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Aterian koostaminen

Laadukkaaseen ateriaan kuuluu sopivassa maarin hiili-
hydraattia, rasvaa ja proteiinia. Nyrkkimitan avulla saat
koostettua tasapainoisen aterian seuraavalla tavalla:

Kasvikset

+  MINIMISSAAN naiset 1 ja miehet 2 nyrkillista kasviksia, vihan-
neksia, marjoja tai hedelmia

Proteiini

* Naiset 1 ja miehet 1-2 kdmmenen kokoista annosta vaharas-
vaista proteiinia

* Liha, kana, kala, katkaravut, kananmuna, palkokasvit, raejuus-
to, rahka, jugurtti

Rasvat

* Naiset 1 ja miehet 2 peukalollista hyvaa rasvaa (6ljyissa 1-2
ruokalusikallista)
+ Oliividljy, rypsioljy, avokado, pahkinat, siemenet, kookosoljy

Hiilihydraatit

+ Naiset 1 ja miehet 1-2 kuppikdmmenellista hiilihydraattia (jos
kulutus on vahaista, vahempikin riittad)

* Peruna, pasta, riisi, bataatti, viljatuotteet, tattari, hirssi, quinoa

Koosta nyrkkimittojen mukaan ainakin paaateriat (aa-
miainen, lounas ja paivallinen) ja puolikkaan mittojen
mukaisesti valipala ja iltapala.




