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Parhaat ja huonoimmat
listavalinnat

pikaruokaravintoloissa




LAHIKAUPAT

Usko tai @1, mutta niissa on valittavana valtavasti
terveellisia elintarvikkeita — ei enaa pelkkia hotdogeja!

Nauti:
Kovaksi keitetyt kananmunat  Pullotettu vesi

Tuoreet hedelmat Kevytlgéétee tai kevyt
limondadi
Juustonauhat
Véharasvainen jogurtti
Vaharasvainen raejuusto

Suolattomat pahkinat (véltd makeis-, jogurtti- tai
hunajakuorrutuksia)

Proteiinipatukat (lue etiketti ja valitse alle 200 kaloria)

Kevyt limonadijaadyke

Hot Dogeja Donitsit
Mikrouunipizzoja Muffinssit

Nachot Pikkuleivat
Pikkuleipia Makeita virvokkeita
Makeispatukoita

Jaateloa



ITALIALAISTA

Nauti:

Pasta_ Primaverg Marinan:a Minestronekeitto
-kastikkeella (vihanneksia) Zuppa Di Mare, Cioppino,
Grillattua broilerinrintaa keitto merenelavista

(pyydd marinoitua) Marinara, Puttanesca,
Grillattua kalaa (ja sitruuna) Valkosipulia ja dljyé

Katkarapucocktaili (kevytta dljya)

Parmigiana Rollatinit
Lasagne Raviolit

Paistetut ruoat Alfredo- tai
(mozzarella, sienet) Carbonara-kastikkeet

MEKSIKOLAISET

Nauti:
Tostadat Fajitat

Burritosit, ilman juustoa (kana/nauta/kala)
ja hapankermaa Salaatit

Valta:
Chimichangat Quesadillat Enchiladat
Tortillalastut Nachot Chilaguilet




Nauti:
Hoyrytetyt vihannekset Kanaa ja parsakaalia
Hoyrytetty ruskea riisi

ja tofu, kana, katkat

Hoyrytetyt tai wokkivihannekset .
(nyyd3 kevytta ly3) Hoyrytetyt mykyt

Moo Shu kana-vihannes K;:nanmunal_(eltto
(pyyda kevytta dljya) Hoyrytetyt vihannekset
Valta:

Kananmunasampylat Seesamikana tai nauta
Kenraali Tson kana Paistettu riisi

Appelsiinikana tai nauta

Paistettuja kuten tempuraa  Yakisoba (pannussa
l b paistetut nuudelit)




Syodessasi ravintolassa ei tarvitse ajautua sivuraiteille vain
sen takia, ettet itse ole valmistamassa ruokia. Se ei myoskaan
anna vapauksia poiketa ravintotottumuksistasi, joiden pitaisi
olla elamantapa. Ota vastuu tilauksestasi ja tee hyvia valintoja
olemalla luova. Kokeile naita ideoita:

« Jos ruokalistasta ei ilmene ruoan valmistustapa, kysele.
Jos se on valmistettu voissa tai dljyssa, pitaisi sinun
ruokasi voida grillata, hoyryttaa tai paistaa uunissa vaivatta.

« Jos valintasi on porsaankyljykset, mutta ne on keitetty
rasvassa, muuta paatoksesi ja kokeile jotakin
terveellisempaa — sanotaan grillattua ruijanpallasta,
josta saattaakin tulla uusi suosikkikalasi!

« Miksi tayttaa vatsansa leivalla? Kysy, onko saatavana
tuoreita vihannesviipaleita. Jos ei ole, voit varmaan kerata
tarpeeksi tahdonvoimaa ja odottaa paaruokaa, eikd niin?
Voit myds ottaa pienen lounassalaatin eturuoaksi

« Vilta kastikkeita ja salaatinkastikkeita. Tulet yllattymaan
siitd, kuinka paljon vahemman tarvitset verrattuna siihen,
minka verran kastikketta sinulle tarjotaan.

« Pyrkiessaan antamaan asiakkaidensa rahoille lisaarvoa
ravintolat ovat alkaneet tarjota valtavia annoksia! Al anna
ravintolan maarata omaa i. Tiedat itse, paljonk
kehosi tarvitsee polttoainetta ja energiaa. Ruokasi saapuessa
pyyda pakkausta, jolla voi vieda osan siitd mukanasi. Siirra
heti liika ruoka siihen ja laita pakkaus syrjaan. Jos jatat
lautasellesi valtavan annoksen ruokaa, se voi saada sinut
sydomaan liikaa ennen kuin edes tajuat sen itse.

. Rentoudu' Nauh atenasta Kuinka hyva ruoka vaikuttaa
oloosi? § tahtiin olet ti
syomlsen kokemuksesta ja silloin havaitset sen, milloin
olet taynna. Se auttaa sinua valttamaan ylensydntia.

Ja siten kaikki toimii! - Shaun T




