Kotiaterian ja valmisruoan
taydentaminen

Kotiin kuljetettava ateria on tarkoitettu kattamaﬁn kolmasosan
paivan ravinnontarpeesta. Sita on jcéydenne'gtavq kotona. Ja riittayg,
Ateriaan kuuluvat paaruoan lisaksi aina aterian lisukkeet. SYomise.

Kaupasta ostettava valmisruoka-annos ei yl_ee"nsé sell?is_gnaan [iﬁ_té Perusta,
kattamaan ikaantyneen ravinnontarvetta. Sita on hyva tayc.lentaa-
jollakin proteiininpitoisella ruoka-aineella ja muilla ruoan lisukkeilla.

Hyvs ateriarytmi
On monipyoljsen

Paaruoan osat: | Paaruoan lisukkeet:
Proteiininlihde: et ® Ruokajuoma: maito/piimé/soijajuoma
kala, siipikarja, liha tai Proteiinipitoinen e Taysjyvaleipa, rasiamargariini/pahkinalevite
palkokasvipohjainen paaruoka ruoka o Kasvislisike, éljy tai

fyvilialics . - 6ljypohjainen salaatinkastike
Peruna tai VIljallsake H||l|hlyé(:1r;:ttlen Kasvislisdke . Hedelmé-/marjajélkirUOka
Kasvislisike: o% @ / ® Makulisékkeet: puolukkahillo, punajuuri,
kypsennetyt tai » i!"'/ herkkukurkku, ketsuppi, sinappi, mausteet
tuoreet kasvikset /‘ \ ’

Esimerkkeja aterioista: - Mita tarvitset:

\
Ko ’ ,  Paaateriat:
8:00 NPrqteiininléhde: broileri, kala, kananmuna, liha,
maitotuote, palkokasvit, kuten herneet ja pavut
[] Perunayviljalisike /
] Kotia.teria tai kaupan valmisruoka + raejuustoa/
papUJa/kananmunaa/proteiinijauhetta
15!80 Aterioiden lisukkeeksi: ‘:
: ] Ruokajuomaa: maito/piima/soijajuoma
[] Leipa, rasiamargariini
[ Erilaisia vihanneksia,juureksia,
pakastevihanneksia (osa tuoreena)
[J Hedelmia, marjoja
k‘&, [ Oljya tai 6ljypohjaista salaatinkastiketta
15:
Aamupala, vélipalat, iltapala:
[ Téysjyvaleipaa, levitetts
“ [] Puurohiutaleita, kaupan valmispuuroja
18:80 [ ] Hedelmis, marjoja, hedelmasalaatti, marjakiisseli

[] Pahkinsita, siemenis
[] Juustoa, leikkeleits, kananmunaa
[ ] Jogurtit, rahka, proteiinivanukas, soijavalipala,

raejuusto
Q]A ez D Ruoka_ . ao e . . . . . e .
m Javalipalajuomat: maito/piima/soijajuoma/
Iltapala - taysmehu &
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Lisatietoa: https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin Valton evisemus:

neuvottelukunta /


https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

