
AAMIAINEN
577 kcal

Proteiini: 26 g.

Hiilihydraatit: 88 g.

Rasva: 15 g.

• 80 g. kaurahiutaleita tai mysliä (293 kcal)

• 3 dl. kevytmaitoa (113 kcal)

• 1 hedelmä (65 kcal)

• 20 g. pähkinöitä (suolaamattomia ja öljyttömiä – esim. manteleita tai 

hasselpähkinöitä))

Ravintolisät

• Bodylab Bodymin – 2 kpl

• Bodylab Omega3 – 3 kpl

• Bodylab D-vitamin – 1 kpl

AAMUPÄIVÄ
342 kcal

Proteiini: 28 g.

Hiilihydraatit: 18 g.

Rasva: 19 g.

• 120 g. vähärasvaista lihaa (katso vaihtoehdot) (164 kcal)

• 200 g. vihanneksia (72 kcal)

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

LOUNAS
492 kcal

Proteiini: 34 g.

Hiilihydraatit: 72 g.

Rasva: 9 g.

• 120 g. vähärasvaista lihaa* (katso vaihtoehdot) (164 kcal)

• 300 g. vihanneksia (108 kcal)

• 1 anos hiilihydraatteja (katso vaihtoehdot) (221 kcal)

ILTAPÄIVÄ
235 kcal

Proteiini: 22 g.

Hiilihydraatit: 19 g.

Rasva: 9,3 g.

• 1 Bodylab Protein Bar (235 kcal)

TREENIN AIKANA • 13 g. Bodylab BCAA Instant 

TREENIN JÄLKEEN
431 kcal

Proteiini: 23 g.

Hiilihydraatit: 78 g.

Rasva: 2 g. 

• 30 g. Bodylab Whey 100 (120 kcal)

• 80 g. Bodylab Carbs (311 kcal)

Ravintolisät

• Bodylab Kreatiini – 3 g.

• Bodylab Beta Alaniini – 1 g.

Tämä ateriasuunnitelma on vain suuntaa antava ja sitä tulisi muokata omien tarpeiden mukaan. 

Muista lisätä tai vähentää kalorimäärää sekä säätää proteiini-, hiilihydraatti- ja rasvatasoja. Käytä 

apuna kalorilaskintamme.  

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

Lihaskasvu / noin 3000 kcal

ATERIASUUNNITELMA  
- 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


ILLALINEN
598 kcal

Proteiini: 34 g.

Hiilihydraatit: 72 g.

Rasva: 21 g.

• 120 g. vähärasvaista lihaa* (katso vaihtoehdot) (164 kcal)

• 300 g. vihanneksia (108 kcal)

• 1 annos hiilihydraatteja (katso vaihtoehdot) (221 kcal)  

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

Ravintolisät

• Bodylab ZMA – 2 kpl

ILTAPALA
352 kcal

Proteiini: 48 g.

Hiilihydraatit: 32 g.

Rasva: 5,2 g.

• 200 g. rahkaa (123 kcal)

• 200 g. marjoja (tuore tai pakaste) (109 kcal)

• 30 g. Bodylab Whey 100 (120 kcal)

• Punnitse ruoka ennen sen valmistamista

• Syö noin 2,5-3 tunnin väliajoin 

• Treenin jälkeinen ateria tulee syödä viimeistään 2 tuntia treenin jälkeen

• Muista juoda runsaasti vettä päivän aikana – mieluusti 2,5-3 litraa mukaan lukien yrttiteen (kahvi, musta tee jne. ei laske) 

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

VAIHTOEHDOT 

*VÄHÄRASVAINEN LIHA
• Kana/Kalkkuna

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

• Vähärasvaisia paloja porsaan- tai naudanlihaa 

 *VÄHÄRASVAISET MERENELÄIMET
• Katkaravut ja kampasimpukat 

• Turska

• Punakampela

• Seiti

• Tonnikala

*HIILIHYDRAATTILÄHTEET (1 ANNOS) (HUOM: PUNNITSE  
ENNEN VALMISTAMISTA)
• 300 g. perunaa (noin 1 uuniperuna) 

• 60 g. tummaa riisiä / linssejä / quinoaa

• 60 g. kuivattuja kidneypapuja (120 g. jos säilyke – osta mahdollisuuksien mukaan luomua ja tarkista ettei säilykenest-

eessä ole lisättyä sokeria)

• 60 g. kuivattuja kikherneitä (120 g. jos säilyke – osta mahdollisuuksien mukaan luomua ja tarkista ettei säilykenesteessä 

ole lisättyä sokeria)

• 6 palaa täysjyvänäkkileipää

• 2 palaa täysjyväleipää

• 60 g. riisikakkua (4 suurta á 10 g tai 7 pientä á 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 LÄHTEET (1 ANNOS)
• 80 g. oliiveja 

• 12 g. öljyä (esim. kastikkeisiin. Valitse mieluusti ekologinen - esim. oliivi-, rypsi-, kookos-, avokado- tai neitsytöljyä) 

• 20 g. pähkinöitä (ei lisättyä öljyä tai suolaa - esim. manteleita, hasselpähkinöitä jne.) 

• 20 g. pestoa (luomu) 

• 60 g. kookosmaitoa

• 1/2 avokado (noin 60 g.) 

RAVINTOLISÄT
Ravintolisät on sisällytetty tähän ateriasuunnitelmaan siitä syystä, että saisit parhaat edellytykset prosessiisi. Ravintolisien 

käyttö ei ole välttämätöntä mutta suosittelemme niitä optimaalisten olosuhteiden luomiseksi. 

Lihaskasvu / noin 3000 kcal


