ATERIASUUNNITELMA

- LIHASKASVU / NOIN 3000 KCAL

« Proteiini: 215 g. « Hiilihydraatit: 380 g. « Rasva: 80 g.

Tama ateriasuunnitelma on vain suuntaa antava ja sita tulisi muokata omien tarpeiden mukaan.
Muista lisata tai vahentaa kalorimaaraa seka saataa proteiini-, hiilihydraatti- ja rasvatasoja. Kayta

apuna kalorilaskintamme.

AAMIAINEN
577 kcal

Proteiini: 26 g.
Hiilihydraatit: 88 g.

- 80 g. kaurahiutaleita tai myslia (293 kcal)
- 3 dl. kevytmaitoa (113 kcal)
- 1 hedelma (65 kcal)

» 20 g. pahkinoita (suolaamattomia ja Oljyttomia — esim. manteleita tai
hasselpahkingita))

Ravintolisat

- Bodylab Bodymin — 2 kpl

Rasva: 15 g. - Bodylab Omega3 — 3 kp|
- Bodylab D-vitamin — 1 kpl
AAMUPAIVA
342 kcal + 120 g. véhéarasvaista lihaa (katso vaihtoehdot) (164 kcal)
Proteiini: 28 g. » 200 g. vihanneksia (72 kcal)
Hiilihydraatit: 18 g. + 1annos rasvaa* (katso vaihtoehdot) (106 kcal)
Rasva: 19 g.
LOUNAS
492 kcal - 120 g. vaharasvaista lihaa* (katso vaihtoehdot) (164 kcal)
Proteiini: 34 g. - 300 g. vihanneksia (108 kcal)
Hiilihydraatit: 72 g. - 1anos hiilihydraatteja (katso vaihtoehdot) (221 kcal)
Rasva: 9 g.
ILTAPAIVA
235 kcal
Proteiini: 22 g. - 1 Bodylab Protein Bar (235 kcal)

Hiilihydraatit: 19 g.
Rasva: 9,3 g.

TREENIN AIKANA

- 13 g. Bodylab BCAA Instant

TREENIN JALKEEN
431 kcal

Proteiini: 23 g.
Hiilihydraatit: 78 g.

Rasva: 2 g.

- 30 g. Bodylab Whey 100 (120 kcal)

- 80 g. Bodylab Carbs (311 kcal)
Ravintolisat

- Bodylab Kreatiini — 3 g.
- Bodylab Beta Alaniini —1g.

Lihaskasvu / noin 3000 kcal



https://www.bodylab.fi/shop/bodymin-252p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-omega-3-249p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-d-vitamin-280p.html
https://www.bodylab.fi/shop/protein-bar-3290p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-bcaa-instant-632p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-whey-100-663p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-carbs-1-676p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-kreatin-pulver-188p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-beta-alanine-587p.html

- 120 g. vaharasvaista lihaa* (katso vaihtoehdot) (164 kcal)

ILLALINEN

- 300 g. vihanneksia (108 kcal)
598 kcal

- 1annos hiilihydraatteja (katso vaihtoehdot) (221 kcal)
Proteiini: 34 g.

- 1annos rasvaa* (katso vaihtoehdot) (106 kcal)

Hiilihydraatit: 72 g. Ravintolisit

Rasva: 219. - Bodylab ZMA — 2 kpl

ILTAPALA

352 kcal » 200 g. rahkaa (123 kcal)

Proteiini: 48 g. - 200 g. marjoja (tuore tai pakaste) (109 kcal)
Hiilihydraatit: 32 g. - 30 g. Bodylab Whey 100 (120 kcal)

Rasva: 5,2 g.

« Punnitse ruoka ennen sen valmistamista

- Syd noin 2,5-3 tunnin valiajoin

- Treenin jalkeinen ateria tulee sydda viimeistaan 2 tuntia treenin jalkeen

- Muista juoda runsaasti vetta paivan aikana — mieluusti 2,5-3 litraa mukaan lukien yrttiteen (kahvi, musta tee jne. ei laske)

- Vettd, light -mehua ja -virvoitusjuomia saa juoda niin paljon kuin haluat

VAIHTOEHDOT

*VAHARASVAINEN LIHA

- Kana/Kalkkuna
- Jauhettua naudan-/porsaan-/kananlihaa, jossa 3-7% rasvaa

- Vahéarasvaisia paloja porsaan- tai naudanlihaa

*VAHARASVAISET MERENELAIMET

- Katkaravut ja kampasimpukat
- Turska

« Punakampela

- Seiti

- Tonnikala

*HIILIHYDRAATTILAHTEET (1 ANNOS) (HUOM: PUNNITSE
ENNEN VALMISTAMISTA)

+ 300 g. perunaa (noin 1 uuniperuna)

- 60 g. tummaa riisid / linsseja / quinoaa

- 60 g. kuivattuja kidneypapuja (120 g. jos sdilyke — osta mahdollisuuksien mukaan luomua ja tarkista ettei sailykenest-
eessd ole lisattya sokeria)

- 60 g. kuivattuja kikherneita (120 g. jos sailyke — osta mahdollisuuksien mukaan luomua ja tarkista ettei sdilykenesteessa
ole lisattya sokeria)

- 6 palaa taysjyvanakkileipaa
- 2 palaa taysjyvaleipaa
- 60 g. riisikakkua (4 suurta 4 10 g tai 7 pientd 4 6 g.)

Lihaskasvu / noin 3000 kcal


https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-zma-120-695p.html
https://www.bodylab.fi/shop/bodylab-whey-100-663p.html

*RASVAN LAHTEET (1 ANNOS)

- 80 g. oliiveja

- 12 g. 6ljya (esim. kastikkeisiin. Valitse mieluusti ekologinen - esim. oliivi-, rypsi-, kookos-, avokado- tai neitsytoljyd)
- 20 g. pahkindita (ei lisattya oljya tai suolaa - esim. manteleita, hasselpahkingita jne.)

+ 20 g. pestoa (luomu)

- 60 g. kookosmaitoa

- 1/2 avokado (noin 60 g.)

RAVINTOLISAT

Ravintolisat on sisallytetty tahén ateriasuunnitelmaan siita syysta, etta saisit parhaat edellytykset prosessiisi. Ravintolisien
kaytto ei ole valttamatonta mutta suosittelemme niita optimaalisten olosuhteiden luomiseksi.

Lihaskasvu / noin 3000 kcal




