Nauti proteiinipitoisia ruokia
8-10 annosta paivittain

Yksi esimerkkiannos siséltda 7—8 grammaa proteiinia.
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Maito / piima /
Jogurtti / viili 2 dI

1

Keitetty kananmuna Kypsi liha / broileri
1 kpl 25-309g

-
-

Maitorahka Raejuustb Kypsytetty juusto
vajaa1dl 5 rki 3-4 viipaletta

Kypsa kala

Téayslihaleikkele
40-50 g

3-4 viipaletta

Maitoon keitetty

Taysjyvileipa Soijajuoma
kaurapuuro 1,5 di

2-4 viipaletta 2dl

Pavut tai linssit Soijarouhe

Pahkinit
1,5 dl 3 rki

Parsakaali
4 rki

200 g

Proteiini on mm. lihasten ja luuston rakennusaine. Ruoan proteiinia tarvitaan kudosten kasvuun
ja uusiutumiseen. Monipuolisesta ruoasta saa yleensa riittvasti proteiinia.

Ikdantyneiden ja kasvissyasjien on hyva kiinnittaa erityistd huomiota proteiinin saannin riittivyyteen ja laatuun

Ikdantyminen lisda proteiinin tarvetta. Kasvissyoja tarvitsee paivittain proteiinia monipuolisesti eri 15hteista:
palkokasveista, viljavalmisteista, pahkindista ja siemenista.
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