Vegaanin painonpudottajan esimerkkipaiva

Painonpudotustavoitetta tukemaan pidetaan lieva kalorivaje (noin 500 kcal véhemmaén kuin
kulutustarve). Tallgin péivittainen energia on suunnilleen 1600-1800 kcal.

Proteiinia suositellaan saamaan n. 10-20 % energiasta, eli noin 60—70 g/vrk.

Lisé&ksi suositellaan vahintédan 25 g kuituavuorokaudessa ja padasiallisesti pehmeitd, kasvipohjaisia
rasvoja.

Vegaaninen ruokavalio (oikein koostettuna) siséltdd luonnostaan runsaasti kuitua ja hyvia rasvoja.

Seuraavassa esimerkkipéivan ateriat on koottu taysjyvaviljasta, palkokasveista, soijavalmisteista,
pahkindista ja siemenista niin, ettd niissa on riittavasti proteiinia, kuitua ja hyvia rasvoja.

Aamupala

« 1dl kaurahiutaleita (noin 35 g) keitettyna kasvimaitoon (esim. 2 dl maustamatonta
soijamaitoa)

e 1 rkl pellavansiemeni& (rouhittuna)

o 1 rkl pahkina- tai siemenrouhetta (esim. saksanpéhkinaa tai mantelirouhetta, ~15 g)

e 1 hedelma

Valipala

« 150 g maustamatonta soijajogurttia
e 1dl marjoja (esim. mustikoita tai kotimaisia vadelmia)
« 1 rkl pahkina- tai siemenrouhetta (esim. mantelit/auringonkukansiemenet)

Lounas

100 g paistettua tofua (taysjyvésoijavalmiste, noin 10 g proteiinia)

1 dl taysjyvariisia (keitettynd, noin 130 Q)

1 dl keitettyjd kikherneitd (=60 g)

n. 2 dl salaattivihanneksia (esim. tomaatteja, kurkkua, paprikaa, pinaattia)
1 rkl oliividljyéa (esim. salaattikastikkeeksi)



Paivallinen

40 g soijarouhetta (kypsennettyna)

1 dl keitettyja mustapapuja

1 dl taysjyvariisia (keitettynd)

n. 2 dl kasviksia (esim. paprikaa, kesékurpitsaa, sipulia, valkosipulia)
mausteita (chilid, juustokuminaa, pippuria)

lItapala

e 150 g maustamatonta soijajogurttia
e 1 hedelma

Y hteensa esimerkkiruokavalio on noin 1700 kcal ja siind on yli 60 g proteiinia seka runsaasti kuitua
ja pehmeité rasvoja.

Tama tukee kevytté péivittdista liikuntaa (kuten koiran kanssa kavelyé ja ryhmaliikuntaa) seka
maltillista painonpudotusta pidempaén vakaasti.

Proteiinin lahteina toimivat tofu, pavut, soijatuotteet ja pahkinat, ja kuitua saadaan taysjyvéviljasta,
palkokasveista, marjoista seka kasviksista



