Aamupala ehdotuksia

Tutustu eri valmentajien ehdotuksiin hyvista
aamiaisista ja nappaa lempparit talteen ja testiin

Ulpustudion tammikuun treenihaaste - 8. tammikuuta 2022

Hyvi aamiainen antaa energisen startin paivdin

Tavoite: pidi aamiaista mukana eldmdssd koko loppueldmdn ajan. Jos se

tuntuu mahdottomalta, miten olisi koko tammikuun ajan?

Jos kokeilet vain kerran, et ikind saa samanlaista kokemusta kuin jos

pidit aamiasta pidempiin matkassa.

Jos aloittaminen tuntuu vaikealta, aloita pienestd.
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Aamiais ehdotuksia

Ulpu suosittelee:

Oma lemppari smoothie bowl (ite tehty tai kaupasta haettu)

Ite tehty leipd, jossa paalla jotain levitettd, juustoa, kananmunaa
Lajitelma naposteltavia vihanneksia

Tuoremehua

Fysiikka- ja voimavalmentaja Juha Hyyrynen suosittelee:

Kaurapuuro raejuustolla ja mustikoilla

Paalle pala taatelikakkua ja laatu kahvia

Vaihtoehtoisesti Juha saattaa herkutellessaan valita aamiaiseksi englantilaisen aamiaisen
ilman makkaraa ;)

Personal trainer ja ultrajuoksija Hanna Jarvi Vauhtisammakoilta suosittelee:

Kaurapuuro pahkindilla chia siemenilld ja mustikoilla + kauramaidolla
+ vegeproteiinilisdjuoma

Vauhtisammakon juoksuvalmentaja Tuomas Karskela ja Suomen top kymmenen
karjen ultrapolkujuoksija suosittelee:

Maustamatonta jugurttia

Kuorimattomia seesaminsiemenia seka kuorittuja auringonkukansiemenia
Mansikkasosetta

Myslid tai kaurahiutaleita

Tummaa leipaa juustosiipaleella ja kurkulla + paprikalla ja salaatilla

Vauhtisammakon juoksuvalmentaja llkka Rikkinen ja ultrajuoksija suosittelee:
Tuoreita hedelmia ja ruisleipaa juustolla, kurkkusiivuilla ja meetvurstilla. Lisaksi kahvi
maidolla - ei sokerilla.

Mikko Liukka Vauhtisammakon paavalmentaja ja kansainvalinen ultrajuoksija
suosittelee:

Kaurapuuroa, hunajaa, marjoja (vahintdan kahta eri marjalaatua)

Proteiinismoothie
Seka lisaksi hedelmia

ULPUSTUDION TAMMIKUUN TREENIHAASTE



Vauhtisammakon juoksuvalmentaja Kari Ranta ja maajoukkuetason ultrajuoksija
suosittelee:

Tattaripuuroa, raejuustoa, pahkindita ja mansikoita. Ruisleipa juustolla ja omena. Ja
kahvia tietysti.

Muita kokeilemisen arvoisia ideoita aamupalaksi:

aamupuuro veteen keitettynéd
rahkaa

marjoja

hedelma

tai

maustamatonta jogurttia
kaurahiutaleita tai myslia
vadelmia (tai muita marjoja)
kananmuna

Tai

raejuustoa

banaani

marjoja

Vahan kanelia mausteeksi
leipa

Tai

soijajogurttia
kookoshiutaleita
vadelmia

myslia
kananmuna

Tai

froosh smoothie
vaniljasoijajogurtti
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pahkindita

Tai

vihanneksia pilkottuna napostelu sopivana asiana
soijajugurttia

kaurahiutaleita

pahkindita

Tai

ruisleipia margariinilla, paalla juustoa ja kananmuna
hedelma tai kasviksia

Tai

raejuustoa
hedelmasalaattia
lasillinen tuoremehua

Tai

maitorahkaa
ananaspaloja
kookoshiutaleita

Tai

smoothie:

liotettuja cashew pahkinéita
mangoa tai mangososetta
appelsiinin mehu
kookosmaitoa

kookosodljya

hunajaa

Tai

ruisleipdd margariinilla
2 avokado
rasvatonta jogurttia
mansikoita
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Aloita hyvin. Aloita aamiaisella. "Hyva paivarytmi lahtee aamiaisesta. Aamiaisessa
kuuluisi olla proteiininlahde, esimerkiksi raejuustoa tai kananmuna, kasviksia,
hedelmia seka hyvalaatuisia hiilihydraatteja. Niita saa vaikkapa maitoon keitetysta
kaurapuurosta” -ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen

Syo tarpeeksi. Syo laatua. Sy6 hyvin. Hyva ruoka parempi mieli.
Missa motivaatio sy6da aamupalaa on?

Motivaatio on miksi kysymys -
Mik& on aito, oma halusi? Miten voit pitdd sen mielessa joka péiva ?

Aamiainen tutkitusti auttaa yllapitdmaan itselle sopivaa kehonkoostumusta
Aamiainen auttaa pitdmaan vireystason paivan aikana hyvana
Aamiainen on ehdottoman tarked tyypeille, jotka kaipaa tuloksia omaan treenaamiseen

Tuloksia tulee sydmalla, ei syémaéatta jattamalla!

Aloita hyvin, aloita aamiaisella

Aloita hyvin. Aloita aamiaisella. Hyva paivarytmi lahtee aamiaisesta. Periaatteessa
ilmankin pérjad, mutta energiavaje mitd aamiaisen poisjattdminen aiheuttaa, on vaikea
korjata jarkevéasti paivan mittaan.

Aamiainen on signaali keholle, etta nyt paiva alkaa ja on aika lahtea liikkeelle. Tutkitusti
ihminen véhent&a tiedostamatonta liikehdintda, mikali aamiaisen jattaa valista. Hyvat
aamupaivan ruokailut myés vahentavat turhaa iltanapostelua.

Kuten luultavasti nait edellisesté listauksesta, hyva aamiainen voi olla muutakin kuin
puuroa. Aamiaisessa kuuluisi olla proteiininlahde, esimerkiksi raejuustoa tai kananmuna
tai pahkindéita, kasviksia, hedelmia seka hyvéalaatuisia hiilihydraatteja kuten esim
taysjyvéleipaa.

JOS AAMIAINEN TUNTUU MAHDOTTOMALTA, ALOITA VAIKKA SILLA
SMOOTHIELLA JA LISAA AAMIAISEN MAARAA PIKKUHILJAA.

Pienin askelin eteenpdin. Niistdi askelista syntyy vuoden 2022 paras kunto
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