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oWy RINEVATE ..
SOOGIKORDADE NAITED

HOMMIKUSOOGI NAITED

Suurenda koo6gi- ja puuvilja ning taisteravilja osakaalu, vahendades rafineeritud

teravilja, suhkru, mee, piima ja voi kasutamist
:Pua{mo{ _r_@rw&%md/ moel,

MAGUS TAISTERA PUDER (voi taisterahelbe puder)
Lisa pudrule marju ja seemneid, dra kasuta suhkrut ja mett. Kui pdeva jooksul tarbid piimatooteid, siis kasuta
pudru valmistamisel taimseid magustamata piimajooke, nt kookoskoort voi mandli- voi India pahkli jooki nt.

SOOLANE PUDER

Keeda taimse joogiga, peale puista seemneid, korvale vota varsket kurki, paprikat voi varsket salatit. Soolase
pudru koérvale sobib ka keedumuna ning rohke varske salat, aga ka tukeldatud avokaado.

Ww{ —r_e/w&w«,wml/ moel,
korvale 1-2 viilu téisteraleiba taimse kattega
OMLETT rohke sibula ja tomati- ning paprikatiikikestega

OMLETT sibula ja spinati-, rukola vm lehtké6giviljaga

OMLETT seente, sibula ja rohelise lehtkédgiviljaga

lewmo{" ' —{_erws/q« lowmals moel,

Hommikusédgiks piisav kogus voiks olla 2 viilu tdisteraleiba taimse maérde ja toore kddgivilja voi vérske salatiga
Ideaalselt sobivad maardeks hummus, oa- voi avokaadomaéare. Ka teised taimsed maarded on suurepéaraseks
valikuks. Peale lisa salatit, kurgi-, tomati- voi paprikaviilusid, idandeid voi muud meelepérast.

Kui valmistad leivakatteks muna- voi avokaadomaaret, kasuta samuti koogivilja. Haki kahvliga keedumuna voi
avokaado, lisa tukeldatud tomatit, paprikat, rohelist sibulat ja tilli véi muid maitseurte.
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MAITSESTAMATA JOGURT MARJADE JA MEELEPARASTE SEEMNETEGA
Vali vaiksema rasvasisaldusega jogurt, lisa peotais varskeid voi sugav- —
kulmutatud (ja Gles sulanud) marju ning nt piiniaseemned voi kooritud
kanepiseemned.

MAITSESTAMATA JOGURT MARJADE JA MUSLIGA
Koige parem musli on ise tehtud musli, kuid ka poest voib leida heade
koostisainetega muslisid.

Ve

Smuutides kasuta puuviljadele lisaks, marju, kdogivilju ning seemneid/péahkleid. Smuutisse sobivad
magusamate puuviljade korvale hasti hapukad marjad, brokoli- ja lillkapsaoisikud, salati-, lehkapsa-, spinati-,
peedi jt lehed, seemned ja pahklid.

VAHEPALADE NAITED

Ideaalne vahepala on puuvili seemnete-pahklitega, kuid sobivad koik hommikus6dgivariandid,
ainult vaiksemas koguses.
NB! Kui soovid maiustada, siis leiad tervisliku maiustamise nditeid , tervisliku maiustamise juhisest”.

suure peotéie marjade ja meelepéaraste seemnetega

Smaal ¢

kasutades puu- ja kdogivilju ning seemneid/pahkleid

seik

1 viil leiba taimse maarde ja toore koogiviljaga (voi varske salatiga) puuvili koos
seemnete ja pahklitega

Pusweil

Erinevad puuviljad (sh vaga hapud) voib tukeldada puuviljakokteiliks, lisades
magusamaid puuviljatukikesi.

Lls:jfb aedube krevette munaloike, oliive jt
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LOUNA- VOI OHTUSOOKIDE NAITED

Louna- voi ohtusdok koosneb TERA- VOI KAUNVILJAST ning rohkest koogiviljast (vt taldrikureeglit) koos
liha voi kalaga. Liha ja kala voib asendada ka teravili koos kaunviljaga (nt basmati riis ja aedoad) - need
molemad koos annavad organismile vajaliku valgu.

