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SISU lisaa rohkeutta
uskoa omiin unelmiin!!

HSISUMASS

SISU - TAKING YOU BEYOND YOUR LIMITS

Massilla tarkoituksenamme ei ole vain inspiroida ihmisia, ja puskea kaikkia
treenaamaan kovempaa, vaan ennen kaikkea luoda kaikkeen uskoa, uskoa Ami o

) o - T o ) AR min Asikainen, Euroopan
luottaa itseensa ja omiin kykyihinsa. Meidan tavoitteenamme on edistaa aivan Mestari ja ammattinyrkkeilija
jokaisen omia toiveita ja tavoitteita, pienia tai suuria. kirkkonummennyrkkeilykerho.fi/nyrkkeilykoulu
& Esa Pirnes EX-NHL jadkiekkoiija ovat
mukana tukemassa #SISUMASS

L

SISU on sita sisaista voimaa ja
paloa, joka auttaa toteuttamaan
unelmia. Se on sekoitus voimaa,

paattavaisyytta, kestavyytta ja
periksiantamattomuutta.

Se on uskoa omaan itseensa,
omiin kykyihin luottamista.
SISU on tunnettu suomalainen
sana, joka viittaa vahvasti meidan

periksiantamattomuuteen £

ja sitkeyteen. ,

(luonteenpiirre)

Sisu on sana kuvaamaan suomalaisten sisaista voimaa, joka

tukee sitkeytta ja periksiantamattomuutta. Suomalaisten luonteen
lujuutta, joka saattaa olla lahtoisin haastavammissa luonnonoloissa
selviytymisestd. Ulkoisista tekijoista, jotka ovat vahvistaneet
luonnettamme ja tehneet meista lannistumattomampia.

Mita SISU on? Kaiketi sen voisi
kiteyttaa johonkin suomalaisten
sisdiseen voimaan, josta

- « ) | ammennamme voiman, kun omat Kannustamme sinua kertomaan oman tarinasi, ja kertomaan,

. - | voimat loppuvat. Jokin voima, mita SISU sinulle tarkoittaa. Miten tama sisainen lujuus ja voima
on auttanut sinua tavoittelemaan unelmiasi ja tuonut sinut
nykypisteeseen.

MITA SISU TARKDITTAA SINULLE...

joka auttaa meita jatkamaan,
kun muut antaisivat periksi.
Ehka kyse on vuosien sitkeydesta, kenties taistelua ulkoisia
haasteita, jopa sairauksia, vastaan. Tai sitkeydesta toteuttaa
viimein haaveesi ja tavoitteesi, vaikkapa normaalia lyhyemmassa
ajassa. Mita SISU tarkoittaa juuri sinulle?
Mita on suomalainen sisu?

Jaa Facebookissa, Instagramissa tai Twitterissa oma Sisu -videosi tai

tarinasi #SISUMASS ja paaset mukaan Mass.fi galleriaan!


http://kirkkonummennyrkkeilykerho.fi/nyrkkeilykoulu
http://mass.fi/

SUCCESS STORY

LOTTA MERENMIES

Lotta Merenmies, 35, on freelancer
radiojournalisti, kolumnisti, juontaja,
motivaatiopuhuja, yrittaja, aiti ja bikini
fitness -urheilija Helsingista. Monille
tuttu kasvo vuoden 2014 IFBB Bikini
Fitness - kilpailuista kevaalta 2014.

; Media kiinnostui hdanen tarinastaan
Py Suomessa, mutta myds kansainvalisesti.
Lotta nimittain inspiroi monia

painonpudotuksellaan; 60 kilon

painonpudotus ja ura bikini fitneksessa.

