URHEILIJAN
LAUTASMALLI

HIILIHYDRAATTEJA HYVALAATUISTA

g : PROTEIINIA
Hedelma- tai

marjajalkiruoka __ maitoa tai
riisia, pastaa PliMmaa
perunaa

lihaa, kalaa,
kanaa
Taysjyva-
leipaa

LISAA HIILIHYDRAATTEJA

e reilusti taysjyvaleipaa

® hedelmia ja marjoja jalkiruoaksi

® pastagq, riisia tai perunaa
salaattiin, keittoon, laatikkoruokiin

TAYDENNA PROTEIINILLA

* juustoa, raejuustoa, rahkaa

» palkokasveja (herneet, pavut, linssit)
* pahkinodita, siemenia
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