TIESITKO, ETTA. .

- Harjoittelu ja kilpaileminen rasittaa kehoasi. Kehosi tarvit-

see ruokaa ennen harjoituksia ja niiden jalkeen.

- Nopea palautuminen edellyttad seka hiilihydraatteja

ettd proteiinia.

- Kun syt perunaa aterian yhteydessa, jaksat kauemmin kuin

syodessasi pastaa.

- Kun olet polttanut kaikki hiilihydraattisi, et enaa pysty

jatkamaan. Nain kay my0s, jos et ole juonut riittdvasti.

- Aamiainen on tarked ateria, jonka avulla tdydennat edel-

lispaivan harjoituksissa kulunutta energiaa.

- Maito on erinomainen juoma harjoitusten jalkeen, koska se

sisaltdd elektrolyyttejd (suolaa ja kaliumia).

Scandic

Stay smarter

VARMISTA HYVA SUORITUS

Tehokas harjoittelu edellyttaa saannollista
ruokailua. Ruokalistamme avulla saat lisaa
energiaa ja pystyt parhaaseen mahdolliseen
suoritukseen.

Annoksen hintaan sisiltyy salaattipoyta ja
leipa seka kevytmaito, vesi tai tuoremehu.
Hinta Sports Card -kortilla:

9,50 € (normaali hinta 14,50 €)

SPORTS CARD -KORITTI
— VALMENTAJAN
FIKSU VALINTA

Sports Card -kortti on tarkoitettu sinulle, joka vastaat
siitd, ettd joukkue padsee matsiin tai treeneihin par-
haalla mahdollisella tavalla. Huolehdit varmasti myos
siitd, ettd joukkueen jasenet saavat tankata energiaa
ruoan ja juoman muodossa. Varmistat yksinkertaisesti
sen, ettd saatte parhaat edellytykset hyviin suori-
tuksiin. Jotta kaikki toimisi mahdollisimman helposti,
Sports Card -kortti myonnetdan sinulle henkilokohtai-
sesti, mutta sen edut koskevat koko joukkuetta.

Lue lisda scandichotels.fi/sportti




LISAENERGIAA

Mitd kovemmin harjoittelet, sitd enemman tarvitset
energiaa. Saat helposti lisdenergiaa lisadmalla harjoit-
telun tai kilpailun jalkeen ateriaasi alku- ja jalkiruoan.

ALKURUOAT

(5,50 € paa- jajalkiruoan yhteydessa)

Toast Skagen 7,50 €
Katkarapuja ja sitruunamajoneesia paahtoleivalla

Caesarsalaattia ja kylmasavulohta 7,50 €
JALKIRUOAI
(4,00 € alku-ja padruoan yhteydessa)
Omenapiirakka ja vaniljakastiketta 6,50 €

Luomuvaniljajistel6, suklaakastiketta ja kermavaahtoa 6,50 €

Rasittavan suorituksen jalkeen banaani ja lasi maitoa
on hyva vaihtoehto energiajuomalle.

Tavallisella kraanavedelld voi hyvin palauttaa neste-
tasapainon. Voit myos valita muun, mieleisesi juoman.

MUISTA

Harjoittelun jalkeen kehosi kaipaa palautumista.
Nopea palautuminen vaatii sekd ruokaa ettd lepoa.

PAARUOAT

Kiitos, ettad valitset saman annoksen koko

joukkueelle. Ilmoittakaa mahdollisista allergioista.

LASAGN
Sisaltda paljon hiilihydraatteja, jotka tayttavat lihaksesi
glykogeenilld. Tama ruoka antaa suorituksellesi lisapotkua.
Valmistamme lasagnen naudan jauhelihasta.

KLASSINEN JAUHELIHAMUREKE, KEITETTYIA

PERUNOITA, KERMAKASTIKETTA JA PUOLUKKAA

Tama suosittu klassikko edustaa perinteista kotiruokaa.
Maistuva, tdyttava ja erittdin proteiinipitoinen.

AASIALAINEN KANA
INKIVAARIA JA LIMEA. TARIOTAAN BASMATIRIISIN
Kanassa on paljon proteiinia, jota tarvitset lihasmassan
rakentamiseen ja vammojen parantamiseen.

LAKTOOSITON JA GLUTEENITON.

HAMPURILAINEP

‘ OPERUNOITA
Hampurilainen voi olla todella hyvaa ruokaa riippuen siit3,
mita sen kanssa syo. Tadydensimme hampurilaisen
vihanneksilla ja lohkoperunoilla. Tasapainoinen ateria.

TOMAATTISALSAA JA LOHK

SPAGETTI BOLOGNESE
SPAGETTIA JA JAUHELIHAKASTIKETTA
Urheilijan taydellisessa ruoka-annoksessa proteiini,
hiilihydraatit ja rasva ovat tasapainossa. Pastasta saat
energiaa, ja pystyt ylldpitimaan suoritustahdin pitempaan.
LAKTOOSITON.

GRILLATTUA KANANRINTAA \
PERUNOITA JA TOMAATTI-BASILIKAKAS

Kananrinta on ihanteellinen valinta fyysisen rasituksen
jalkeen. Palauttaa, parantaa ja rakentaa.
LAKTOOSITON JA GLUTEENITON.

VALIPALA

Syomalla valipaloja varmistat, ettd kehosi saa
tarpeeksi energiaa (kaloreita). Tassa muutama
ehdotus vilipaloiksi, joita voit ottaa mukaan
otteluun tai kilpailuun.

AAMIAISBOKS
AATVIHATIDDUIN

Kinkku-juustovoileipd, juoma, jogurttia ja hedelmi
7 €/henkilo

LOUNA

Pieni: Haranliha-juustopatonki, 2 dl kevytmaitoa, banaani
7 €/henkilo

|so: Kanasalaatti ja caesarkastiketta, 2 dl kevytmaitoa, banaani
9 €/henkilo

ILTAPALA

Paivan harjoitusten tai kilpailun jalkeen on
jarkevaa tdydentad lihasten glykogeenivarastoa
ennen seuraavaa paivaa. Taman vuoksi
iltapalamme sisaltda runsaasti hiilihydraatteja.

TAPALA

Leipas, voita, leikkeleitd, vihanneksia, kevytmaitoa, myslii ja
hedelmia. Iltapala tarjoillaan noutopdydasta.
7 €/henkilo