Matka inspiroi monia toki ennen pelkkaa
DGLE 8. p p

. painon pudottamista. Matka, joka ei ollut
FITNESS MODELS helppo, saati lyhyt

Tama elamanmuutos, jota ei pelkaksi

Suomessa on pidetty Fitnessmalli -kilpailua jo yli kuuden vuoden ajan. Kilpailu projektiksi voikaan kutsua, todella laittoi
on muuttunut ja kehittynyt jatkuvasti, mutta ydinajatus on pysynyt ennallaan, tai Lotan tahdonvoiman, kestavyyden ja
kenties jopa vahvistunut entisestdan; osallistujat edustavat hyvia elamanarvoja, periksiantamattomuuden koetukselle.
terveellista elintapaa ja ennen kaikkea haluavat inspiroida ja kannustaa muita. Lotta on [gytanyt oman sisdisen
voimansa useiden vaikeuksienkin
Fitnessmalli -kilpailussa ei ole kyse jalkeen. Oman Lapsensfa menettdminen,
vain fitness kilpailusta, eika missaan terveysongelmat ja painonsa kanssa
@ nimessa vain ulkoisista tekijoista. taistelu olivat vieda voiman, etenkin
Kyse on myds suomalaisesta tahdonvoiman. Mutta se jokin sisdinen
SISUsta, joka huokuu kilpailijoista, vahvuus, SISU, sai Lotan jatkamaan
b/ ja on kenties auttanut voittamaan kohti parempaa vointia ja elamaniloa.
Anna Eeva Elina haasteet matkan varrella. . .
L . Aloituspaino: 125kg
[danna.korhonen ([deevanorojarvi (@elinavalve K : )
yse on SISUsta, joka antaa Loppupaino: 65kg
voimaa harjoitella ja likkkua, siita Painonpudotus: 60kg

aina nauttien. SISUsta, joka tulee
esiin asenteessa, jolla haasteisiin Lotta Merenmies | 040 4508704
vastataan. Jokaisella kilpailijalla www.lottamerenmies.com

on unelma; joko omassa lajissaan,
omassa ammatissaan tai

. hyvinvointialalla toimimisessa. [@merelot
Henna Mirka Nicole SISU on jotain, mit3 jokaisesta
@kannistohenna @mirkahietanen @nicifit kilpailijasta LBytyy.

www.logotta.fi

f lottamerenmies

3 lotta.merenmies
Jos seuraat myos SISUn
treeniohjelmaa, suuntaa MassTV

Youtube -kanavalle ja seuraa
tyttojen treenivinkkeja ja asennetta STOP WISHING START DOING
myds MassTVn puolella!
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http://www.lottamerenmies.com/
http://www.logotta.fi/

SISU VINKKIA: NAIN MASS PROTEIINIJUOMA

1.30g Mass Whey suklaa Method:

SAAV U TAT TAVO | TT E E S | heraproteiinijauhetta Sekoita kaikki ainekset sekaisin

2. Kourallinen tummia marjoja blenderissa veden kanssa.
Nauti kuohkea ja treenidsi

3. 100g baby pinaattia tukeva juoma ennen tai jalkeen

Ennen kuin aloitat uuden eldméantavan ja alat 4. Kourallinen jaats treenin tai valipatanat

harjoitella kohti parempaa fyysista kuntoa, ra—
PROTEIININ KAYTTO & AJOITUS

lue ja omaksu nama muutamat helpot vinkit...
e Ensimmadiseksi aamulla: ¢ Noin tunti treenin jalkeen:

Keho saattaa joutua erdanlaiseen Edella mainittu solukon “korjaus-
» ) il paastotilaan yon aikana. ja uudelleenrakennusprosessi”
Syo 2-3 tunnin valein Proteiinishotti aamusta, ja proteiinin  ei ole hetken toimenpide, vaan
aminohapot erityisesti, herattavat kestaakin jopa useamman tunnin
Pyri nauttimaan suositellut kehon lihaksiston ja valtat kataboliaa ajan. N&in ollen proteiinin saanti

. A . ; (lihaskatoa). tulisikin turvata seka heti treenin
ravintoaineet oikeaan aikaan. o jalkeen, ettd myGs noin tunti treenin
e Treenin jdlkeen: loppumisesta.

Nauti proteiinia joka aterialla. Kehosi lihaksisto ja sen pienet solut

Al3 valta rasvoja, muista
pitaa hyvat rasvat mukana
ravinnossasi joka paiva.

Nauti hiilihydraatit treenin

rikkoontuvat treenin aikana. Tama
onkin taysin normaalia, ja edellytys
lihaskasvullekin. Mutta proteiinin
nauttiminen valittomasti treenin
jalkeen taas on todella tarkeaa ja
hyddyllista, silla se turvaa riittavan
proteiinin saannin solukossa. Ja
lihassolukkohan korjaantuu juuri
mm. proteiinin avulla.

