LATAA LAUTANEN VAREILLA
Kasvisten, marjojen ja hedelmien sydnnin lisddminen on yksi tarkeimmistékeinoista lisétéd omaa
hyvinvointiasi. Aloita ateria salaatilla.

- Sy6 hedelmét aterioiden valissa. Etenkin liharuuan yhteydessa nautittunane saattavat aiheuttaa
kaymista ja heikentda ruuan sulamista. Mikalihaluat pudottaa painoa, sy6 korkeintaan 2 hedelmaa
paivassa, silld nenostavat enemman verensokeria kuin esimerkiksi marjat.

- Opettele tekemaan ravintorikkaita smootheja.

- Pilko evaéksi porkkananpaloja naposteltavaksi.
- Raastamurekkeen joukkoon porkkanaa tai punajuurta
- Vaihdaperuna salaattiin tai muihin juureksiin, myés ravintolassa

Sy6 jokaisella paivén aterialla vdhintdan kourallinen vihanneksia,marjoja tai hedelmia.

OPETTELE TEKEMAAN PIRTELOITA

Pirteld eli smoothie on oiva tapa liséta vihannesten, marjojen ja hedelmienpéivittaistad kayttdéa. Oikein
koostettuna pirteld on téysipainoinen ateria, jokaon helppo nauttia keskella kiireistakin paivaa tai
terveellisend herkkuna.

YLEISOHJE SMOOTHIEN VALMISTUKSEEN
Raaka-aineena marjat, vihannekset, hedelmat, tummanvihreét lehtisalaatit,persilja, pinaatti, nokkonen,
banaani, omena, paaryna, ananas jne.

RASVAT JA PROTEIINIT:
Pahkinat ja siemenet, tahini (seesaminsiementahna), avokado,neitsytkookosdljy, maitorahka

NESTE:
Vesi, kookosmaito, manteli- ja siemenmaidot, kauramaito, piima, maustamatonjogurtti

MAKEUTUS:
Hunaja, taatelit

KUITULISA:
Pellavansiemenet, leseet

ESIMERKIKSI NAILLA RAAKA-AINEILLA:
Banaani, avokado, puolukat, reilusti tummanvihreédlehtista salaattia, kourallinenmanteleita tai
auringonkukansiemenid, ripaus merisuolaa. Nesteeksi vettd, (kaura)maitoatai piimaa



