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Syo riittdvasti & laadukkaasti
Saatl energiaa ja ravintoaineita,
kagvuun, kehitykseen, liikkumi-
seen, palautumiseen ja terveens
pysymiseen.

Hyviin tuloksiin
sdannolliselld
& monipuolisella,
ruokailulla!

Pitsapannari

4 dl moitoa  tdyte 1: tiyte 2:

1 kananmuna  pala purjoa 2 dl aurinkokuivat
5t suolaa 799 kinLkua fuja tomaatteja

1 1l paprika- 4 paprikaa 2 dl raejuustoa
jauhetta | tomaattia mustapippuria

3 dl taysiyva- | loreganoa 1 dI persilic-
vehnajauhoja silopua

(V2 dl leseitd)
2 tkl dljya

Pane uuni kuumenemaan

200 asteeseen.

Voitele pyéred (halkai-

sijaltaan 26-28 cm)
piirakkavuoka.

Sekoita pannaritaikinan

aineet keskenddn.

Valmistele valitsemasi

tayte. Tayte 1: Hal-
kaise, huuhtele ja leikkao
purjo ohuiksi puolirenkaiksi.
leikkaa kinkku, paprika ja

fomaatti pieniksi kuutioiksi.

pinnalle:
Y2 dl juustoraastetta

Tayte 2: Hienonna aurin-
kokuivatut tomaatit. Valuta
raejuustosta neste.

Kaada taikina vuokaan.

Ripottele taytteen aineet
padlle ja lopuksi pinnalle
juustoraastetta.

Kypsennd uunin keskita-

solla 25-30 minuuttia.
Nauti pannari raikkaan
salaatin kera.



Broileri- F (R > Urheilijan lautasmalli Sy6 saénnollisesti
: g ) » Sy0 6-7 kertaa paivasss,
tortillat PR 3-4 tunnin valein.
- » Ateriarunkona ovat aamu-
pala, lounas ja péivéllinen.

BROILERITAYTE: KBeose ) roer,,, , - 1 » Vélipaloilla lis&puhtia

Vauhtia paivaan.

AT AR ASTIRT mmhydraa@ » Harjoitukseen energia-

T, varastot tdynna, vatsa
tyhjané.

» Jatkuva napostelu haittaa
= s8annollistd rytmid.
Vireyttd .
kasviksista )3 2
| ppoteiineista JUO I‘iitté,Vé,Sti

» 1-1,5 litraa paivéssa,
liséksi 0,5-1 I jokaista

paistamiseen:

» Juomana maitoa tai liikuttua tuntia kohden.
pilmé&4 ja vetté. » Janojuomaksi vetté.
» T8ysjyvéleipd, » Ruogiaj%omaksi“;asvatoma
i levitteeksi kagvidl] maitoa tal plimad.

TARJOL: S -pohjainen margalgisifni. » Joka ateria%a 1-2 lasia vet-
» » » Salaatinkastikkeeksi té muun juoman liséksi.
» » oljypohjainen kastike. » Urheilujuomat sopivat

» Lisdksi hedelmé- tai pitkiin harjoituksiin tai

marjejalkiruoka. turnauksiin.




Peruna-katkarapumunakas

Vinkki:
Munakkaan téytteeksi
sopivat myos paistetut
sienet, tonnikala, kink-
kukuutiot, tomaattilohkot,
pakasfevihannekset ja
ruskistetut nakit.

munakas: Kuori ja silppua sipuli hienoksi.

4 munaa Huuhdo ja pilko paprika kuutioiksi.
4kl vetta Riko munat kulhoon. Riko munien
Y2 1l suolaa rakenne, mutta 6lé vatkaa.

ripaus valkopippuria

Liséic vesi, sipulisilppu, paprika,
1 1kl éliya paistamiseen

suola, pippuri ja yriit. Sekoita.

Kuumenna pannu, lisaa filkka sljyé

ia kaada munakasseos pannulle.

Kypsennd munakasta keskilam-

moll.

Kun munakas on hieman hyytynyt,

ripottele padlle sulaneet katkaravut
ia lado padlimmdiseksi perunaviipa-
leet.

Jatka kypsentamista kunnes munak-

kaan alapinta on saanut vérid ja
ylapinta on t&ysin hyytynyt.

tdyte:

2-3 keitettyd perunaa

1 sipuli hienonnettuna

/2 paprikaa

1 dl pakastekatkarapuja
suolaa, cayennepippuria
(oreganoa, basilikag,
fimjamial

Kuori keitetyt perunat ja
leikkaa viipaleiksi.

Ruishampurilainen

1
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Valmista
jauheliha-

Jauhelihapihvit
1
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Raaste-
voileivat

(4 annosta)

1 porkkanaa

1 makea sipuli

pala kesakurpitsaa

200 g metsa/herkkusienia

2 1l pitsamaustetta

1 1l mustapippurirouhetta

Y2 l suolaa

4 palaa taysjyvapaahtoleipad
margariinia voiteluun

1 dl juustoraastetta

Kuori porkkana ja sipuli. Raasta
kasvikset karkeaksi raasteeksi.
Puhdista sienet ja pilko pieneksi.

