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Mika on life hack?

4 helpottava

v
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https://www.youtube.com/watch?v=DKp3G6Bf33U&t=7s

on pieni ateria.

maito, jogurtti, rahka, raejuusto, viili, piima
— Saat proteiineja, joista rakennusaineita keholle.

— Saat vitamiineja ja kivennaisaineita, joista pirteytta.

kaurahiutale, pikapuuro, mysli, murot
— Saat hiilihydraatteja ja ravintokuituja ja selatat vasymyksen.
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Milloin valipalaa tarvitaan?

4 paivan paaateriat.
usein tarvitaan valipala.

iltapala aamupaivapala
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Valipala life hack

v Miettikaa,
v Millaiset
v Mika

v Miten
v’ Tehkaa
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Kilpailuun osallistuminen

antakaa ideoiden lentaa.

esitatte idean.
ryhmallenne nimi.
Osallistukaa
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http://www.ruokatutka.fi/

