* Jokainen ruokailu on ateria

» 5-8 ateriaa vuorokaudessa, ateria noin 4 tunnin valein

* 2-3 runsaampaa (lammintd) ateriaa

* Karkkipdiva vain kerran viikossa (pelien jéalkeen, jos samana pdivdna )

* Aamupala, joka aamu EHDOTON

— Puuroa, perusmyslid, vahéasokerisia taysjyvamuroja yms.
— Taysjyvaleipaa kevyilla leikkeilla ja vihanneksilla

— Hedelma tai tdysmehua

— Vettd 1-2 lasillista

* Aamun valipala, tarpeellinen

— Taytetty ruisleipa, sampyla, riisipiirakka

— Véhéarasvainen riisivélipala, vauvanruokapurkki, juotava jogurtti yms.
— Mehua

* Lounas, koululounas on EHDOTON

— Puolet salaattia, vihanneksia ja juureksia
— Neljasosa perunaa, pastaa tai riisia

— Neljasosa lihaa, kalaa tai kanaa

— Nékkileipa levitteella

— Maito

* [Itapaivén valipala, koulussa tai kotona EHDOTON
— Mallia aamupaivan valipalasta
— My06s lampimat leivat, puurot, ravitsevat pirtelot (rahkaa, mehua, hedelmid, marjoja, hiutaleita) yms.

» Paivéllinen, toinen paivan lammin ateria EHDOTON

— Koko riippuu ajankohdasta (ennen vai jalkeen harjoitusten)
— Tavallinen kotiruoka, pasta, keitto jne.

— Valta turhaa rasvaa (menet sitten harjoituksiin tai unelle...)

» Palautumisvalipala, harjoituksen jalkeen EHDOTON
— Reilusti hiilihydraatteja, hieman proteiinia

— Vesi, mehu, maito

— Mallia aamupéivéan vélipalasta

* lItapala, joka ilta (vaikka paivéllinen olisi myoh&ainen) EHDOTON
— Ruisleipaa

— Hedelmaa

— Proteiininlahde (liha, maitotuotteet)

— Vesi

Esimerkkeja:

* Koulua 8-15, harjoitukset 17-18 » Koulua 9-14, harjoitukset 19—-20
— Aamiainen 7:00 —Aamiainen 8:00

— Aamupéivan valipala 10:00 —(Aamupaivan valipala (kevyt) 10:00)

— Koululounas 12:00 —Koululounas 12:00

— lltapéivan vélipala (runsas) 14:30 / 15:00 —lltapéivan vélipala (kevyt) 14:30

— Palautumisvélipala 18:00 —Péivallinen (kevyt) 16:30

— Péivallinen 19:30 —Palautumisvélipala 20:00

— lltapala 21:30 —lltapala (runsas) 21:30



