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SINU SISEMINE JOUD

KUIDAS SUURENDADA TOIDU ENERGIATIHEDUST:
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lisada pudrule, kartulitele, riisile, pastale,
koogiviljadele, vormiroogadele void

lisada keedetud kartulitele ja koogiviljadele
hapukoort voi rodska koort

kasutada voileibadel ja salatikastmete valmistamiseks
majoneesi voi salatikastet (tavalise rasvasisaldusega,
mitte vahendatud rasvasisaldusega)

lisada puuviljadele moosi, jaatist, vahukoort voi mett

lisada magustoitudele, pannkookidele, vahvlitele, puuviljadele,
kakaole, kreemsuppidele ja vormiroogadele meditsiinilist
ravijooki (Meditsiinilisel naidustusel kasutamiseks

ettenahtud toit)

KUIDAS SUURENDADA TOIDU VALGUSISALDUST:

Toitude ligikaudne valgusisaldus :

Valgurikkad toidud on:

Liha, kala

Munad

Kaunviljad (laatsed, oad, herned)
Piimatooted (eriti kodujuust ja juust, valgurikkad jogurtid)
Pahklid, seemned

Portsjoni suurus Valku portsjoni kohta
100 g keedetud liha 25-35¢
120 g keedetud kala 25-30¢
100 g (pool pakki) madala 189
rasvasisaldusega kodujuustu
2 tassi keedetud punaseid ube 109
1tass 2,5% piima (250 ml) 8¢
30 g mandleid 79
1 kanamuna 69
1viil "Hollandi” juustu 20 g 59




Rikastada toitu valgurikaste toodetega:
Kasutada korge valgusisaldusega jogurtit salatikastmena
Lisada toitudele riivjuustu
« Kasutada toiduvalmistamisel rohkem mune
« Keeta putru piimaga
Lisada piimapulbrit tummistele suppidele, kastmetele, kartuliplreele,
hautistele, putrudele, magustoitudele

Suupistete valikud s66gikordade vahel:
Juust (nt moosiga)
Korge valgusisaldusega jogurtid
Kodujuustu suupisted
Kodujuustu- voi kreemid magustoiduna

« Pahklid, seemned, halvaa, pahklite- ja kuivatatud puuviljade segu
Muna- ja kodujuustupdhised magustoidud (besee, mannapuding, kodujuustu vormiroog,
kreemid, pudingid)
Valgurikkad teraviljabatoonid
Kipsised, muffinid (nt. kodujuust, kaerahelbed, pahkel)
Pahklivoi
Hummus

SOOVITUSED SUUPISTE TARBIMISEKS, ERITI KUl SOOGIISU ON KEHV

JA KEHAKAAL LANGEB:

« sUua paeva jooksul vaikeseid suupistete portsjoneid (iga soogikorra vahel ja enne
magamaminekut),
valida kergesti valmistatavaid valgurikkaid suupisteid (kodujuustu suupisted, jogurtid, juust,
piimamagustoidud, taisterabatoonid),
stta oma lemmiktoite enda jaoks sobival ajal paeva jooksul, nt. hommikusoogihelbeid 6htul,
sUua iga paari tunni tagant ja mitte oodata naljatunde tekkimiseni,
sUua suurim eine siis, kui nalg on kdige suurem; kui see on hommikul, siis valida hommikusook
paeva peamiseks toidukorraks,
lisada igasse soogikorda kdrge energia- ja korge valgusisaldusega toite,
teha enne sooki kerget fuusilist tegevust voi luhike jalutuskaik, et parandada isu,
juua soogikordade vahel rohkem vedelikku, kuid soogikordade ajal vahem; vedeliku tarbimine
toidukorra ajal voib pdhjustada liigset taiskdhutunnet.

Kuiregulaarne toitumine ja suupisted ei ole piisavad kaalu taastamiseks, pidada ndu oma perearsti voi
toitmisravispetsialistiga, et alustada ravijookide (meditsiinilisel naidustusel kasutamiseks ettenahtud
toit) kasutamist. Need on joogid, mis sarnanevad piimakokteilile, mahlale voi on pulbrilised tooted,
mida saab toitudele lisada. Meditsiinilised ravijoogid aitavad kiiresti ja tohusalt kehakaalu sailitada
ja taastada, joudlust taastada ning naasta tavaparaste soomisharjumuste juurde.
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Meditsiinilisel ndidustusel kasutamiseks ettenahtud toit.
Toodet tuleb kasutada meditsiinilise jarelevalve all!




