Rangema kava menui
TRANSFORMATION CHALLENGE

JUHISED (palun labi lugeda)

Samm 1

Kdigepealt valid endale 6ige kaloraazi. Selleks, kas kasutad kodulehe kalkulaatorit v6i pead
minuga nou.*kui kaloraaz tuleb kalkulaatori jérgi natuke kahtlaselt madal/kérge, siis kindlasti
pea minuga néu.

Vali eesmargiks *kaalu kaotamine, mitte see ekstreemne variant.

Kui kaloraaz tuleb 1450-1650 vahemik, siis vali 1623 kcl menuu.

*kui tuleb alla 1450 kcl, siis kirjuta mulle (aga_ara vali kalkulaatoris ekstreemne kaalulangus, muidu
annabki vdga madala kaloraaZzi)

Kui kaloraaz tuleb 1650-1850, siis vali 1773 kcl menud.

Kui kaloraaz tuleb 1850-2000 kcl, siis vali 1947 kcl mendd.

Kaloraaz séltub sinu vanusest, pikkusest, kehakaalust ja igapaevasest fllsilisest
aktiivsusest ning sellest, mis on eesmark. See rangem menuu on rasvapdletuse eesmargil.

Kui oled imetav ema, siis kindlasti pigem valida natuke suurem kaloraaz! Samuti kui
oled vaga aktiivne/sportlik, pikemat kasvu, suurema kehakaaluga, siis ka valida suurem
kaloraaz.

Esialgu on see meniiii 1-4 nadala jaoks ja kui 4 nadalat tais, siis uuendan (annan
sellest teada).

Olen ette teinud Uhe paeva menuu ja sellega siis nuud teedki toitumist jargmised 4 nadalat.
Et liiga Uksluiseks ei muutuks, siis muudadki vajadusel aeg ajalt naiteks teravilja, kddgivilju,
liha jne. Uks nadal s66d naiteks kana riisiga, teine nadal véid stitia naiteks kana
taisterapastaga voi kana asemele teed hakkliha jne.

Samm 2

Vaatad Ule retseptid/toidud ja teed ostunimekirja. Vaata ka, mis kodus juba olemas on ja akki
saad need toiduained ikkagi dra kasutada. Mingil maaral on siiski asendused lubatud, et
olen seda allpool ka pdhjalikumalt seletanud.

NB! Food preppi tee tapselt nii palju, kui soovid ja vaja. Ei pea Uldse tegema, kui saad
jooksvalt toidud valmistada, aga toitude ettevalmistamine mingil maaral teeb kava jdrgmise
lihtsamaks!

Samm 3
Valmistad soovi korral toidud ette. Vaata ise, kuidas su paevaplaan on. Kui saad toidud
jooksvalt teha, siis muidugi ei pea midagi karpi valmis tegema. Planeeri nadalamendi ette.


https://liisafitness.com/personaalne-toitumiskava/kalorikalkulaator/

KAVA JALGIMINE

Toidukordade vahe 3-4.5h.

- Vid 6htus6ogi all olevat toitu stiia ka Idunaks stta voi vastupidi.

- Selleks, et toitumine oleks mitmekiilgsem ei soovita iga paev mitu nadalat jutti 100%
ainult samu toite stiia, aga vahest kui tahadki naiteks riisi-kana toitu suta ka dhtuks,
siis miks mitte.

- Selleks, et vaheldust oleks, asenda vahepeal teravilju, kddgivilju jne. Oluline on, et

toit oleks enda tehtud. tasakaalus ja sobiva portsjoni suurusega.
- Kaerahelvestest saab teha nii putru kui ka pannkooke. Taiskéhutunde hoidmiseks

soovitan pigem putrusid, sest neid saab mahult rohkem.

- Kui eesmark on tdsisem rasvapoletus, siis see tdhendab ka suuremat kaloridefitsiiti,
mis tdhendab, et vdib esineda tlhja kdhu tunnet ja energia langust. Selle vastu aitab
vBimalikult regulaarne toitumine, vee joomine, tegevuse otsimine jne.

- Mida regulaarsem ja mahurikkam toitumine, seda parem veresuhkru tasemele ja see
aitab ka energiataset hoida.