* Ennen nukkumaan menoa:

Uni ja lepo on aikaa, jolloin suurin
kehitys tapahtuu, sanotaan. Talloin
keho korjaa itsedan ja ennen kaikkea
vahvistuu! Tarkeaa aikaa kehitysta
tavoittelevalle ja palautumisen
edistamiselle. N&in ollen yon

ajaksi tulisikin olla saatavilla

myds proteiinia. Kaseiini on yksi

ymparilld, jolloin energiaa yoproteiineista, jotka ovat todella

tarvitaan eniten. ' e suosittuja, silla sen imeytyminen
1 kestad jopa 8 tunnin ajan

Nauti laadukkaita lisaravinteita.

Unohda “superdieetit”

ja “pikadieetit”. Pysyva
elamantapamuutos on nimensa
mukaan pysyva muutos, eika
hetkellinen tavoite.

Valmista ateriat ennakkoon, jos
tiedat ajan olevan kortilla arjessa.

Juo vetta 3-4 litraa paivassa.

Muista, etta alun nopeampi
painonpudotus on lahinna
nestetta. Pysy kiinni
suunnitelmassa ja poltat myos
ylimaaraista rasvaa.




TONI
LAMPINEN

Fyysinen kehitys vaatii treenia, lepoa ja laadukasta ravintoa!

Olen Toni Lampinen, 31 -vuotias insindori, FitFarm sertifioitu Personal Trainer ja isa
Turusta. Taustalla on vahva kokemus treenista ja treenaamisesta. SISU kampanjassa
mukana olo, ja siind valmentajana toimiminen on suuri kunnia! Olen todella
motivoitunut ja innostunut vetamaan tata treeniohjelmaa, jonka olen Massin SISU
kampanjaan luonut.

Treeniohjelmat ovat sopivia kaiken

tasoisille liikkujille ja eri lajien harrastajille.
Treeniliikkeet koostuvat hyvin perusliikkeista,
joista on hyotya pidemmalle edenneellekin
urheilijalle. Ohjelma keskittyy kaikkiin
lihasryhmiin seka toki keskivartalon, coren,
vahvistamiseen. Treeniohjelma sopii niin
miehille, kuin naisillekin.

Treeniohjelmassa on kaytossa eri tekniikoita ja
liikkkeita hyvin monipuolisesti. Ohjelmassa on
tarkoitus treenata tehokkaasti ja intensiivisesti,
samalla tosin pysyen hyvinkin vahvasti
treenaajaan mukavuusalueella. Taman metodin
takana on ajatus siita, etta mieluisat treenit
ovat haastavia, mutta eivat lannistavia. Treeni ei
vie kaikkea energiaa paivastd, vaan tuo siihen
lisaa energiaa ja iloa.

TERVETULOA

SISUTREENIOHJELMAAN

Olemme koonneet sinulle tehokkaan ja laajan paketin, jossa mukana treeniohjelmat,
ruokaehdotukset ja lisaravinnesuositukset. Treeniohjelma niille, jotka uskovat SISUun
ja haluavat luoda vuodesta 2017 paremman ja terveellisemman. SISU ei ole pelkka

Hiilihydraattia

Sykkeesi saisi olla
vahintaan 60%
maksimisykkeestasi.

Tee ruokaostokset taydella
vatsalla. Teemme usein
parempi valintoja
vatsat taysina.

Kayta mittanauhaa apuna
tulosten seuraamisessa.
Vaaka ei aina kerro
edistymistahtiasi!

Kaikki ei riipu ruokavaliosta,
mutta sanotaan, etta 70-80%

tuloksista tehdaan keittiossa.

Totaalikieltaytyminen usein
laukaisee ahmimisen tai
muun hallitsemattoman
“herkuttelukohtauksen”.

Nauti herkkuja valilla.

Joskus pienemmat
painot saattavat edistaa

painonhallintaa tehokkaammin.

