KAHVI, TEE - kiinnita huomiota paljonko juot, ja mika tarkoitus silla sinulle on (varsinkin jos kahvia kuluu paljon,
mita silla haet - energiaa? jotain muuta?) Kahvin ja teen laatuun olisi hyva kiinnittaa huomiota, varsinkin jos niita
kuluu paljon. Niiden viljelyssa kaytetaan paljon myrkkyja, joten luomulaatuiset olisivat parempi valinta, niin niilla ei
lisaa kehon stressia tarpeettomasti.

VIHANNEKSET, KASVIKSET, MARJAT, HEDELMAT - suosi mahdollisimman tummia vérejd ja monipuolisuutta.
Ndita mm. mustikat, marja-aronia, lehtikaali, nokkonen, punajuuri... Kotimaiset ovat aina parempi vaihtoehto,
kehomme osaa luontaisesti kayttdd niita paremmin. Lisaksi monessa maassa mm. viljelyssd ja kuljetuksessa mukana
olevat aineet lisaavat tarpeettomasti kehon stressia.

VIELA UUDELLEEN :) Kaikki sy6tévét marjat Suomen metsista
(suomalaiset metsamarjat ovat todella supereita, niitd olisi vaihdellen hyvd syoda ainakin 1,5 dl paivassa)

JOGURTTIA (paras luonnonjogurtti, tarkista sisaltadko omasi paljon sokeria tai makeutusaineita,
lisad maku itse marjoista, hunajasta)

»
4 MYSLIA (kaurahiutaleet, siemenet, pahkinat, kuivatut hedelmat, sokeroidut ja
. / , o paahdetut voit jatt3d kaupan hyllylle)

7ARK'§7"SL'S?A KAURAPUURO - ndista voi itse tuunata vaikka minkalaisia :) resepteja tulossa!
: . 4

> 'S SMOOTHIET (tulossa resepteja)

PAHKINOITA, MANTELEITA, SIEMENIA (hyvid rasvoja, tarkeits myds mielelle ja aivoille)
SIEMENNAKKARIA, CASHEW- TAI YRTTIVOITA

LEIPA PAALLISINEEN (jos leipad menee paljon, sen vaihtaminen 100 % kauraan voisi tehda hyvaa - kauran
beetaglugaani tekee hyvda mm. sydanterveydelle ja on pehmoista kuitua suolistolle) Tarkista leivista ainakin, ettd
ne eivat vehnan lisaksi sisaltaisi lisattyd gluteenia (talla parannetaan leivonta- ja makuominaisuuksia, mutta ei
ole tarkoitettu kehon hyvinvoinnin parantamiseen (vaikka kaytetaankin ns. “proteiini” leivissa/ pastoissa muka
terveellisend lisand.

AAMUPALALLA OLISI HYVA OLLA JOTAIN PROTEIINIA MUKANA, esim. kananmunat, siemenet, pahkinat

Tiedd mitd syot - tdmd on ihan ehdottomasti tdrkein asia.

£ Tunnustele myds vointiasi syomisen jdlkeen - onko olo hyvd, kaipaisiko kehosi vield jotain.



