Urheilijan aamu- ja valipalat

Valitse jokaisesta ryhmasta ainakin yksi annos

Proteiinit

® raejuustoa, rahkaa, jogurttia

® maitoa tal piimaa

® kananmunia, Juustoa,
leikkeleita

Hiilihydraatit

® puuroa

® taysjyvalelpaa
® taysjyvamuroja
® myslia

Kasvikset

® marjoja

® hedelmia

® tomaattia, kurkkua,
salaattia leivalle

www.terveurheilija.fi .

www. tervekoululainen.fi « www.valio.fi



