SANNI MONTONEN

nsants  Aktiivisen aikuisen aamupalat Q7

ENERGIAA, PROTEIINIA JA MAKUA - VIIKON VINKIT AIKUISILLE

Jogurttikulho

jogurtilla ja e

Reilu p

rahkalla, marjoillaja kahdella tiysjyva

pihkindilli ja jogurtilla

Tayttava aal Ruokaisa kokonaisuus,
jossa on hyvin proteiinia
ja energiaa.

n.1,90 € n.2,20 €

n. 520 kcal n. 540 kcal

P28g | HH58¢ |R18¢ P32g | HH42g |R24¢

VAIHTELUVINKIT: VAIHTELUVINKIT:

@ Vaihdarahkajogurttin @ Lisaa kasviksia

& Kiyta eri marjoja (L )

@ Kokeile manteli- tai @ Vaihda leipé tortillaan

indita @ Kokeile kylkeen hedelmé

Niin rakennat aktiivisen aamupalan

Taysiyvia Proteiinia
‘esim. kaurapuuro, 0 esim. kananmuna,

taysjyvaleip tai mysi racjuusto, jogurtt

tai rahka

Hyin Tabell 2%

3

kauralla marjoilla,

&

ruisleivilli ja kasviksilla

Ry veap
rahkalla ja marjoilla

pihkingilli ja leivélld
Maukas aamupala, joka Helppo mutta riittavin
sopii myos etukateen Kkais iei joka
valmistettavaksi piivaan. pitaa hyvin liikkeessa.
n.2,00 € n.2,10 € n.1,90 €
n. 500 keal n. 510 keal n. 470 keal
P34g|HH46g | R16g P24g|HHS6¢|R20g  P22g|HH56g |R22¢g
VAIHTELUVINKIT: VAIHTELUVINKIT: VAIHTELUVINKIT:
@ Tarjoa marjojen kanssa & Kayta siemenia & Liséd avokadoa
& Vaihda hedelmé omenaan paDkincKen sliaan @ Vaihtoehtona keitetty
@ Mausta kanelilla @ Vaihtelua tuo banaani nanmuna
@ Vaihda jogurtti @ Kiyta eri kasviksia
skyr-tyyppiseen
Helpot makuvaihtelut aamuun
« Kaneli + omenaraaste
Kasviksia, marjoja Hyvid rasvoja « Vanilja + marjat
tai hedelmia esim. pahkindt, + Kaakao+banaani
tuovat vitamiineja, Siemenet tai « Kardemumma + paaryna
kuitua ja antioksidantteja avokado « Kookos +ananas
+ Pahkinavoi + banaani
« Chiasiemenet + marjat

Loydé lisad vinkkefi ja reseptejid arkeen

www.sannimontonen.fi

mutta tasapainoinen
aamu.

n.2,10 €
n. 530 keal
P30g|HH58g |R16¢g
VAIHTELUVINKIT:
& Kokeile banaanisiivuja
@ Vaihda rahka jogurttiin
¥ Lisad

annaskob%

gl b
Voit muokot Ol kT ler
sineksio ™2 i atorioide

e mukaar.

e

kananmunalla, hedelmalli
ja siemenilli

Tasainen,
ravitseva

n. 1,80 €
n. 490 kcal
P23g | HH55g |R16 ¢
VAIHTELUVINKIT:
¥ Vaihda hedelma marjoihin
@ Kyt pellavaa tai chiaa

« Mausta
tai kanelilla

Muita vinkkeja arkeen

QQaQQQ

Sy riittavasti my6s treenipéivind

Samat raaka-aineet toimivat moneen
Valmistele osa aamupalasta valmilksi
Saada annoskoko aktiivisuuteen sopivaksi
Kokeile uusia yhdistelmia ja makuja
Kuuntele naléin tuntua ja nauti rauhassa

Fiksumpi ruokavuosi k
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Kananmunalewat
ja hedelmi

Helppo iltapala, joka
téydentaa paivad ja toimii

myds treeni-illan jalkeen.
n. 1,80 €
n. 390 keal

P20g|HH36g|R16g
VAIHTELUVINKIT:
& Lisaa kalkkunaa

@ Vaihda hedelma marjoihin
@ Kokelle mybs ruisleipaa

Aktiivisen aikuisen iltapalat ¢/

PALAUTTAVASTI

Rahka-kaurakulho

marjoilla

Proteiinipitoinen iltapala,
joka pitdd nélkad ja tukee
palautumista.

n. 1,90 €
n. 420 keal
P30g|HH38g | R10g
VAIHTELUVINKIT:
& Vaihda rahka jogurttiin
@ Lisid siemeni
& Kokeile banaania

=
Taysjyvatortilla Puuro

kanailla tai pavuilla raejuustolla ja marjoilla

Ruokaisampi vaihteehto  Lammin iltapala tuo

péivéan, jossa energiaa hiilihydraatteja ja

on kulunut enemman. proteiinia tasapainoisesti.
n. 2,40 € n. 1,70 €

n. 460 kcal n. 410 kcal

P28g|HH42g|R16g P25g|HH44g|R10g

VAIHTELUVINKIT:

VAIHTELUVINKIT:

@ Téytd kasviksilla & Mausta kanelilla

@ Kokeile tofua tai papuja
@ Lisad hummusta ¥ Lisaa

Niin rakennat palauttavan iltapalan

Taysjyvaa

esim. taysjyvaleipa O
puuro, tortilla tai

kaura

Proteiinia
esim. kananmuna,
raejuusto, rahka,

jogurtt tai kana

dWW%
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Kasviksia, marjoja
tai hedelmis

esim. tomaatti, kurkku,
marjat, omena tai
banaani

& Vaihda marjat omenaan

, TAYTTAVASTI JA MAISTUVASTI - VIIKON VINKIT AIKUISILLE

hedelmé ja péhki

Nopea mutta

Runsastiytteiset
lampimat leivit
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Téysjyvaleipa

raejuustolla ja kasviksilla

iltapala kiireisen paivan
paatteeksi.

n. 1,90 €
n. 430 kcal
P22g | HH43g | R16g
VAIHTELUVINKIT:

¢ Vaihtelua saat eri
hedelmilla
& Kokeil

¥ Lisaa kauraa

Helpot makuvaihtelut iltaan

Hyvid rasvoja
g . pahint
siemenet, avokado .

tai oliividljy

Rahka + marjat

Puuro + omena + kaneli

Leipa + kananmuna + kasvikset
Wrap + kana + hummus
Jogurtti + mysli + pahkinat

Loydi lisié vinkkeja ja resepteja arkeen

www.sannimontonen.fi

iltapala, joka maistuu my6s
palauttavana ateriana.

n. 2,30 €
n. 480 kcal
P24g| HH38g |R22g
VAIHTELUVINKIT:

@ Taytteeksi juustoa,
kanaa tai kasviksia

@ Kokelle pestolla

¥ Tarjoa salaatin kanssa

Raikas ja
paatos viikolle.

n. 1,70 €
n. 370 keal
P23g | HH28g [R14g
VAIHTELUVINKIT:
¥ Lisaa avokadoa
@ Vaihtoehtona kananmuna
¥ Kayti eri kasviksia

Muita vinkkeji arkeen

@ Jos treenaat illalla, syo riittavasti

@ Muokkaa annoskokoa nalan mukaan

@ Pida kotona muutama varma iltapalaraaka-aine
& Sama perusrunko toimii monessa

@ Kokeile erilaisia makuja ja raaka-aineita

Fiksumpi ruokavuosi
SANNI MONTONEN