Keskity oikeaan tekniikkaan.

treeniohjelma, siihen osallistuminen tuo treenaajaan yhteisoon, yhteisoon, jossa keskiossa
on SISU. Yhteisdon, joka treenaa yhdessa, kukin omalla tavallaan ja omilla voimavaroillaan,

mutta kaikilla on sama tavoite; kayttdd omaa SISUansa uutta parempaa minaa luodessaan.

Lisasimme mukaan ihan kaiken, mita

tarvitset; treenit, ravinnon, motivaation ja

toki lisaravinteet. Autamme ja tuemme

sinua seuraavan 8 viikon ajan matkalla

kohti parempaa henkista ja fyysista kuntoa.
Haluamme, etta treenaat turvallisesti ja
tehokkaasti koko 8 viikon ajan. Haluamme
my0s, etta saat meilta jatkuvaa inspiraatiota ja
motivaatiota matkan varrella. Apua oman SISUn
esiin kaivamiseen ja hyédyntamiseen.

Nyt aloitetaan SISU treeniohjelma, joka taatusti
saa rasvakiloja karisemaan nopeammin ja
helpommin kuin luulitkaan. Tavoitteenasi on
nyt 5 kilon painonpudotus. Toki voit asettaa
isommankin tavoitteen, mutta 5 kilon verran
saat talla ohjelmalla taatusti putoamaan.

Ja ennen kaikkea kilot karisevat rasvakiloista,
eivatka vain nesteista ja lihaksista, kuten
monilla pikadieeteilla!

Kokosimme ohjelmaan mukaan niin
anaerobisia, kuin aerobisiakin liikkeita.
Treenejd tehddan siis eri sykealueilla ja
tehoilla seka eri lilkkeiden voimin. Tylsaksi
ei tule seuraavat 8 viikkoa kdymaan, se on
varma. Ohjelma sopii niin aloittejille, kuin
kokeneemmallekin treenaajalle.

Muista aina lammitelld hyvin ennen treeneja.
Se parantaa tehojasi ja valmistaa kehoasi
treeniin, seka toki ehkaisee vammojen synnylta.
Tiesitko, etta hyva lammittely saattaa parantaa
tehojasi ja voimantuottoasi jopa 10% edesta?




|| TREENIPAIVA1 | TREENIPAIV

ENNEN TREENIA
TREENIN AIKANA
PALAUTUKSEEN
AAMIAINEN
VALIPALA
LOUNAS
VALIPALA
TREENIN AIKANA
PALAUTUKSEEN
ILLALLINEN

ENNEN NUKKUMISTASI

Mass Omega 3, J J
Burn, Daily Multi
& Vitamin C

Mass EAA Powder &
Mass Maltodextrin

Mass Whey Protein

rasvaton jogurtti
kaurahiutale
sokeriton mehu/siirappi

“pAiTEN S

Leader So Lo Carb Protein Bar

liha
pasta+kasvikset
oliividljy

M Nutrition
Protein Pudding

Mass CLA&Caffeine
and Mass Beta Alanine

Mass Protein Blend
& Maltodextrin

liha
kasvikset
oliivioljy
MyProtein Micellar casein il

Mass Omega 3,
Burn, Daily Multi
& Vitamin C

Mass iBCAA Powder

Mass Whey Protein &
Mass Maltodextrin

rahka
hedelmat
omega 3, B&C -vitamiini,
monivitamiini

“PanTEN S

Leader So Lo Carb Protein Bar

kana
bataatti+kasvikset
pahkinat

M Nutrition
Protein Pudding

Mass CLA&Caffeine
and Mass Beta Alanine

Mass Protein Blend
& Maltodextrin

kana
kasvikset
pahkinat

rasvaton rahka
sokeriton mehukeitto

Mass Omega 3,
Burn, Daily Multi
& Vitamin C

Mass Omega 3,
Burn, Daily Multi
& Vitamin C

Mass EAA Powder &

Mass Maltodextrin Mass IBCAA Powder

Mass Whey Protein &

Mass Whey Protein Mass Maltodextrin

Mass Whey h teiini . .
ass Whey heraproteiini rasvaton jogurtt

marjat kaurahiutale
omega 3, B&C -vitamiini, . " .
I sokeriton mehu/siirappi
monivitamiini