1. Omega 3 kapslid iga paev 2 tk (DHA sisaldus vahemalt 120mg)+_D vitamiin vahemalt
2000iu paevas.

2. min. 1.5-2I vett iga paev

3. Food prepp vajadusel

4. Asendada vdimalikult vahe, aga samavaarsete toiduainetega vahest asendamine
vaga okei!

5. Mida rohkem asendada, seda rohkem muutub kaloraaz ja toitainete vahekord, mille
mina olen paika pannud.

*Kasutage ise vajadusel Myfitnesspal
httos:.//www.myfitnesspal.com/en/ rakendust, kuhu saate sisestada kbik asendused
Ja ndete ara, kas kaloraaZz tuleb ligildhedane.

6. Asendused ainult samavaarsed (pakenditel on toitainevaartused, kalorid jms alati
olemas, et nii saate vérrelda).

7. Koogivilju voib kasutada meeleparaseid, aga vali nende hulgast:
suvikdrvits, spargel, kapsalised, paprika, tomat, kurk, brokoli, lillkapsas, erinevad
segud (kus ei ole maisi, kartulit jms), lehtsalatid, jaasalat, rohelised salatid, sibul,
kuuslauk. Koéik sellised lahjad kéogiviljad on okeid.

8. Puuvilju vdid samuti kasuta neid, mis meeldib, aga banaani mitte Ule Uhe paevas
tarbida. Parimad puuviljad: dun, pirn, Kiivi, apelsin, ploomid, apelsin, pomelo. Marju
void ka kasutada meeleparaseid (mitte viinamarju!). Soovitan vaarikaid, mustikaid,
pdldmarju, astelpaju, pohl, jdhvikas jne.

9. Teraviljad. V6ib asendada omavabhel riis, kartul, bataat, taistera pasta. Vt. kavast
asenduste koguseid.

10. Pudruhelbed/kaerahelbed. Vdib kasutada muid helbeid, aga peaks olema ikka
taistera (et kiudaineid saaks rohkem).

11. Muna ja munavalge asendused piimatoodetega, vt. kavast tdpsemalt.

12. Ei naksi toidukordade vahel. Magustamata taimetee ja kohv on alati okeid.

13. Noccosid jms zero jooke max 2-3x nadalas, mitte iga paev.

14. Kohvi peale panna vajadusel max 30g magustamata mandlipiima (ei pea trackima)

15. Puua paika panna kindlad toiduajad.

16. Mida puhtam toit (sh minimaalselt magusainetega lisandeid), seda parem
kehakoostise muutumisele ja energiatasemele. Tee kdik toidud ise kodus.



https://www.youtube.com/watch?v=mjTOz97L0xg&ab_channel=LiisaFitness
https://www.myfitnesspal.com/en/

MENUU 1-4 NADAL

KALORAAZ 1623 kcl pievas kokku

Toidukord 1 Toidukord 2 Toidukord 3 Toidukord 4
(hommik) 415 kcl (I6una) 403 kcl (6htu) 390 kcl
415 kcl (vahepala)

40g taistera

61g riisi (kuivaine)

30g taistera

50g taistera

kiirkaerahelbeid 120g makarone kiirkaerahelbeid

50g marju kanarinnafileed (kuivaine) 8g mandleid

18g pahklikreemi voi (toorkaal) 1009 delikatess 1309

pahkleid 1 spl (89) hakkliha munavalget

2 muna (M) ktlmpressi oliividli (Maks&Moorits) 1 ruut (69)
1509 kurki 200g tomatit Kalevi Bitter

Keeda puder ca 300g 11l (49) 70% Sokolaad

veega. Munad tee Keeda riis. Kipseta | klUimpressi 50g banaani

korvale vOi prae kana oliividli

(keeda/prae/omletina). | (minimaalse d6liga). | lehtsalat Valmista puder

Tikelda kurk ja lisa

2009 brokolit

vOi tee

*péhklikreem 100% peale oliividli pannkoogid.
péhklitest tehtud kuumutamata kujul. | Keeda Pannkookide
makaronid, prae | jaoks blenderda
hakkliha ja kaerahelbed ja
brokoli. Valmista | munavalged.
salat: tomatist ja | Prae pannil
lehtsalatist, lisa 6hemad
peale 11l oliividli. | pannkoogid ja
serveeri
lisanditega.

