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Kylladiseksi
proteiinilla
jakasviksilla

PAINOPISTE VIIKOILLA 3 + 4: Nyt
syodadn viela vahemman leipaa, pastaa,
perunaa ja hedelmia. Kehon pitaa totutel-
la tulemaan kylldiseksi hiilihydraattien
sijasta proteiinilla, kuitupitoisilla kasvik-
silla ja pienelld maaralla hyvaa rasvaa.

Odotettavissa viikoilla 3 ja 4:

Nyt nautit niin vahan hiilihydraatteja,

ettd aivojen ja kehon on otettava energiansa
ketoosi-nimisessd aineenvaihdunnan
tilassa. Rasvahappoja polttoaineeksi
muuntava jdrjestelma on tehokas, mutta
voi viedd aikaa ennen kuin keho jaksaa
toimia entiselld tasalla. Jos verensokerisi
tuntuu valilli romahtavan (pieni pahoinvointi
on tyypillinen aire), on se merkki siit4

ettd keho ei ole vield sopeutunut. Ota
rauhallisesti, se tapahtuu kylld aikanaan.

Jos olosi kdy todella huonoksi, juo pieni
pillimehu.

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttdon, eika sité saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

3 XAAMUPALA
(Enintddn 20 g hiilihydraatteja)

1) Omena pilkottuna ja 2 d
skyrid. Annokselle voi ripotella
1 rkl:n tdysjyvamyslia.

2) 2 munan munakokkeli.
Sy0 lisaksi pari tomaattia,
puolikas paprikaa ja puoli
viipaletta (20—25 g) tdysjyva-
ruisleipad 1 kinkkuviipaleen

ja Lkevytjuustoviipaleen kera.

3) Melonisalaatti: 100 g canta-
loupenmelonia, 100 g hunaja-
melonia ja 100 g verkkomelo-
nia, 15 g paahdettuja hassel-
pahkinditd ja 1,5 dl skyria.

3XVALIPALA
(Eninta3n 15 g hiilihydraatteja)

1) 1/2 viipaletta ruisleipas,
1 viipale kevytjuustoa, tomaatti

2) 1 omenaja 10 mantelia

3)1,5diragjuustoajal00g
tuoretta ananasta pilkottuna

3 XLOUNAS
(Enintddn 25 g hiilihydraatteja)

1) Puoli viipaletta (25 g) tdysjyvi-
ruisleips, 150 g (turskan)matia,
yksinoro rypsitliyyn tehtyd
remouladekastiketta ja kolme
porkkanaa (150 g)

2) Kaalisalaatti: 150 g kaali-
suikaleita, ¥4 appelsiinia, 100 g
raastettua porkkanaaja 1 rkl
auringonkukansiemenia. Lisaksi
150 g paistettua broilerinfileetd
ja puoli viipaletta ruisleipda.

3) Lounassalaatti: 300 g
sekalaisia kasviksia, 125 g
vaharasvaista lihaa tai kalaa
ja kastike 0,5 dl:sta skyria
ja yrttisilpusta. Lisaksi puoli

Lepg,

3XVALIPALA Py
(Enintéian 15 g hiilihydraatteja)

1) Keitetty muna, puoli viipaletta
tdysjyvaruisleipdd paahdettuna
ja puolikas paprikaa
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Energiaa .
juoksulenkille -.

. Muista sydda ennen treenid, °.
jotta energiaa riittad lenkin

4-km nopeaa kdve-
lyd tai kevyttd holkkdd.
Hengitys pysyy syvdnd
ja hallittuna.

Viikko 3

Lammittely: 10 min
nopeaa kdvelyd, muuta-
ma polvennostoja
kantapotku, 3 kiihdytys-
juoksua™. Juokse
kaksitaista 30 sekunnin
sprinttid, valissd

30 s holkkad. Lopuksi
3km nopeaa kavelyd.

Lepopdivd 8 km nopeaa kdve-
Iyd tai kevyttd holkkdd.
Hengitys pysyy syvdnd
ja hallittuna.

tarpeisiin. Syo treenia
edeltdva ateria vaikkaei .
olisi ndlkdkaan — tarvitset .’
sitd siitd huolimatta!  .°

Ldmmittely: 10 min nopeaa
kdvelyd, muutama polvennosto
jakantapotku, 3 kiihdytysjuok-

sua" unksevisi30sekunnin

5 km nopeaa kdve-
lyd tai kevyttd holkkdd.
Hengitys pysyy syvdnd
ja hallittuna.

Viikko 4

Herkullinen iltapaiva-
smoothie banaanista,
marjoista ja skyristd antaa
energiaa ja tayttaa mahan.

Lammittely: 10 min
nopeaa kdvelyd, muuta-
ma polvennostoja
kantapotku, 3 kiihdytys-
juoksua™. Juokse
kaksitaista 30 sekunnin
sprinttid, valissd

30 s holkkad. Lopuksi
3km nopeaa kavelyd.
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Lepopaivd

2) 250 g kasvistankoja (sellerinvarsia,
porkkanaa ja punaista paprikaa)
ja 25 g maapahkinavoita dipiksi

3) Puoli viipaletta (25 g) tdysjyvalei-
paa, 1 viipale juustoa ja 150 g retiisejd

3XVALIPALA
(Enintédn 30 g hill- eEEAg,
hydraatteja)

1) Kuten lepop&iving, mutta
leipdd puolitoista viipaletta.

2) Smoothie: 1/2 banaania, 75 g
pakastemarjoja, 1 dl omenamehua
ja 0,5 dl skyrid

3) Kerrosvoileipé: 2 ohutta viipaletta
(2x 35 g) thysjyvaleipss, viipale juus-
toa, viipale kinkkua ja iso tomaatti

3 X PAIVALLINEN
(Enint3an 20 g
hiilihydraatteja)

fevo.
Al

1) 125 g broilerinrintaa teflon-
pannussa paistettuna ja tomaattisa-
laatti: 200 g tomaattia, punasipulia,

Ldmmittely: 10 min nopeaa
kdvelyd, muutama polvennosto
jakantapotku, 3 kiihdytysjuok-
sua”. Juokse kuusi 30 sekunnin

25 g fetajuustoa. S0 g uusia perunaita.

2) Katkarapu-pastasalaatti: 25 g
tdysjyvdpastaa, 75 g katkarapuja,
50 g herneitd ja 50 g punaista
paprikaa pilkottuna. Sekoita kastike

vettd ja paljon tuoretta tillisilppua.

8) 3 munan munakasjal00g
pinaattia, joka paistetaan nopeasti
pannussa parissa pisarassa oljya.
Viipaloi iso tomaatti ja levita
munakkaan pinnalle tomaattiviipaleet
ja pari viipaletta parmankinkkua.
Lisukkeeksi viipale tdysjyvaleipaa.

3 X PAIVALLINEN
(Enintan 50 g hiilihydraatteja)

1) Kuten lepopéiving, Ay

mutta perunoita 150 g.

2) Kuten lepopéiving, mutta tdysjyva-
pastaa 60 g. Kastike 0,5—1 dl:sta
skyrid ja tuoreesta tillisilpusta.

3) Kuten lepop3iving, mutta pinaattia
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