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KUIDAS TOIDUAINEID OMAVAHEL
ASENDADA MAKROTOITAINETE JARGI?

Sama makrotoitainete gruppi kuuluvaid toiduaineid - rasvu, valke ja stsivesikud (madala ja kdrge kalor-
susega) saab alati omavahel asendada.

Naited:

« Kui sul on mérgitud toitumiskavas kaerahelbed, aga sa ei soovi neid tarbida, siis vdid need
asendada riisihelvestega voi Uldse sepiku vdi riisiga.

« Kui retseptis on margitud kartul, aga sa kartulit stitia ei soovi, siis saad selle asendada nditeks
riisi, makaronide v&i tatraga.

 Kui retseptis on margitud puuviljana banaan, siis saad selle asendada ka mistahes teise puuvilja
vOi marjadega.

Tuleb silmas pidada, et toiduaineid omavahel asendades v&ib kogu toidukorra kaloraaZ natukene muutu-
da, kuna naiteks riis v3i tatar ei ole 100% sama sisaldusega isegi, kui need kuuluvad samasse makrotoit-
ainete gruppi.

Sellest ei ole midagi hullu, kui toitumiskava kaloraaz kdigub umbkaudselt 50-100kcal, kuna loeb suur pilt
ehk kuudee keskmine ja Uldine enesetunne.

TOIDUAINED, MIDA VOID OMAVAHEL ASENDADA:

SUSIVESIKUD/KIUDAINED

SUSIVESIKUD il
* kartul
* maguskartul

LAHJAD SUSIVESIKUD I -
koogiviljad:
+ K&iksugu rohelised,

LAHJAD SUSIVESIKUD I -
marjad ja puuviljad:
* mistahes marjad

SUSIVESIKUD -
hommikuhelbed:
* kaerahelbed

* riisinelbed * mistahes puuviljad punased, oranzid ja * klassikalised
« mitmeviljahelbed -« Uldiselt marju saab kollased koogiviljad makaronid
* hirsihelbed sama kalorsuse eest * Nii keedetult, grillitult « taistera makaronid
« tatrahelbed 2x rohkem grammiliselt voi toorelt - tatrapasta
* manna tarbida, kui puuvilju + Koogiviljad vdivad olla * valge riis
justkui “vabavara” ja * pruun riis
vOib lisada alati rohkem * punane riis

* basmati riis

* tatar

* sepik/saib

- teraleib

- tatraleib

- taistera tortilla

* kinoa

- |aatsed
RASV
+ avokaado * VOI NOTE: rasvad sisaldavad 1g rohkem kilokaloreid,
+ pahklid + Olid ja rasvad - taimsed kui valgud ja sUsivesikud, mistdttu ei pea rasvu
+ pahklivaid ja loomsed sooma sama palju kui valke ja susivesikuid
* seemned * rasvane kala (nt 18he) koguseliselt/piltlikult taldrikul.
* juustud * rasvane liha (pekiga)

* rasvane kana (nahaga)



VALGUD

VALK |

* kodujuust

* maitsestamata
kohupiimapasta

* kreeka jogurt

* tUrgi jogurt

* maitsestamata
jogurt

* lahja kohupiim

* Proteiinipudingud
muna (monakollane =
rasv, munavalge =
valk)

NOTE: Véhendatud
rasvasisaldusega
piimatoodetes on
vahem rasva ja

VALK II - valgupulber

« 1 kulbitdis valgu-
pulbrit on keskmiselt
35-40g.

 vOib asendada 100g
kodujuustu ja/voi
selle asenduseks
mdeldud toiduaine-
tega.

VALK Il - loomne

* k8iksugu mereannid

* kodujuust

* valge kala

* tuunikala vees

» kalkuniliha

* broileri/kana hakkliha

» vdahese rasvasisal-
dusega veise liha

» vdhendatud rasva-
sisaldusega veise
hakkliha

* muna (monakollane =
rasv, munavalge =
valk)

NOTE: Vaga okei on
tarbida ka klassikalise
rasvasisaldusega
loomset valku, kuid

VALK IV - taimne
« tofu

* tempeh

* kikherherned

+ kdik oad

* herned

» kinoa

* |aatsed

NOTE: Taimne valk
sisaldab Uldiselt
rohkem susivesikuid,
kui loomne valk ja

kaloreid, vali see, mis sellisel juhul on selles piimatooted.
sinu eesmarke toetab. toidus suurem rasva %
ning kalorsus.
VALGUD
valge kala
kanafilee krevetid
tofu
munavalge L
ALGUD & proteiinipulber VALGUD &
SUSIVESIKUD ; RASVAD

e e rasvane liha

juust

riis oad b"'u'ge"d Una

puuviliad _I avokaado
voikud pihkid
leib kiipsetised seemned
marjad jatis majonees
kartulja magus kook kastmed
kartul alid
SUSIVESIKUD &
RASVAD
SUSIVESIKUD RASVAD
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