Kommentaarid/info:

Hommikuso66k: kui muna ei taha, siis kasuta valgu/rasva allikana:
a) 120g 5% rasvasisaldusega maitsestamata kodujuustu/kohupiima/Kreeka jogurtit
b) 25g valgupulbrit + rasvaks juurde 5g kilmpressi oliividli voi 5g kookosdli

Loéuna: kdige mugavam kasutada 125g riisipakke (aurutatud/sémer riis parim, kui keeta
tapselt pakil olevate juhiste jargi). Ja arvestada, et pool 125g pakist ongi Uheks toidukorraks.
Nii ka hea ette preppida.

Kana asemel: sobib ka 120g 5% kodujuustu vdi 120g tuunikala vees

Riisi asemel:

a) kartulit/bataati 2509

b) taistera pastat 60g (kuivaine)

c) taistera lavash (lameleib) 2 tk (kokku 80g)

Ohtusook:

Hakkliha asemel:

a) kanakintsuliha sama kogus voéi kanarinda 150g

b) kui liha ei soovi, siis: 180g kikerherneid konserveeritud véi 150g 5% kodujuustu.



Makaronide asemel voib kasutada sama kogus riisi, Uhte tortillat v6i 150g kartulit.
Vahepala:

Kui munavalgeid ei soovi kasutada, siis saab asendada putru tehes ja pudru peale lisades
50g proteiinipudingut (Tere Fit/VValio Profeel/Ehrmann vms) vbi sama kogus maitsestamata
kodujuustu, Kreeka jogurtit véi mingit high protein taimset pudingut.

(pannkookide puhul on vajalik munavalge, et tainast siduda).

Munavalget saab osta ka eraldi pakikestena (Rimis, Selveris olemas), kui munakollast ei
taha ara visata. 130g munavalget tuleb kuskil 4-st M suurusega munast.
*llejdénud munakollasest vbib perele ka miskit teha, googlest leiab palju ideid.

KUIDAS PREPPIDA (nt neljaks toidukorraks)?

Lounasook:

Keeda nt 2 riisipakki valmis (sellest saab 4 toidukorda)

Kipseta 120gx4 kanafileed (480g)

Jagad neljaks, tostad karpi ja jooksvalt lisa juurde kurki + oliividli véi tikeldatud sobiva
koguse kurki ka valmis.

Ohtuso6k:

Samamoodi keedad 30gx4 pastat valmis. Ehk siis paned keema 120g makarone ja praed
4009 hakkliha. Hiljem jagad neljaks ja tdstad karpi. Kédgiviljad, kas jooksvalt juurde voi
kaalud need ka juba karpi ara.

Vahepala: kui teed pannkookidega/iihe suure koogina, siis korruta kdik taina koostisosad
neljaga, kipsetad valmis ja jagad neljaks ning tdstad karpi.


https://www.rimi.ee/epood/ee/tooted/kauasailivad-toidukaubad/makaronid-ja-riis/riis-kotikestes/riis-aurutatud-tartu-mill-4x125g/p/1003552

MENUU 1-4 NADAL

KALORAAZ 1773 kcl paevas kokku

Toidukord 1
(hommik)
458 kcl

Toidukord 2
443 kcl (I6una)

Toidukord 3
438 kcl (6htu)

Toidukord 4
434 kcl
(vahepala)

40g taistera
kiirkaerahelbeid
50g marju

pahkleid
2 muna (M)

korvale

péhklitest tehtud

259 pahklikreemi voi

Keeda puder ca 300g
veega. Munad tee

(keeda/prae/omletina).

*péhklikreem 100%

61g riisi (kuivaine)
140g
kanarinnafileed
(toorkaal)

1 spl (89)
kilmpressi oliividli
200g kurki

Keeda riis. Klipseta
vOi prae kana
(minimaalse dliga).
Tulkelda kurk ja lisa
peale oliividli
kuumutamata kujul.

40g taistera
makarone
(kuivaine)

100g delikatess
hakkliha
(Maks&Moorits)
200g tomatit
11l (49)
kilmpressi
oliividli
lehtsalat

200g brokolit

Keeda
makaronid, prae
hakkliha ja
brokoli. Valmista
salat: tomatist ja
lehtsalatist, lisa
peale 11l oliividli.