“PAHTEN S

Leader So Lo Carb Protein Bar

“pRiTEN S

kala
riisi kana
) bataatti+kasvikset
+kasvikset Shkint
avokado P

M Nutrition
Protein Pudding

M Nutrition
Protein Pudding

Mass CLA&Caffeine
and Mass Beta Alanine

Mass CLA&Caffeine
and Mass Beta Alanine

Mass Protein Blend
& Maltodextrin

Mass Protein Blend
& Maltodextrin

kala kana
kasvikset kasvikset
avokado pahkinat
rasvaton jogurtti

e b MyProtein Micellar casein

Leader So Lo Carb Protein Bar

Mass Omega 3,
Burn, Daily Multi
& Vitamin C

A2 TREENIPAIVA 3 TREENIPAIVA 4 LEPOPAIVA

rahka
hedelmat
omega 3, B&C -vitamiini,
monivitamiini

hedelmia

kala
riisi
+kasvikset
avokado

liha
kasvikset
oliividljy

rasvaton rahka
sokeriton mehukeitto



TREENIOHJELMA viikKo 1

TREENIPAIVA1

Ensimmainen treenipaiva koostuu superseteistd, tarkoittaen, etta teet kaksi

liilketta aina vuorotellen ja kokonaisuudessaan, ennen muihin liikkeisiin siirtymista.

Kierroksia, eli sarjoja, voi olla 3-4 ja toistoja 15-20, tee nama kaikki molemmista

liikkeista

valilla. Lepaa 2min jokaisen supersetin valissa.

A - Vatsarutistukset
SEIDGINELUTIE]
rutista hartiat ja
pakarat irti maasta
saaden kyynarpaat

koskettamaan polviasi.

Pida kadet paan
takana.

B - Lantion Nosto
Nosta lantiota ylos
selinmakuulla.
Pida reidet ja
jalkaterat yhdessa.

C - Kierrot Paan

Ympari Kahvakuulalla

Kierra kahvakuulaa
paan ympari pitden
niska ja selka
suorassa. Vaihda
suuntaa puolessa
valissa toistoja.

D - Pystysoutu

Seiso suorassa ja
nosta kahvakuulaa
molemmin kasin ylos
rintakehan eteen

kyynarpaat edelld, niin

pitkalle kuin olkapaat
antavat periksi. Pida
hartiat alhaalla!

E - Suorin Jaloin
Maastaveto

Nojaa eteen selka
suorana, jalat lahes
suorina (ei polvet
yliojennettuina!) ja
huolehdi, ettd selka
pysyy suorana.

Vie paino niin alas
kuin voit, polvia
koukistamatta ja
palaa suoralla selalla
takaisin ylos. Pida
paino jaloissa kiinni
koko ajan.

F - Kyykky
Pida aina selka

suorana! Valitse paino,
jolla suoritustekniikka

pysyy hyvana.

nen seuraavaan liilkkeeseen siirtymista. Vuorottele aina kahden liikkeen

G - Pystypunnerrus
Voit tehda

liikkeen istumalla
penkilld, selkanoja
pystyasennossa, tai
seisomalla suorassa
asennossa. Tee
litke kyynarnivelen
sallimissa rajoissa.
Mikali tunnet kipua,
pienenna liikerataa
alasmennessa.

H - YhdenKaden
Pystypunnerrus
Pida selka suorana,
CIERMIEEIMERE]
taakse tai sivulle.

TREENIPAIVA 2

Aerobinen treeni: 30-60min reipas kavely/holkka ulkona tai juoksumatolla.

TREENIPAIVA 3
| - Naruhyppely 3 x Tmin

J - Suorin Jaloin Maastaveto
3x12-15

Muista pitaa selka suorana
ja paino kiinni jaloissa.

K - Hauiskaanto Kasipainolla
3x12-15

Tee liike hallitusti ja
rauhallisesti. Ranne kaantyy
kohti kattoa matkalla ylos

ja ala-asennossa on kohti
omaa reitta.

TREENIPAIVA 4

Intervallitreeni, 6 kierrosta

L - Linkkuveitsi +
Supermies Supersettina

3 x 15-20 per liike
Linkkuveitset ovat helpompia
polvet koukussa. Auta kasilla
heilauttamalla voimakkaasti
kasia ylhaalta kohti jalkoja,
jos sinulla on vaikeuksia
paasta istuma-asentoon.

