Refluksinieettt
Q - tavoite: helpottan ruokatorven lrsytystld, mintmoida taudin oireita

- ruokavaliosta poistettu: rasvaiset ruont, sitrushedebwdit, kofeting,
suklag, (ptpar)minttu

- katkkL ruoka-aineryjhwit RAjtossh

Maanantat

aamininen: 1 kokojyvi bagel + margariin, munanvalkuaista (tai
kananmunankorviketta), luwmuviipaleita, rasvatonta wmattoa

Lownas: katkkunavoileiph kokojyvileivilll, kana-nuudelikeitton, omenaviipaleita,
rasvatonta wmatton

illallinen: grillattua lonta, hayrytettyd parsan, tiysjyviriisis, tuoreita mustikoitn, vettd

viilipala: volletpiikeksejii

viilipala: rasvatonta jogurttin

Tiistat

o aamiainen: puunrod, Vihin sal@sﬂwpﬁhhﬁw‘o‘ith‘, tuorettn huwujameLowla, th‘gsomewamehm
(L’Lsﬁttgﬁ C~vitamilniit)

lownas: vithiirasvaista paistettua naudanlinag, voileipi #eo’reqj yviisimpyliisti, tuore
hedelvadisalaattl (el sttrushedelmidl), rasvatonta waitoa

Uallinen: uunlbroileria, hoyrytettyjit vihveitd papuja, uuniperuna + margariin, tuoretta
cantaloupemelonia, rasvatonta mattoa

vilipala: rasvatonta ragjuuston, persikikan

viilipala: porhkmwatihkmju, rasvatonta salaatinkastiketta



Keskivitkieo

Torstatl

aawmiainen: kokoj yviohukaisia, siivappia, tuoreita
vadelmin, Rofelinitonta teetit (el minttuteeti)

lounas: kinkkuvoileipl (vihdrasvainen kinkku +
kokojyvileipd), sekasalaattia, rasvatonta kastiketta,
rasvatonta wattoa

UWallinen: vithiirasvatnen pihvi, hég rgte’c’cgﬁ
kukkakaalia, uuntbataattt, mmg'amagja tuorelsta

marjoista, rasvatonta mattoa

viilipala: wmakeuttamatonta omenaRiisseli

viilipala: vithdrasvainen jogurttijuoma

aamiainen: kasvismunakas (Rananmunankorvikireestn), tuoreita mustaherukoita,
granampaastoleipid, rypiletiysmehua

lounas: grillattu kanavolleipi vehndsimpylistd, Linssikeitton, tuore melonimalja,
rasvatonta maitoa

Ulallinen: grillattua valkolihaista kalaa, couscousia, hbyrytettyd parsakaalin, 1 tuore
Luumu, rasvatonta matton

viilipala: omenavitpaleita, vithdrasvaista tat msvatowtajuustoa

vidlipala: vesirinieeleiti

Pejantal

aamininen: 1 Rokojyviskonsst, vithiin pihkindivoita, 1 tuore persikien, rasvatonta matton

lounas: Rasviswrap, pinaatinlentid, rasvatonta kastiketta, tuoreita mansikoita,
rasvatonta matton

ilatlinen: porsaanfilettih uunissa, perunasosetta, oy rytettyji porkieanotta, tuoreita
vilnlrypileitd, rasvatonta maiton

viilipala: selleri- ja porkkanatikieuja, rasvaton Rastike

viilipala: tuoveita hedelmdii (et sttrushedelmis)



Launantal

o aawmininen: puuroa, Ranelin, rusinoita, 1 kovakst keitetty muna, Rofelinitonta teeti (el
minttuteetii)

s se se

o lounas: Rokojyvilleipil, kotitekoista viihitrasvaista humusta, mangoviipaleita, rasvatonta
maiton

o illallinen: wunissa kypsytettyit kalkkunas, ti 5§j5vﬁriisiﬁ, hy rgte’ctgu’ﬁ vihanneksia,
tuoreita pﬁﬁrﬁ wiiviipaleita, rasvatonta maiton

o Villipala: rasvatonta ragjuuston, marjoja

o vilipala: 1 riisikakkic

SUNAUAERL

o aamiainen: mhojgvﬁmuroja, vithitn manteletta, rasvatonta waitoa,
kokojyvipaahtoleipid, tuoretta vestmelonia

o lounas: tonnikalaa vedess, rasvatonta majoneesia, kokojyvivoileipikeksed,
kasvistikleuja, rasvatonta matton

o illallinen: uunissa paistettua kinkkua, sokeriherneen paLke,oja,jasmiiwiriisid,
hedetmﬁmagu tuoreista hedelmalstii (el sitrushedelmiit), rasvatonta mattoa

o viilipala: viihiirasvainen hedebmibismoothie

o viillpala: sorbettin (el sttrushedelmiii)

(Lithde: suurl Dleettiopas, 2008, kuvat: Microsoft)



