RAHVATERVISE
AKADEEMIA

Paevamenuu

1800 kcal
Valk: 20% Susivesikud: 45% Rasv: 35% Kiudained: 37 g

% Hommikusoédk
Ouna-kaneeli kaerapuder, jogurt marjade ja péhklitega

¢ 50 g taisterakaerahelbeid

e 160 ml piima

e 2 tl johvatatud linaseemneid

e kaneel

¢ 55 g maitsestamata Kreeka jogurtit
e 110 g marju

e 10 g kreeka pahkleid voi mandleid

85 Lounasook

ﬁ Sidrunine kanakauss kédgiviljiade ja kinoaga

¢ 60 g kUpsetatud kanafileed

¢ 140 g keedetud kinoad

o 160 g koogivilju (paprika, suvikdrvits, brokoli, porgand)
e suuUr peotdis rohelist salatit

¢ 15 g fetat

« 11l (11 g) oliividli, sidrunimahl, ktuslauk, Grdid

65 Vahepala
Kohupiimakreem marjade ja banaaniga

e 60 g kohupiima

e« 90 gmarju

e 1vaike banaan (~110 g)
¢ 10 g kérvitsaseemneid

Q Ohtusoo6k

Ahjulbhe riisi, IG&tsede ja kbbgiviliadega

o 60 g ldhet « Y avokaadot (~27 g)
o 65 g keedetud ladtsi o 1 5huke viil (16 g) rukkileiba
o 65 g keedetud riisi o 1tl1(9 g) oliividli, sidrun, Grdid

o 160 g kdogivilju (brokoli, rohelised oad, tomat, paprika)
o rukola/spinat

Valk kehakaalu kohta: 60 kg naisel 1,55 g/kg, 65 kg naisel 1,43 g/kg, 70 kg naisel 1,33 g/kg
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