Kunnon valipalalla jaksaa

Valipalat tdydentavat ateriarytmia. Terveellinen vélipala on ravitseva,
monipuolinen ja sopivan kokoinen. Se sydddan padaterioiden valissa, riittavan

1 ajoissa ennen lilkkuntaharrastuksia. Silloin nalka pysyy loitolla, jaksaminen
tasaisena ja paino hallinnassa. Jos valipalannalkdsi on kohtuuttoman iso, sy
osa paaaterioilla enemman.
taysjyvaisid s sase

Terveellisen vilipalan muistisddnto: 1+1+1=3.
Valitse vilipalalle jotain jokaisesta kolmesta osasta.

viljatuotteita

Ruista ranteeseen

Yksi kolmannes valipalasta koostuu tdysjyvaisista ja kuitupitoisis-
ta viljatuotteista, mm. puurosta, muroista, myslista, taysjyvalei-
vastd tai vaikkapa ruiskarjalanpiirakasta.

Muista proteiinit!

Toinen kolmannes tulee olla kalsiumpitoista proteiinia, esim.
jogurttia, rahkaa, raejuustoa tai muita juustoja. Suosi sokerittomia
jarasvattomia jogurtteja ja rahkoja. Proteiinia saat myds kananmu-

0sa nasta tai lihaleikkeleista.

maito- ja lihatuotteita

Varia valipalaan

Viimeinen kolmannes koostuu vihanneksista, hedelmistd ja
marjoista. Leivan paalle valitaan kurkkua, tomaattia, paprikaaja
annokseen sisallytetadan marjoja tai hedelmia.

Kaytd mielikuvitusta!l
Tee vélipalaksi smoothie, joka pitaa sisallaan kolme vélipalan osaa:
esimerkiksi jogurttia + mansikoita + kaurahiutaleita.

1 Vilipala mukaan
osa Hanki Péiv?n gvéille pi?ni reppuun rpa_htuva k){.l.rn?lau_kku,jossa
saat katevasti pidettya evaasi viileana koko paivan ajan.
hedelmid, marjoja
tai vihanneksia
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