M - Askelkyykky

3 x 15-20 per jalka
Tavoittele 90 asteen
kulmaa molemmissa
polvissa ala-asennossa.

(H6Llkk& 10min alkuldmmittelyna)

30s vauhdikas juoksu, jonka aikana

N - Askelkyykky laatikolle/
korokkeelle

3 x 15-20 per jalka

Toista askelkyykky, mutta
aseta etujalka korokkeelle.
Valitse korkeus oman tason
mukaan. Mita korkeampi
taso, sita isompi ponnistus
ylos on tehtava.

0 - Vatsarutistus

3 x maximitoistomaara
Pyri olemaan vetamatta
niskaa kasilla. Rentouta
ylavartalo ja tee liike
vatsalihaksilla!

maitohappoa tulisi muodostua. Lepaa 90s
ja toista alusta. Toista tama 30s tydvaihe ja
90s lepovaihe 6 kertaa.

Lopussa holkkaa 5min ja saat
maitohapot liikkeelle.
Mikali juoksu on liian vaikeaa, voit tehda

ylamakikavelya vahdikkaasti 30s ajan
juoksun sijaan!




TREENIOHJELMA viikko 2

TREENIPAIVA1

A - Linkkuveitsi +
Supermies
Supersettina

3 x 15-20 per liike
Linkkuveitset ovat
helpompia polvet
koukussa. Auta
kasilla heilauttamalla
voimakkaasti kasia
GEERER Gl
jalkoja, jos sinulla
on vaikeuksia paasta
istuma-asentoon.

B - Vatsakierrot
Istuen 3 x 12-15
Istuma-asennossa,
nojaten himan
taaksepain, lahde
viemaan painoa
puolelta toiselle.
Selka pysyy suorana
ja vatsalihakset

I NEVEIRELETET IR
Kierra rangan
sallimissa rajoissa.

C - Lankku 3 x Tmin
Pida selka suorana,
pida taukoja mikali
selka notkahtaa!

D - Vatsarutistus
pallolla 3 x 20-30
Valta vetamasta
niskaa kasilla. Tee
liike kayttamalla
vatsalihaksia. Liikkeen
voi tehda myds
kahden tyynyn paalla,
mikali et saa kasiisi
jumppapalloa.

E - Vipunosto sivulle
3 x 10-15 per kasi
Nosta kasi lahes
suorana sivulle,
korkeintaan olkapaan
kohdalle. Liike
tuntuu olkapaassa.

F - Punnerrus
3x10-15

Pida selka suorana,
jalat yhdessa. Jos
tavallinen punnerrus
on lilan vaikea, laske
polvet maahan.

G - Supermies
3x10-15
VESEIMEIIE]
nosta jalat ja kadet
korkealle ilmaan.
Koita saada rinta ja

etureidet irti maasta.

Aerobinen treeni: 30-60min reipas

kéavely/hélkka ulkona tai juoksumatolla.

TREENIPAIVA 3
H - Naruhyppely 3 x Tmin

| - Suorin Jaloin Maastaveto
3x12-15

Muista pitaa selka suorana
ja paino kiinni jaloissa.

J - Hauiskaanto Kasipainolla
3x12-15

Tee liike hallitusti ja
rauhallisesti. Ranne kaantyy
kohti kattoa matkalla ylos

ja ala-asennossa on kohti
omaa reitta.

TREENIPAIVA 4

Porrasjuoksu

K - Supermies 3 x 15-20
Vastamakuulla nosta jalat

ja kadet korkealle ilmaan.
Koita saada rinta ja etureidet
irti maasta.

L - Askelkyykky Kasipainoilla
3 x 15-20 per jalka

Tavoittele 90 asteen kulmaa
molemmissa polvissa ala-
asennossa. Pida kdsipainot
sivuilla ja kadet rentoina.

Porrasjuoksu on tehokas treeni koko keholle,
etenkin alavartalon isoille lihasryhmille
Porrasjuoksun on sanottu olevan tehokkain
treeni rasvanpoltossa. Se on kuluttavaa,
muttei niin korkeasykkeista liikuntaa, ettei
sita jaksaisi tehda riittavan kauaa.

