Keveampana kesaan




lhminen laihtuu tekemalla
pysyvan muutoksen

 Energian saannissa

— Eli ruoan laadussa tai maarassa tai
kummassakin

e Tai
e Energiankulutuksessa % "
MC/P

— Eli lisaamalla arki- ja kuntolukuntaa

e Tai

e Parantamalla seka liikunta- etta
ravintotottumuksiaan
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Ruoan rasva- ja vesipitoisuus
vaikuttavat eniten ruoan
sisaltamaan energiamaaraan

Vertaa energiasisaltojal
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Kannattaa syoda
kasvikunnan tuotteita
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Erilaisiavalipaloja

Sokeria ja rasvaa

300 kcal
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Laihduttajalle sopivia
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Siskonmakkarakeitto

Broilersalaatti
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Herkkuja kohtuudella

Harvoin Usein

86 g
270 keal

609
43 kcal
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Al3 jata aterioita valiin

Aamupala

Lounas

Valipala

Paivallinen

iltapala
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