytettyna puuroon
Aamupala g palaa siemennékkileipéé nektariini, 1/2 avokado ja 2 peukalollista pahkinavoita
iso lasillinen hedelmdsmoothieta proteiinijauhetta tomaatti, kurkkua
iso annos - : iso annos
s _ broilerisalaatti + 2 ! o
Lounas I|nSS|-t0maatt|k.e|.t't"oa . s.36 peukalollista sinappikastikettas'32 (kaSV|s}n§kk|ke{ttoa s.39
2 palaa kauraleipda + levite kauraleipd + levite
. banaani keitetty kananmuna, kirsikka- 2 palaa tummaa suklaata, pieni
Vilipala omena tomaatteja kourallinen kuivattuja hedelmi
peukalollinen pahkinoita kauraleipd o peukalollinen manteleita
1/2 avokado, nektariini
I lohifilee vuohenjuustolla kasvispihvit 5.9 punajuurilaatikko 5.3
Paivallinen 1 peruna. uunijuurekset, riisid : sekasalaatti, paalld oljyd >
pailla oliividljya salaatti, paalla oliivioljya ja siemenid
litapala 1 kaurajogurtti, marjoja chia-puolukkapuuro s.66 hummys ¥ pl|'|f01t.u1fil !(.?SV'kS'a
p ) o . . pala siemennékkileipaa
2 palaa siemennakkileipaa 2 sitruunapommia 62 vuohen- tai lampaaniuusto-
leikkelekinkkua, kurkkua G o . paan
viipaleita
P4 P ®
porkkanamuffinssi (kaura-, A OHJE
R . s.52 2 palaa kauraleipda s .
Aamupala kookos-, soija)jogurtti/rahka, ™= 1/2 avokado, tomaatti LeliISeRuchen el
paalla 1 rkl hunajaa ja peukalollinen savulohta o
pahkingita Paista lohi ja uunijuurekset
ni 1 noin
tomaattinen kanapata 2 jauhelihapihvia u2uS rzis:uu?t(?aaslf?s?ésaéégle
Lounas 2 palaa kauralei élijéi + levite 5.29 kvinoaa s.8 heni tovii |p'
P P iso salaatti + 6ljy + siemenia vuohenjuustoviipaleita.
L 2 kananmunamuffinssia 4 riisi-/maissikakkua
Vilipala 1/2 avokado voita/juustoa
omena kiivi
I kikhernecurry, riisi pestopasta (linssipastalla)
Pdivallinen paistettuja kasviksia, s.42 pakastevihanneksia + oljya + .18
paalld oljya ja siemenia siemenia
OHJE
banaaniletut Banaaniletut
Iltapala pala kukkakaalipizzaa s.6 marjoja ®
2 luumua 1 banaani, 2 kananmunaa,
ripaus kardemummaa

taikinaksi ja pannulla
pieniksi letuiksi




ALLE 65 KG, PAINONPUDOTUS

Huom!

Tavoite paivassa:

Jos harrastat useita tunteja liikuntaa viikossa, 5 x proteiini
teet fyysista tyota tai olet alle 45-vuotias, syo 4-6 x kasvis
hieman annettuja maarida enemman. 4 x hiilihydraatti
4 x rasva
—ATERIAESIMERKIT
V1 PV2 PV3
2 keitettya kananmunaa hie. i oia b - taurapuuro,r?wa(rjjola ..
orkkana. tomaatti smoothie, jossa marjoja, banaani ja ananmuna hyydytettynd puuroon
Aamupala pala siemennikkileina 1/4 avokado peukalollinen pahkinavoita
P P tomaatti, kurkkua
is0 annos linssi-tomaatti- broilerisalaatti + peukalollinen iso annos
Lounas gglltat(l)(i;uraleipéé + levite & sinappikastiketta < (kasvis)nakkikeittoa &
Vilipala banaani keitetty kananmuna peukalollinen manteleita
peukalollinen pahkingitd kirsikkatomaatteja
. lohifilee kasvispihvit o
Péivillinen | 1 peryna riisia 5.9 punajuurilaatikko =
uunikasvikset salaatti, paalla oliivioljy4 sekasalaatti, pdalld 6ljya
lltapala 1 (kaura')Jogurtt'!, marjoja chia-puolukkapuuro, jossa hummus + pilkottuja kasviksia
pala siemennakkileipda b s limai S.66 I3 si Akkileipss
leikkelekinkkua, kurkkua anaani ja mantelimaitoa pala siemennakkileipda
PV4 PV5
lohi OHJE
Aamupala porkkanamuffinssi 552 ;2"/: l?al.llraleipéi‘ci Lohifilee vuohenjuustolla
peukalollinen pahkinoita 1/4 avokado, tomaatti : @ - .
Paista lohi ja uunijuurekset
2 iauhelihapihvia uunissa 180 asteessa noin
Lounas tomaattinen kanapata 529 kv]inoaa P 25 minuuttia. Lisaa paalle
pala kauraleipaa + levite : iso salaatti + ljy vuohenjuustoviipaleita.
Vilipala 2 kananmunamuffinssia 2 riisi-/maissikakkua
2 porkkanaa voita/levitettd/juustoa
kikhernecurry riisi inssi
S, . : st pestopasta (linssipastalla)
Paivallinen pé!‘slfst.t'llj.]a“kaswksm, s.42 pakastevihanneksia s.18
paalld oljya
OHJE
. Banaaniletut
lltapala pala kukkakaalipizzaa s.6 :1anri'la.nlletut ®
arjoja 1 banaani, 2 kananmunaa,
ripaus kardemummaa

taikinaksi ja pannulla
pieniksi letuiksi




65-80 KG, PAINONPUDOTUS

Huom!

Tavoite paivassa:

Jos harrastat useita tunteja liikuntaa viikossa, 6 x proteiini
teet fyysista tyota tai olet alle 45-vuotias, syo 4-6 x kasvis
hieman annettuja maarid enemman. 4 x hiilihydraatti
4 x rasva
—ATERIAESIMERKIT
PV1 PV2 PV3
. . kaurapuuro, marjoja
ZOIiT(I;::‘tgat(I;?nn:antrt?unaa smoothie, jossa marjoja, banaani, kananmuna hyydytettyna puuroon
Aamupala p et N 1/4 avokado ja proteiinijauhetta peukalollinen pahkinévoita
1 pala siemennakkileipda tomaatti. kurkkua
iso annos I . . .
o P~ broilerisalaatti + peukalollinen iso annos
Lounas linssi tomaa.ttl_lit‘elttoa : 5.36 sinappikastiketta < (kasvis)nakkikeittoa &
pala kauraleipda + levite
Vilipala banaani keitetty kananmuna 1 (soija)rahka
peukalollinen pahkingitd kirsikkatomaatteja peukalollinen manteleita
o iso lohifilee sitruunalla iso annos kasvispihveja o
Paivillinen | 1 peryna riisia 5.9 punajuurilaatikko =
uunikasvikset salaatti, paalla oliivioljy4 sekasalaatti, pdalld 6ljya
litapala 1 I;g:’;?&?#:;:]’é";;ﬁj;j;éé chia-puolukkapuuro, jossa o hummus + pilkottuja kasviksia
leikkelekinkkua, kurkkua banaani ja mantelimaitoa : pala siemennékkileipaa
PV4 PVS
savulohi OHJE
A I porkkanamuffinssi 552 pala kauraleipaa Lohifilee vuohenjuustolla
amupala peukalollinen pahkinoita : 1/4 avokado o
tomaatti Paista lohi ja uunijuurekset
) X ist 2 jauhelihapihvi uunissa 180 asteessa noin
iso annos tomaattista : L
Lounas kanapataa 5,29 kvinoaa 25 m;}nugttlalt Llﬁaalpgtalle
pala kauraleipda + levite iso salaatti + oljy vuohenjuustoviipaleita.
Vilipala 2 kananmunamuffinssia 2 r.iisi-./maissikakkua
2 porkkanaa voita/juustoa
o kikhernecurry, riisi, pestopasta (linssipastalla)
Péivillinen paistettuja kasviksia, s.42 kanaa/lohta/tofua s.18
paalla oljya pakastevihanneksia
OHJE
. Banaaniletut
lltapala pala kukkakaalipizzaa s.6 bmaa':?:.';"etm ®
1] 1 banaani, 2 kananmunaa,
ripaus kardemummaa

