AN

kisakallio

YLAKOULULEIRITYS — LEIRIPAIVAN VALIPALAT

Nuoren urheilijan valipalat on aina hyva koota monipuolisesti, lautasmallin ajatusta mukaillen.
Hyvassa vélipalassa on néin ollen jotain tuoretta (hedelmia, marjoja, vihanneksia), seka jotain
hiilihydraatti- ja proteiinipitoista. Raskaan treenin paatteeksi on hyva koota runsas valipala, josta
tulee tayteen. Pienempaan nalkaan riittaa kevyt valipala.

Alla nadet hyvia esimerkkikokonaisuuksia isompaan ja pienempaan nalkaan. Kisakallion urheiluopiston
kahvila tarjoilee myds tuotteita, joita ei suositella urheilijan valipalaksi, silla kahviota kayttavat myos
muut opiston asiakkaat. Ylakoululeireille osallistuville on kuitenkin suunniteltu oma valikoimansa,
josta on helppo koota tayttava ja runsas valipala. Leirihintaan kuuluu hedelmavalipala 2 kertaa
paivassa. Sita on hyva tdaydentaa alla olevien esimerkkien mukaisesti. Samat esimerkit toimivat myos
urheilijan arjessa esim. koulupaivan yhteydessa.

Esimerkkeja vélipaloista (Laura Manner, Yldkoululeirityksen ravitsemusasiantuntija):

Runsas vilipala:

Hedelma, taytetty leipa ja iso maitokaakao

Proteiinipatukka, pahkina-hedelmamix, smoothie
Mango-raejuusto, hedelma, taytetty leipa
BareBar-hedelmapatukka, maitokaakao, ProFeel-rahka, hedelma
Luonnonjugurtti, taytetty leipa, hedelmia ja/tai smoothie

Kevyt vilipala:

Hedelma ja ProFeel-rahka

Elovena-patukka, pieni maitokaakao ja hedelma
Proteiinipatukka ja hedelma

Smoothie ja luonnonjugurtti + mysli

Taytetty leipa ja hedelma

Opiston kahviosta on saatavilla taydennysta leiripdivien valipaloihin:

Taytetyt leivat ja sampylat 1kpl 3,60€
Pienet smoothiet 0,251 2,30€
Isot smoothiet 0,751 4,50€
Mango-raejuusto (laktoositon) 200g 2,00€
Luonnonjugurtti + mysli (laktoositon) 200g 2,50€
ProFeel -valipalarahka 175g 2,00€
Elovena kaura-puolukka 1kpl 1,00€
Pahkinad-hedelmamix 60g 3,50€
Pieni Valio+ maitokaakao 0,251 1,80€
Iso Valio+ maitokaakao 11 3,50€
BareBar-hedelmapatukat 1kpl 1,90€

Proteiinipatukat 1kpl alk.1,90€




