=terveurheilijar

Hyvat valinnat tehddan jo kaupassa

Kayta tata ostoslistaa ja lisaa siihen tarvittaessa urheilijan omia suosikkituotteita.
Suuntana on monipuolinen ruokavalio.

Kasvikset, hedelmat, marjat

Hedelmat (esimerkiksi banaani, klementiini, omena,
paaryna, kiivi, avokado)

Marjoja (mustikka, herukat, puolukka, mansikka,
vadelma, jne.)

Kasviksia (kesdkurpitsa, paprika, lanttu, peruna,
porkkana, palsternakka, retiisi, sipuli, valkosipuli,
purjosipuli, jadvuorisalaatti, kurkku, tomaatti, jne.)
Tuoreita yrtteja (maustamiseen, salaattiin)

Maitovalmisteet, tarvittaessa
vahalaktoosisena tai laktoosittomana

Rasvaton maito (juomaksi, ruoanvalmistukseen)
Jogurtti (maustamattomaan voit lisdtda oman maun
mukaan marjoja tai hedelmia ja halutessa sokeria tai
hunajaa)

Juusto (5-17 % rasvaa sisaltavaa juusto leikkeleen
ohella leivalle. Esimerkiksi Polar 15 %)

Raejuusto, tuorejuusto (lisukkeeksi, leivalle, ruoan-
valmistukseen)

Rahka (mausta itse oman maun mukaan: marjoja,
hedelmia ja halutessasi sokeria)

Ruokakerma (4-15 % rasvaa: Hydédynna ruoanval-
mistuksessa silloin talloin, esim. pataan, keittoon tai
kastikkeeseen. Loytyy myos maustettuja versioita,
esimerkiksi kookos-limen ja sinihomejuuston makui-
nen (Valio))

Jaatelo (silloin talloin)

Liha, kala, muna

Punainen liha (vaharasvainen naudan, sian tai lam-
paan paisti (myos riistaliha), fileeta tai paistijauheli-
haa (7-15 % rasvaa).

Broilerin liha (marinoimattomina suikaleita ja rinta-
fileitd)

Kala (tuore- tai pakastefileena lohi, kuha, siika, seiti,
ahven, jne.)

Kananmuna

Leikkele leivalle (valitse vaharasvaista kokolihaa
esim. kalkkuna tai kinkku)

Ravintorasvat

Margariini (leivalle, ruoanvalmistukseen. Kasvidl-
jypohjainen jossa on 60-80 % rasvaa. Esimerkiksi
Keiju.

Rypsidljy (paistamiseen, salaatinkastikkeeseen,
leivontaan, puuron joukkoon)

(Erikoisoljyt)

Pakastin

Valmiita ruoka-annoksia. Pida pakastimessa varalla
muutama sydanmerkilla varustettu valmisruoka ja
kotiruokaa.

Pakastekasvikset ja -marjat.

Viljavalmisteet

Taysjyvaleipaa

Puurohiutaleita (erilaisia maun mukaan)

Myslia (hedelmdinen, marjainen tai pahkindinen
lesemysli)

Pasta (tdysjyva)

Nuudelit (taysjyva)

Riisi (taysjyva)

Ohra (rikottuja ohrasuurimoita voi kayttaa riisin
tapaan)

Jauhoja (erilaisia tarpeen mukaan)

Mausteet, kuiva-aineet, sailykkeet

Kuivattuja hedelmia ja pahkindita (herkkuhetkiin,
mysliin, puuroon, pikaenergiaksi)

Maustekastikkeet (makea chilikastike, soijakastike,
ketsuppi, sinappi: jos kaytat)

Kuivat mausteet (mustapippuri, suola, yrttisuola,
pizzamauste, yrtteja, paprikajauhe)
Leivontatarvikkeita (kuivahiivaa, leivinjauhetta, ruo-
kosokeria, vaniljasokeria, kardemummaa)
Pestokastike (mausteeksi, pastakastikkeeseen)
Sitruunamehu (tuoretta tai purkitettua, hyva mausta-
miseen ja voi vahentada suolan kayttoa.)

Sailykkeita (pavut, hedelmat, sienet, hernekeitto)
Tofua (proteiinipitoinen vaihtoehto lautaselle, silloin
talloin)

Tomaattimurska (helppo pohja padoille ja kastik-
keille. Kokeile myos valmiiksi maustettuja versioita:
yrtti-, valkosipuli-, chili-)

Tomaattipyree (mausteeksi ruoanvalmistuksessa)
Valmiskastikkeet (esim. sweet&sour, hyvia kiireessa
kun lisaat riisia, kasviksia ja lihaa/tofua)
Tonnikalasailyke (vesisdilyke, lisda tarvittaessa itse
haluamasi maara 6ljya)

Taysmehu (pirteloihin, sellaisenaan, laimennettuna
vedelld)
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