1 0sa

taysjyvaisia
viljatuotteita

1 0Sa

maito- tai lihatuotteita
tai kasvipohjaisia
valmisteita

1 0Sd

hedelmid, marjoja
tai kasviksia

1 0Sa

svidljypohjaisia
levitteitd, pahkindita
tai siemenia

Lue lisaa

hyvasta ravitsemuksesta
terveurheilija.fi | tervekoululainen.fi

Kunnon

valipalalla jaksaa

Vilipalat taydentavat ateriarytmia. Terveellinen vélipala

on ravitseva, monipuolinen ja sopivan kokoinen. Se

syddaan paaaterioiden valiss3, riittavan ajoissa ennen
urheiluharjoitusta tai kilpailua. Valitse valipalaksi esimerkiksi
jogurtti, taytetty leipd ja hedelma. Jos valipalanndlkasi on
kohtuuttoman iso, syo edellisella padaterialla enemman.

0 Ruista ranteeseen

Valitse osaksi valipalaasi taysjyva- ja kuitupitoisia viljatuotteita, kuten
puuroa, muroja, myslia tai taysjyvaleipaa.

9 Muista proteiinit!
Lisaa valipalaasi laadukkaita proteiinin [ahteitd, kuten jogurttia, rahkaa tai

vahdrasvaista juustoa. Proteiinia saat myds kananmunasta, vahasuolaisista
lihaleikkeleistd tai kasvipohjaisista valmisteista sekd palkokasveista.

9 Varia valipalaan kasviksista
Vihannekset, hedelméat ja marjat ovat myds tarkea osa valipalaa. Laita

leivan paalle esimerkiksi kurkkua, tomaattia tai paprikaa, ja jogurtin sekaan
banaania tai mustikkaa.

0 Taydennystad vdlipalaan rasvoista

Taysipainoiseen valipalaan kuuluvat myds hyvat rasvan lahteet, joita ovat
kasvidljyt, kasvidljypohjaiset levitteet seka pahkindt ja siemenet. Sipaise
esimerkiksi leivan paalle margariinia ja ripottele jogurtin sekaan pahkindita.

© kayts mielikuvitusta

Valmista valipalaksi esimerkiksi smoothie, joka pitaa sisallaan kaikki vali-
palan elementit, kuten kaurahiutaleita, jogurttia ja mansikkaa. Viimeistele
smoothie kourallisella pahkindita tai siemenia.

© vilipata mukaan

Kun aikataulu on kiireinen, kannattaa varata valipala jo valmiiksi mukaan.
Katevia, mukana kulkevia valipaloja ovat esimerkiksi hedelmét ja pahkinat
seka valipalapatukat.
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