
  

Ruokaa  
aktiivisille
 

Tiesitkö, että...

Harjoittelu ja kilpaileminen rasittaa kehoasi. Kehosi tarvit-•	
see ruokaa ennen harjoituksia ja niiden jälkeen. 

Nopea palautuminen edellyttää sekä hiilihydraatteja 	•	
että proteiinia.  

Kun syöt perunaa aterian yhteydessä, jaksat kauemmin kuin •	
syödessäsi pastaa. 

Kun olet polttanut kaikki hiilihydraattisi, et enää pysty •	
jatkamaan. Näin käy myös, jos et ole juonut riittävästi.  

Aamiainen on tärkeä ateria, jonka avulla täydennät edel-•	
lispäivän harjoituksissa kulunutta energiaa.  

Maito on erinomainen juoma harjoitusten jälkeen, koska se •	
sisältää elektrolyyttejä (suolaa ja kaliumia).

Varmista hyvä suoritus
Tehokas harjoittelu edellyttää säännöllistä 
ruokailua. Ruokalistamme avulla saat lisää 
energiaa ja pystyt parhaaseen mahdolliseen 
suoritukseen.

Annoksen hintaan sisältyy salaattipöytä ja 
leipä sekä kevytmaito, vesi tai tuoremehu. 
Hinta Sports Card -kortilla: 

9,50 € (normaali hinta 14,50 €)

Sports Card -kortti 
– Valmentajan
fiksu valinta
Sports Card -kortti on tarkoitettu sinulle, joka vastaat 
siitä, että joukkue pääsee matsiin tai treeneihin par-
haalla mahdollisella tavalla. Huolehdit varmasti myös 
siitä, että joukkueen jäsenet saavat tankata energiaa 
ruoan ja juoman muodossa. Varmistat yksinkertaisesti 
sen, että saatte parhaat edellytykset hyviin suori-
tuksiin. Jotta kaikki toimisi mahdollisimman helposti, 
Sports Card -kortti myönnetään sinulle henkilökohtai-
sesti, mutta sen edut koskevat koko joukkuetta.

SPORTS CARD

Lue lisää scandichotels.fi/sportti



Lasagne
Sisältää paljon hiilihydraatteja, jotka täyttävät lihaksesi 

glykogeenillä. Tämä ruoka antaa suorituksellesi lisäpotkua. 
Valmistamme lasagnen naudan jauhelihasta.

Klassinen jauhelihamureke, keitettyjä 
perunoita, kermakastiketta ja puolukkaa

Tämä suosittu klassikko edustaa perinteistä kotiruokaa. 
Maistuva, täyttävä ja erittäin proteiinipitoinen. 

Aasialainen kanahöystö; kookosta, 
inkivääriä ja limeä. Tarjotaan basmatiriisin kera

Kanassa on paljon proteiinia, jota tarvitset lihasmassan 
rakentamiseen ja vammojen parantamiseen. 

Laktoositon ja gluteeniton.

Hampurilainen, coleslaw-salaattia, 
tomaattisalsaa ja lohkoperunoita

Hampurilainen voi olla todella hyvää ruokaa riippuen siitä, 
mitä sen kanssa syö. Täydensimme hampurilaisen 

vihanneksilla ja lohkoperunoilla. Tasapainoinen ateria.

Spagetti bolognese, 
spagettia ja jauhelihakastiketta

Urheilijan täydellisessä ruoka-annoksessa proteiini, 
hiilihydraatit ja rasva ovat tasapainossa. Pastasta saat 

energiaa, ja pystyt ylläpitämään suoritustahdin pitempään. 
Laktoositon.

Grillattua kananrintaa, yrttipaahdettuja 
perunoita ja tomaatti-basilikakastiketta

Kananrinta on ihanteellinen valinta fyysisen rasituksen 
jälkeen. Palauttaa, parantaa ja rakentaa.

Laktoositon ja gluteeniton.

VÄLIPALA
Syömällä välipaloja varmistat, että kehosi saa 
tarpeeksi energiaa (kaloreita). Tässä muutama 
ehdotus välipaloiksi, joita voit ottaa mukaan 
otteluun tai kilpailuun.

Aamiaisboksi

Kinkku-juustovoileipä, juoma, jogurttia ja hedelmä
7 €/henkilö

Lounasboksit

Pieni: Häränliha-juustopatonki, 2 dl kevytmaitoa, banaani
7 €/henkilö

Iso: Kanasalaatti ja caesarkastiketta, 2 dl kevytmaitoa, banaani
9 €/henkilö

IltaPALA
Päivän harjoitusten tai kilpailun jälkeen on 
järkevää täydentää lihasten glykogeenivarastoa 
ennen seuraavaa päivää. Tämän vuoksi 
iltapalamme sisältää runsaasti hiilihydraatteja.

Iltapala

Leipää, voita, leikkeleitä, vihanneksia, kevytmaitoa, mysliä ja 
hedelmiä. Iltapala tarjoillaan noutopöydästä.

7 €/henkilö

Pääruoat
Kiitos, että valitset saman annoksen koko 
joukkueelle. Ilmoittakaa mahdollisista allergioista. 

Lisäenergiaa 
Mitä kovemmin harjoittelet, sitä enemmän tarvitset 
energiaa. Saat helposti lisäenergiaa lisäämällä harjoit-
telun tai kilpailun jälkeen ateriaasi alku- ja jälkiruoan. 

Alkuruoat
(5,50 € pää- ja jälkiruoan yhteydessä)

Toast Skagen 7,50 €
Katkarapuja ja sitruunamajoneesia paahtoleivällä

Caesarsalaattia ja kylmäsavulohta 7,50 €

Jälkiruoat 
(4,00 € alku- ja pääruoan yhteydessä)

Omenapiirakka ja vaniljakastiketta 6,50 €

Luomuvaniljajäätelöä, suklaakastiketta ja kermavaahtoa 6,50 €

Rasittavan suorituksen jälkeen banaani ja lasi maitoa 
on hyvä vaihtoehto energiajuomalle.

Tavallisella kraanavedellä voi hyvin palauttaa neste-
tasapainon. Voit myös valita muun, mieleisesi juoman.

Muista 
Harjoittelun jälkeen kehosi kaipaa palautumista. 
Nopea palautuminen vaatii sekä ruokaa että lepoa. 