Kuullota kasviksia ja sienié pannul-

la 6liyssé. Mausta kasvikset.

Voitele paahtoleivét. Annostele

téyte leipien padlle. Ripottele
pinnalle juusforaastetta.

Paista leipic 200 asteessa 5-10

minuuttia.

Valitse viisaat vélipalat
Rytmitt&vas ja tdydentavas
ateriointia harjoitusten
mukaan.

Hyvé vélipala
Hyvié, hiilihydraatteja.
esim. myslié, leipad,
hiutalepuuroa.
Laadukasta proteiinia: liha-
valmisteita, kananmunaa,
viilig, jogurttia, rahkaa,
ragjuustoa, maitoa, piimaa.
Tuoretta ja varikasté: kas-
viksia, hedelmié tal marjoja.
Hyvi4 rasvoja: esim. p4hki-
noité, siemenid, margariinia,
leivalla.
Juomaksi aina kaksi
lasia vetté.

Juusto-kinkku-
quesadillat

4 taysjyvatortillaa

Y2 dl ketsuppia fai salsakastiketta
1 V2 dl juustoraastetta

1 prk raejuustoa (200 g)

4-5 viipalefta sauno-
palvikinkkua (50 g)

| tomaatti

ripaus suolaa ja mustapippuria

1 1l basilikaa

paistamiseen:
juoksevaa margariinia

Valuta raejuusto siivilassa. Suikaloi

kinkku. Viipaloi tomaatti.

Voitele fortillat ketsupilla. Ripottele

padlle juustoraaste. Lisad raejuusto,
kinkkusuikaleet ja tomaattiviipaleet.
Ripottele padlle mausteet. Taita fortillat
kaksinkerroin. Paina kevyesti kadella.

Kuumenna rasva pannulla. Nosta

pannulle kaksi quesadillaa kerral-
laan suorat sivut vastakkain. Paista 2-3
minuuttia kummaltakin puolelta, kunnes
paistopinta on kauniin ruskea.

Siiné lavtaselle ja leikkaa 4-6 pa-

laan. Nauti quesadillat valipalaksi
maidon tai kaakaon kanssa.




Viilea,
volmapuuro
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Raejuusto-
hedelmé-
salaatti

Urheilijan viisaat valinnat

» Kuusi kourallista kasvik-
sia, marjoja ja hedelmid.

» Taysjyvaviljaa.

» V&hérasvaisia liha- ja
maitotuotteita.

» Pehmed4 rasvaa.

» Kalaa 8x viikossa.

» Vettéd, tasaisesti pitkin
Déivéé.

» Herkkuja harkiten.

Energiajuoma

2 annosta

4 dl maustamatonta jogurttia
tai piimaa

1 kyps@ banaani

3 JT mustaherukoita

tai muita marjoja

1 dl maitoa tai hedelmamehua
2 tkl pahkinaita, (hunajaa)

Sekoita kaikki aineet tehosekoittimes-
sa fai sauvasekoittimella tasaiseksi.
Makeuta tarvittaessa hunajalla. Nauti
kylménd. Sopii palautusjuomaksil

A

Marjaraita

6—-8 annosta

vaniljavaahto:

1 prk vachtoutuvaa
vaniliokastiketta 2. di
250 g maitorahkaa

Vo dl sokeria
noin 1 V2 dl kauraleseitd

marjasose:
6~/ dl pakastemansikoita ja
-mustaherukoita survottuna

Vatkaa vaniliokastike vaahdoksi.

Liséié rahka ja sekoita. Liséd
seokseen sokeri jo kauraleseet,
sekoita kevyesti. Survo kohmeiset
mariat eri kulhossa.
Zjoo fai pursofa vaahto ja survos

kerroksittain jélkiruoka-astioihin
tai laseihin. Koristele leseilld ja
marioilla.

oristeluun:
kauraleseitd ja marjojo



Urheilija tarvitsee
kehitty4dkseen ruokaa,
5C00 lepoa & harjoittelua.

(6 isoa patukkaa)

Y2 dl rypsicliya

Y2 dl appelsiini- tai
omenatuoremehua

1 dI hunajoa tai siirappia
4 dI kaurahiutaleita

1 dI kuivattuja mango-
fai papaijasuikaleita

1 dl rusinoita

1 dl auringonkukan tai
pinjansiemenia

1 dI kuivattuja mustikoita,
karpaloita fai puolukoita
] ﬁpdhkind- fai manteli-
rouhetta

Kuumenna isossa kattilassa dljy,

mehu ja hunaja kiehuvaksi.

Ota kattila pois liedeltd ja liséié

muuta aineet kaftilaan. Sekoita
paksuksi tfahnaksi.

Laita leivinpaperi uunivuokaan.

Voitele leivinpaperi rypsidliylla.

Painele taikina matalaksi fiiviiksi

levyksi paperin pddille.

Paista 200 asteessa 20-25

minuuttia. Paistoaika riippuu
levyn paksuudesta.

Anna levyn j&dhtyd ja

leikkaa patukoiksi.

www.martat.fi 2013
www.youtube.com/martatty