Alas kavelyn on tarkoitus tarjota hetki
palautumiseen. Sykkeet saavat nousta ylos
noustaessa ja laskea tullessa portaita

rauhallisesti kavellen alas.

Nouse portaita noin 5 kertaa, tai kunnes
30s maksimitehoa tayttyy. Lepdile 60s ajan.

Toista 30-40min ajan.

M - Askelkyykky Laatikolle/
Korokkeelle

3 x 15-20 per jalka

Toista askelkyykky, mutta
aseta etujalka korokkeelle.
Valitse korkeus oman tason
mukaan. Mita korkeampi
taso, sitd isompi ponnistus
ylos on tehtava.

N - Vatsarutistus

3 x maximitoistomaara
Pyri olemaan vetamatta
niskaa kasilla. Rentouta
ylavartalo ja tee liilke
vatsalihaksilla!




TREENIPAIVA 3

TREENIOHJELMA viikko 3

TREENIPAIVA1

L - Vatsarutistus 3 x 15-20
Nosta pakarat ilmaan rutistuksessa,
pida jalat suorina.

H - Naruhyppely 3 x 1 min

| - Lankku 4 x Tmin
Pida keskivartalo tiukkana
M - Lantionnosto yhdella jalalla 3 x 15-20

2~ Dl Ls it 2 1o=20 Voit lisata nilkkapainot halutessasi.

Kolmannen viikon ohjelma noudattaa ensimmaisen viikon runkoa. Valilla tuttuja : . .
Keskivartalo tiukkana ja katse eteenpain

liikkeita ja maaria on mielekds tehda. Muuten uuden oppiminen vie kaiken ajan ja
keskittymisen! Lammittele 10-15min ajan. Lepaa 2min supersettien valilla. K - Iso kyykkyhyppy 3 x 15-20

. e Toista niin nopeasti kuin mahdollista
A - Naruhyppely C - Kulmasoutu Kahvakuulalla mahdollista. Jalkaterat ja

1x 1 min 3x10-15 polvet osoittavat ulospain ja
Vie paino taakse kohti vatsaa ja samaan suuntaan

pida keskivartalo tiukkana.
B - kahvakuulaheilautus Eteen

3x10-15 F - Paan Ympari Kierrot

Pida selka suorana, heilauta
paino suorin kasin nojaamalla
hieman selkaa taaksepain.
Anna painon heilahtaa
korkeintaan olkapaiden
korkeudelle.

D - Kyykkyhyppy 3 x 10-15
Hyppaa kyykysta korkealle
ja vie kadet eteen leuan
korkeudelle.

E - Sumo kyykky
kahvakuulalla

Mene niin alas
kyykkyasennossa, kuin

Kahvakuulalla 3 x 10-15
Kierra painoa ympari ja
vaihda suuntaa puolessa
valissa sarjaa.

G - Vatsarutistus Painolla
3x10-15

Vie paino niin ylos

kuin mahdollista.

Lepsa 2min
Supersettien
valills,

TREENIPAIVA 4

Porrasjuoksu

Porrasjuoksu on tehokas treeni koko keholle,
etenkin alavartalon isoille lihasryhmille.
Porrasjuoksun on sanottu olevan tehokkain
treeni rasvanpoltossa. Se on kuluttavaa,
muttei niin korkeasykkeista liikuntaa, ettei
sita jaksaisi tehda riittavan kauaa.

TREENIPAIVA 2

Intervallitreeni, 8 kierrosta

Alas kavelyn on tarkoitus tarjota hetki
palautumiseen. Sykkeet saavat nousta ylos
noustaessa ja laskea tullessa portaita
rauhallisesti kavellen alas.

Lopussa holkkaa 5min ja saat
maitohapot liikkeelle.

(H6Llkkd 10min alkulammittelyna)

30s vauhdikas juoksu, jonka aikana
maitohappoa tulisi muodostua. Lepaa
90s ja toista alusta. Toista tama 30s
tyovaihe ja 90s lepovaihe 8 kertaa.

Mikali juoksu on liian vaikeaa, voit
tehda ylamakikavelya vahdikkaasti
30s ajan juoksun sijaan!

