URHEILIJAN
AAMU-JA VALIPALAT

VALITSE JOKAISESTA RYHMASTA AINAKIN YKSI ANNOS

PROTEIINIT

* raejuustoa, rahkaa, jogurttia

* maitoa tai piimaa

* kananmunia, juustoa,
leikkeleita

HIILIHYDRAATIT
* puuroa

* taysjyvaleipaa

* taysjyvamuroja

* myslia

aattia, kurkkua,
aattia leivalle
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