taikinaksi ja pannulla
pieniksi letuiksi




YLI 80 KG, PAINONPUDOTUS

Huom!

Tavoite paivassa:

Jos harrastat useita tunteja liikuntaa viikossa, 6 x proteiini
teet fyysista tyota tai olet alle 45-vuotias, syo 4-6 x kasvis
hieman annettuja maaria enemman. 4 x hiilihydraatti
5 xrasva
—ATERIAESIMERKIT
PV1 PV2 PV3
2 keitettya kananmunaa smoothie, jossa marjoja, banaani, kaurapuuro, marjoja ..
. L kananmuna hyydytettyna puuroon
Aamupala porkkana, tomaatti 1/4 avokado, mantelimaitoa ja eukalollinen pahkinavoita
1 pala siemennékkileipaa proteiinijauhetta p . p
tomaatti, kurkkua
iso annos I . . .
N P~ broilerisalaatti + peukalollinen iso annos
Lounas linssi-tomaattikeittoa .36 sinappikastiketta .32 (kasvis)nakkikeittoa s.39
pala kauraleipda + levite
Vilipala banaani keitetty kananmuna 1 (soija)rahka
peukalollinen pahkingitd kirsikkatomaatteja peukalollinen manteleita
I iso lohifilee sitruunalla iso annos kasvispihveja punajuurilaatikko
Paivallinen 1 peruna risig $.9 sekasalaatti, palla 5.3
uunikasvikset + 6ljy salaatti, paalla oliivioljya 6ljyd ja siemenia
litapala 1 kaurajogurtti, marjoja chia-puolukkapuuro, jossa 66 hummus + pilkottuja kasviksia
1 pala siemennékkileipaa banaani ja mantelimaitoa S pala siemennékkileipaa
leikkelekinkkua, kurkkua
P4 PV ®
) OHJE
A I porkkanamuffinssi s 59 Sa‘IIUIIShI I o LOhifilee VuOhenjUUStOHa
amupaia peukalollinen pahkingita : pala kaura'eipaa . o
1/4 avokado, tomaatti . - "
Paista lohi ja uunijuurekset
) ) 5 iauhelihanihyii uunissa 180 asteessa noin
iso annos tomaattista jauhelihapihvia - D
Lounas kanapataa 5.29 \Vinoaa s.8 25 mmugttla. Llﬁaa pgalle
N . . S vuohenjuustoviipaleita.
pala kauraleipaa + levite iso salaatti + dljy ®
. 2k ffinssi 2 riisi-/maissikakkua
Vilipala ananmunamuffinssia voita/levitetts
2 porkkanaa ; . . .
vuohen- tai lampaanjuustoviipaleita
kikhernecurry, riisi pestopasta (linssipastalla)
Paivallinen paistettuja kasviksia, palld 's.42 kanaa/lohta/tofua s.18
oljya ja siemenia pakastevihanneksia
OHJE
. CEDEEDTIE ]
lltapala pala kukkakaalipizzaa s.6 bmaa':?:.';"etm ®
1] 1 banaani, 2 kananmunaa,
ripaus kardemummaa

taikinaksi ja pannulla
pieniksi letuiksi