509 taistera
kiirkaerahelbeid
8g mandleid
130g
munavalget

1 ruut (69)
Kalevi Bitter
70% Sokolaad
100g banaani

Valmista puder
vhi tee
pannkoogid.
Pannkookide
jaoks blenderda
kaerahelbed ja
munavalged.
Prae pannil
6hemad
pannkoogid ja
serveeri
lisanditega.

Kommentaarid/info:

Hommikusoo6k: kui muna ei taha, siis kasuta valgu/rasva allikana:
c) 120g 5% rasvasisaldusega maitsestamata kodujuustu/kohupiima/Kreeka jogurtit
d) 25g valgupulbrit + rasvaks juurde 5g kilmpressi oliividli vdi 5g kookosdli

Louna: kdige mugavam kasutada 125g riisipakke (aurutatud/sémer riis parim, kui keeta

tapselt pakil olevate juhiste jargi). Ja arvestada, et pool 1259 pakist ongi Uheks toidukorraks.
Nii ka hea ette preppida.

Kana asemel: sobib ka 140g 5% kodujuustu vdi 140g tuunikala vees

Riisi asemel:
a) kartulit/bataati 250g

b) taistera pastat 60g (kuivaine)
c) taistera lavash (lameleib) 2 tk (kokku 80g)

Ohtusook:
Hakkliha asemel:

a) kanakintsuliha sama kogus vo6i kanarinda 150g
b) kui liha ei soovi, siis: 180g kikerherneid konserveeritud vdi 150g 5% kodujuustu.
Makaronide asemel voib kasutada sama kogus riisi, Uhte tortillat véi 185g kartulit.




Vahepala:

Kui munavalgeid ei soovi kasutada, siis saab asendada putru tehes ja pudru peale lisades
50g proteiinipudingut (Tere Fit/VValio Profeel/Ehrmann vms) vbi sama kogus maitsestamata
kodujuustu, Kreeka jogurtit vdi mingit high protein taimset pudingut.

(pannkookide puhul on vajalik munavalge, et tainast siduda).

Munavalget saab osta ka eraldi pakikestena (Rimis, Selveris olemas), kui munakollast ei
taha ara visata. 130g munavalget tuleb kuskil 4-st M suurusega munast.
*lilejddnud munakollasest vbib perele ka miskit teha, googlest leiab palju ideid.

KUIDAS PREPPIDA (nt neljaks toidukorraks)?

Lounaso60k:

Keeda nt 2 riisipakki valmis (sellest saab 4 toidukorda)

Kipseta 140gx4 kanafileed (5609)

Jagad neljaks, tostad karpi ja jooksvalt lisa juurde kurki + oliividli voi tikeldatud sobiva
koguse kurki ka valmis.

Ohtusook:

Samamoodi keedad 40gx4 pastat valmis. Ehk siis paned keema 160g makarone ja praed
4009 hakkliha. Hiljem jagad neljaks ja tdstad karpi. Kddgiviljad, kas jooksvalt juurde voi
kaalud need ka juba karpi ara.

Vahepala: kui teed pannkookidega/lihe suure koogina, siis korruta koik taina koostisosad
neljaga, kiipsetad valmis ja jagad neljaks ning téstad karpi.


https://www.rimi.ee/epood/ee/tooted/kauasailivad-toidukaubad/makaronid-ja-riis/riis-kotikestes/riis-aurutatud-tartu-mill-4x125g/p/1003552

MENUU 1-4 NADAL

KALORAAZ 1947 kcl pievas kokku

Toidukord 1
(hommik)
530 kcl

Toidukord 2
475 kcl (I6una)

Toidukord 3
473 kcl (6htu)

Toidukord 4
469 kcl
(vahepala)

60g taistera
kiirkaerahelbeid

50g marju

25¢g pahklikreemi voi
pahkleid

2 muna (M)

Keeda puder ca 300g
veega. Munad tee
kérvale

(keeda/prae/omletina).

*péhklikreem 100%
péhklitest tehtud

61g riisi (kuivaine)
1409
kanarinnafileed
(toorkaal)

12g kdlmpressi
oliividli

200g kurki

Keeda riis. Klipseta
vOi prae kana
(minimaalse odliga).
Tikelda kurk ja lisa
peale oliividli
kuumutamata kujul.