Igal lbuna- ja 6htusddgikorral peaksime s66éma ROHKELT AURUTATUD/KEEDETUD/HAUTATUD
KOOGIVILJU (100 g) ja vahemalt peotéie varsket MAITSEROHELIST - lisaks maitse andmisele on see
vaartuslik mineraalainete ja taimsete toitainete allikas.

Louna- ja 6htusoogi korval peaks olema alati rohkelt VARSKET SALATIT. Valmista salateid erinevatest
komponentidest ja erinevate 6lidega, et saada vaheldust.

Léuna- voi 6htusdogiks peaks olema KALA vahemalt kolm korda nadalas,
LINNULIHAROOGASID voiks tarbida nt 4 korda nadalas.

Head louna-ja 6htus66gid on ka SUPID koos viilu leivaga, millele on méaaritud taimset pasteeti.
Ainult taimse supi korvale voib vétta viilu liha voi kala.

P PENTUSMSTER AL, ASHTHATSIOON

TALDRIKUREEGEL % ppa

JARGI IGAL SUUREMAL TOIDUKORRAL TALDRIKUREEGLIT
JAOTA TALDRIK MOTTES KAHEKS:

Pool taldrikust jaga KAHEKS: , o —
] . F e Pool taldrikust peaksid hélmama KOOGIVILIAD:
- millest Gihe poole ehk taldrikuveerandi taidavad . . )
valgurikkad toidud — kala vai (lha, taimetoitiastel kofu pool neist toorelt (salatina) ja pool hautatuna.
voifkaunviljad,
- teise poole aga siisivesikuterikkad toiduained -
tdisterariis, kartul, tiisteraspagetid, leib.

.*" VALGURIKKAD ‘. 4 KOOGIVILJIAD .

brokeli, spinat, lehtkapsas, aeduba,

N TOIDUD . . .
lahja sea- vai loomaliha, juust, . : hernes, kabatSokk, kapsas, rooskapsas, *
kodujuust, kana (ilma nahata), kalkun °' ettt o, . lillkapsas, porgand, sibul, kidslauk, :
(ilma nahata), munad, krevetid, makrell, o +° * e = tomat, seened, salat, kurk, seller, .
austrid, sardiinid, tursk, Forell, . .. piprad-paprikad, apteeqitill, _'
merekarbid, lohe, tuunikala, jogurt : '. salathernes, baklazaan. .
(naturaalne, vdherasvane), 2,5%-line  » _ - - . .
lehmapiim, hummus, sejapiim, - SUSINESINGTERIKKRD: “e o
', keedetud oad, lidtsed, kikerherned, « TOIDUD '_ ‘e . " :
. tofu, sajahakkliha. W kaer, pruun riis (eelistatult basmati), . il Er—— °
. .” keedukartul, maguskartul, mais, s
‘e - =iw : maisitSlvik, manna, pastatooted :
SRS °, (eelistatult tiistera-), tiistera-rukkileib, * ROHKEM INFOT WWW.TOITUMISTERAPEUDID.EE
poldoad. e
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<2 ETTA
Talehfureegli radled

Liha- véi kalatukk/hakkliha ning tera-/kaunvili ja rohkelt kdogivilja ja varsket salatit.

Riis voi kinoa rohke koogiviljaga (hautatud ja varske) ja oad voi natuke loomset toiduainet (liha, kala,muna) -
eelista kinoad, riisisortidest taisterariisi, tumedat basmatiriisi voi seguriisi.

Keedetud kartul, kupsetatud liha/linnuliha, hautatud koogivili ja varske salat (nt spinati-rukola-tilli-tomatisalat
extra virgin oliiviéliga).

Tatar/toortatar hakkliha, koogivilja ja punaste ubadega ning varske salat (nt porru-kurgi-kapsa salat
maitseurtide ja oliga).

Laatsekotletid (ilma lihata voi lihaga), hautatud koogivili ja varske salat (peedi-kurgi-kapsa-olisalat).
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