5-8. NADALA MENUUD
*PALUN LUGEDA allpool olev info lébi!

Sealt leiad vastused levinumatele kiisimustele!

Retseptid leiad kodulehelt Valjakutse retseptid kategooria alt.

HOMMIKUSOOK LOUNASOOK OHTUSOOK VAHEPALA
Viikesed . . ) Ricotta rostsai
pannkoogid Rebltufl ijajlta Omletisalat pahklite ja
moosi ja kana-riisiroog meega
pudinguga
Mitmevilja- Suitsukana- Faiiltazlfz“: Taimne chia-
puder riisisalat gritivolku jogurt dunaga
dunapiiree ja
jogurtiga
Kaerakook taimse , : : Pahklid,
jogurti ja Kodujuustuga Ahjukartuli- = oo 2 sikad jatume
. . leivad ja puuviljad | keedumuna salat «
$okolaadiga Sokolaad

Praesaiad valge
Sokolaadi

Tuunikalapasta

Taistera riisi-
kikerhernesalat

Kohupiim banaani

valgupudinguga ja ja pahklitega

Sokolaadiga

Haputainarést Kana ja riis Kanasalat kdigesa Kodujuustu-
munapudruga avokaado-salsaga ges kotletid
Uledépuder Munanuudli- .. )

. Laatsesupp Tortillatasku

linaseemnetega kanaroog

Banaani-marja Suitsukana- Pannkoogi-

. Taco-bowl . .

smuutikauss tatrasalat jogurtikauss




TRANSFORMATION CHALLENGE
JUHISED / KKK

KUIDAS TOITUDA PARIMATE TULEMUSTE JAOKS?

4 toidukorda péevas regulaarsete vahedega (ca 3-5h vastavalt paevaplaanile)
toidukordade vahel ei naksi. Juua vett/teed ilma suhkruta.
kohvi joomine tértsu piimaga on okei. Kui tegu on juba suurema koguse piimajoogiga, mitte kohviga, siis
tuleb arvestada, et piim/suhkur/mesi jms on kdik lisakaloraaz.
e juua paevas min. 1.51 vett ja vastavalt elustiilile vajadusel rohkem (kui oled aktiivsem jne).
kui tekib “isu” millegi magusa vms jargi juua vett, olla aktiivne, tegutseda.
e kuitunned, et valitud kaloraaz on sinu jaoks liiga madal vdi liiga suur, pea Liisaga nou.
*ej tohiks tekkida suurt energialangust, kehva enesetunnet véi ebameeldivat tdiskbhutunnet.
*kui oled imetav ema v8i sul on méni muu suurem erisus, siis véid alati igaks juhuks Liisa nbu pidada.

e kui 6htul on ikkagi kdht vaga tuhi, siis teha endale vaike tervislik vahepala: paar peotait kéogivilju + paar
spl kodujuustu naiteks. Vaikeseid vahepalasid leiat ka kodulehelt Retseptide alt. Aga alati mOtle oma isu
peale, kas see on paris fulsiline nalg voi lihtsalt emotsionaalne vajadus/igavusest vms.

e mida puhtam toit, seda parem tervisele, enesetundele ja rasvapoletusele. Véimalusel s66 enda tehtud
toitu.

e toitude ette planeerimine aitab kbige paremini rajal pusida. Motle oma paevaplaan Ule ja kas on vaja
kuskile toit/vahepalad kaasa votta. Kanna alati veepudelit kaasas!

e Selleks, et valtida toiduraiskamist, soovitan teha alati kindel menuu enda jaoks valmis ja varuda koju

vajalikud toiduained ja alati saab ka toiduaineid asendada (aga siis tuleb arvestada, et toidu

maitse/tekstuur vaib olla erinev.
KKK

KAS VOIN VALIDA TOITE ERINEVATEST MENUUDEST JA ISE SOBIVAD TOIDUD ENDALE PAEVAKS PAIKA
PANNA?

Jah ikka. Oluline on, et teeksid 4 toidukorda pdevas. See toit, mis on kirjas 6htusoogi all, seda véid sddia ka
l6unaks jne. Aga hommikusddk ja vahepala véiks olla see, mis on kirjas vahepala/hommikusdégi all.

Menddd on lihtsalt ndidiseks, kui endal ei ole ideid, mida pdeval stida voi kui soovid kindlat struktuuri endale
ette.

KAS VOIB KOMBINEERIDA ERINEVAID RETSEPTE KA RETSEPTILEHELT, EHK SIIS KASUTADA TEISI TOITE?
Ma ei saa sellist asja kuidagi keelata, et igauks ise [6puks teab, kui rangelt ja tapselt soovib vdljakutse kava
jargi teha. Kui pusid oma kaloraaZis, siis ikka void retsepte siit ja sealt vétta, aga mida kindlam plaan
paigas, seda parem. LOpuks loeb see, kui suur on sinu eesmdrk ja kui palju oled valmis pingutama.

KAS KOHVI JOOMINE, ZERO JOOKIDE JOOMINE ON OKEI?

Kui kohv on must véi vaga vahese piimaga, siis ikka on okei, et peate arvestama, et kui mitu korda pdevas
lisada kohvile palju piima ja suhkrut/mett, siis see annab korraliku lisakaloraaZi. Zero jooke soovitan max 1-
2x nddalas tarbida. Puhas vesi on parim jook!

KUIDAS ASENDADA ERINEVAID TOIDUAINEID?
Asenduste pdf juhis on lisatud Retseptide all kodulehele, vdljakutse FB gruppi ja selle leiab ka SIIT.

KUIDAS TEAN, MIS KALORAAZI VAHEMIKU VALIDA?
Enda pdevase energiavajadusele (vastavalt oma eesmdrgile), saad arvutada SIIN, aga véid alati ka Liisaga
arutada, et mis kaloraaz oleks parim. Kui oled imetav ema, suurema fidusilise koormusega voi sul on méned
muud erisused, siis kindlasti tasub Liisalt tle kisida.

NB! Kindlasti mitte valida liiga ekstreemselt madal kaloraaz, sest see ei ole jatkusuutlik, tekitab suuri isusid
ja [6puks kdega l66mist. Alustame alati pigem vdiksema kaloridefitsiidiga (véimalikult suure kaloraaziga) ja
suurendame on fudsilist koormust et rasvapéletust aktiveerida.

KUI TEEN PERELE SAMA TOITU, SIIS KUIDAS ENDA PORTSJONI ARVUTAN?
Koige tapsem on alati nii et kaalud kuivainena ja arvestad endale eraldi, aga tehes perele ka void toimida nii:
korrutad toidukogused naiteks 4-ga ja siis votad endale portsust ca 1/4 ja Ulejdédnud jagad pere vahel &ra.


https://drive.google.com/file/d/1BYk7IjCcXhyUt6foxxn4VgE76lR--90y/view?usp=sharing
https://liisafitness.com/personaalne-toitumiskava/kalorikalkulaator/