50g taistera
makarone
(kuivaine)

100g delikatess
hakkliha
(Maks&Moorits)
200g tomatit
1t (49)
kUImpressi
oliividli
lehtsalat

2009 brokolit

Keeda
makaronid, prae
hakkliha ja
brokoli. Valmista
salat: tomatist ja
lehtsalatist, lisa
peale 11l oliividli.

50g taistera
kiirkaerahelbeid
8g mandleid
130g
munavalget

2 ruutu (129)
Kalevi Bitter
70% Sokolaad
100g banaani

Valmista puder
voi tee
pannkoogid.
Pannkookide
jaoks blenderda
kaerahelbed ja
munavalged.
Prae pannil
6hemad
pannkoogid ja
serveeri
lisanditega.

Kommentaarid/info:

Hommikuso66k: kui muna ei taha, siis kasuta valgu/rasva allikana:
e) 120g 5% rasvasisaldusega maitsestamata kodujuustu/kohupiima/Kreeka jogurtit
f) 25g valgupulbrit + rasvaks juurde 5g kilmpressi oliividli voi 5g kookosdli

Loéuna: kdige mugavam kasutada 125g riisipakke (aurutatud/sémer riis parim, kui keeta
tapselt pakil olevate juhiste jargi). Ja arvestada, et pool 125g pakist ongi Uheks toidukorraks.
Nii ka hea ette preppida.

Kana asemel: sobib ka 140g 5% kodujuustu vdi 140g tuunikala vees

Riisi asemel:

a) kartulit/bataati 2509

b) taistera pastat 60g (kuivaine)

c) taistera lavash (lameleib) 2 tk (kokku 80g)

Ohtusook:

Hakkliha asemel:

a) kanakintsuliha sama kogus voéi kanarinda 150g

b) kui liha ei soovi, siis: 180g kikerherneid konserveeritud véi 150g 5% kodujuustu.



Makaronide asemel véib kasutada sama kogus riisi, Uhte tortillat v6i 230g kartulit.
Vahepala:

Kui munavalgeid ei soovi kasutada, siis saab asendada putru tehes ja pudru peale lisades
50g proteiinipudingut (Tere Fit/VValio Profeel/Ehrmann vms) vbi sama kogus maitsestamata
kodujuustu, Kreeka jogurtit véi mingit high protein taimset pudingut.

(pannkookide puhul on vajalik munavalge, et tainast siduda).

Munavalget saab osta ka eraldi pakikestena (Rimis, Selveris olemas), kui munakollast ei
taha ara visata. 130g munavalget tuleb kuskil 4-st M suurusega munast.
*llejdénud munakollasest vbib perele ka miskit teha, googlest leiab palju ideid.

KUIDAS PREPPIDA (nt neljaks toidukorraks)?

Lounasook:

Keeda nt 2 riisipakki valmis (sellest saab 4 toidukorda)

Kipseta 140gx4 kanafileed (5609)

Jagad neljaks, tostad karpi ja jooksvalt lisa juurde kurki + oliividli véi tikeldatud sobiva
koguse kurki ka valmis.

Ohtuso6k:

Samamoodi keedad 50gx4 pastat valmis. Ehk siis paned keema 200g makarone ja praed
4009 hakkliha. Hiljem jagad neljaks ja tdstad karpi. Kédgiviljad, kas jooksvalt juurde voi
kaalud need ka juba karpi ara.

Vahepala: kui teed pannkookidega/iihe suure koogina, siis korruta kdik taina koostisosad
neljaga, kipsetad valmis ja jagad neljaks ning tdstad karpi.

Kdik Liisa Fitnessi toitumis- ja treeningprogrammid on méeldud kasutamiseks ainult programmi tellijatele ja materjalide
levitamine/kopeerimine/edastamine kolmandatele isikutele ei ole lubatud. Toitumis- ja treeningkavade tellimisega kinnitad, et oled terve ja
vbimeline programmi labima. Liisa Fitnessi programmid ei ravi ega diagnoosi haigusi ja ei ole méeldud meditsiiniliseks abiks.

Kui kahtled oma tervislikus seisundis, pea nou arstiga.


https://www.rimi.ee/epood/ee/tooted/kauasailivad-toidukaubad/makaronid-ja-riis/riis-kotikestes/riis-aurutatud-tartu-mill-4x125g/p/1003552

