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kasviksia
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lihaa, kanaa, kalaa
tai palkokasveja

1/4

perunaa, riisia tai
taysjyvapastaa

Lautasmallista

apua aterioille

Syomalla sopivasti ja valitsemalla fiksusti jaksat liikkua ja
pysyt terveend. Kokoa annos lautasmallia apuna kayttaen,
niin saat sopivasti energiaa ja ravintoaineita paivan
tarpeisiin.

O viriz lautaselle

Aloita lastaamalla lautaselle reilusti salaattia, vihanneksia tai juureksia.
Niiden tulisi tayttaa noin puolet lautasestasi. Kasviksista saat runsaasti
vitamiineja ja kivennaisaineita vastustuskykysi tueksi.

9 Kavereita kasviksille

Lautasesta neljasosa on lihaa, kanaa, kalaa tai kasviproteiinin [&hteita
varten. Jaljelle jadva neljannes taytetaan lisakkeelld, joka voiolla perunaa,
taysjyvariisia tai-pastaa. Urheileva nuori tarvitsee polttoainetta, jotta
treeni sujuu! Nirsoilu ei siis kannata.

9 Kruunaa kokonaisuus

Lasi vettd, maitoa tai kasvipohjaista juomaa sopivat ruokajuomaksi.
Lautasen vierelle voi myds napata pari palaa taysjyvaleipaa, joiden paalle
kannattaa sipaista kasvidljypohjaista levitetta. Kylla nailla treeni kulkee!

O Kaikki hyva yhdessa paketissa

Keitot, laatikkoruuat ja salaattiateriat ovat myds terveellisid ja ravitsevia
aterioita. Nappaa keitto- ja salaattiaterioiden kaveriksi pari palaa taysjyva-
leip@d, jotta jaksat arjen askareissa.

6 Ravintoa kuormituksen mukaan

Liikkumisen mddran ja intensiteetin lisdantyessa hiilihydraattien tarve
kasvaa. Aktiivisesti lilkkuvan tai urheilevan nuoren lautasmallissa peruna-
javiljalisakkeen osuutta lisataan, jotta polttoainetta riittaa treeneihin.
Samalla kasvisten osuutta voidaan hieman vahentaa.

© Jiiiks tilaa jilkiruvalle?

Marjat ja hedelmédt ovat arkeen sopivaa jalkiruokaa. Pieni kippo marjoja
tai esimerkiksi omena taltuttavat makeannalan.

Lue lisda hyvasta ravitsemuksesta
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