Urheilijan valipalat

Kevyt Keskiraskas Raskas
harjoituspaiva harjoituspaiva harjoituspaiva

HIILIHYDRAATIN LAHTEITA: leip3, mysli, puuro, karjalanpiirakka, murot, riisikakut

PROTEIININ LAHTEITA: jogurtti, rahka, soijapohjaiset valmisteet, juusto, leikkele, pdhkinat, raejuusto, kananmuna —
SUOJARAVINTEIDEN LAHTEITA: hedelmat, marjat, kasvikset _-t,e!:VQ
LISAKSI PEHMEAA RASVAA: levitteet, pahkinat, siemenet Ul‘hellleI®