Nouse portaita noin 5 kertaa, tai kunnes
30s maksimitehoa tayttyy. Lepdile 60s ajan.
Toista 30-40min ajan.




TREENIOHJELMA vikKo 4

TREENIPAIVA1

A - Punnerrus 3 x 20-30
Pida keskivartalo tiukkana

B - Ojentajapunnerrus 3 x 15-20

Pyri saamaan kyynarpaat kiinni kylkiin.
C - Askelkyykky 3 x 15-20

Ota askel 90 kulmaan ja ponnista ylos

D - Sivulankku 3 x Tmin
Variaation normaalista lankusta. Asetu

kylkimakuulle, koukista kasivarsi ja nojaa

kasivarteen. Jannita vatsa ja nosta lantio
ilmaan. Pyri pitamaan suora asento koko ajan.

E - Lankku 3 x 2min

Pida taukoja, jos seldn asento ei pysy suorana!

F - Vastsarutistus jumppapallolla
3x15-20

Pyri pitamaan hartiat rentoina,
ala veta paata tai niskaa kasilla.

Lepo aina
2min sykkeiden
laskemiseksj

TREENIPAIVA 3

G - Naruhyppely 3 x T min

H - Lankku 3 x 2min
Pida keskivartalo tiukkana

| - Punnerrus 3 x 15-20

Muista, voit pitaa polvet maassa tai
asettaa kadet penkille, jos punnerrus
maassa on liian haastava.

J - Iso kyykkyhyppy 3 x 15-20
Muista vieda kadet ylos joka hypyssa

TREENIPAIVA 4

Porrasjuoksu

Porrasjuoksu on tehokas treeni koko keholle,

etenkin alavartalon isoille lihasryhmille.
Porrasjuoksun on sanottu olevan tehokkain
treeni rasvanpoltossa. Se on kuluttavaa,
muttei niin korkeasykkeista liikuntaa, ettei
sita jaksaisi tehda riittavan kauaa.

Alas kavelyn on tarkoitus tarjota hetki
palautumiseen. Sykkeet saavat nousta ylos
noustaessa ja laskea tullessa portaita
rauhallisesti kavellen alas.

Nouse portaita noin 4 kertaa, tai kunnes
30s maksimitehoa tayttyy. Lepdile 60s ajan.
Toista 30-40min ajan.

K - Vatsarutistus jalat ylhaalla
3x15-20

Muista pitaa jalat suorina ja kohti
kattoa koko ajan.

L - Vatsarutistukset sivulle

3 x 15-20 per jalka

Kayta nilkkapainoja halutessasi!

Lepo aina
2min sykkeiden
laskemiseksi




TREENIOHJELMA viikKko 5

H - Naruhyppely 3 x Tmin L - Askelkyykky Korokkeelle 3 x 15-20

Tee askelkyykky laittamalla etujalka laatikolle
tai penkille. Mita korkeammalla etujalka on,
sita vaikeampi liike on.2

| - Maastaveto Suorin Jaloin 3 x 12-15
Pida suora-asento suorituksen aikana

TREENIPAIVA1

J - Hauiskaanto Kasipainolla 3 x 12-15

o N M - Kierrot Istuen 3 x maximitoistomaara
Pida kyynarpaat sivuilla

Istu maahan polvet koukussa, nojaa taakse

Viikon 4 treenit eroavat muista viikoista hieman. Nyt painotus on yksittaisissa
toistoissa ja painaokin voi lisdta enemman, toki aina omien tuntemusten

ja voimatasojen mukaan. K - Askelkyykky Kasipainoilla 3 x 15-20 se_tké suorana. A_La kigrtéé vartaloa _sivulta
. Muista pit&a kadet ja painot rentoina sivuilla. toiselle ja vie paino aina puolelta toiselle.
A - kyykky (5s ala-asennossa, 5s nousu) E - Hyvaa huomenta-Lliike
3x15-20 3x15-20 . N
Tee liikkkeet rauhallisesti, tunne polte jaloissa!  Mene suoralla selalla lantion korkeudelle
" ja nouse takaisin ylos. Polvet voivat olla T RE E N I PAIVA 4
B - Yhden kaden soutu kahvakuulalla . - . . . .
hieman koukussa. Selka pysyy suorana Jokainen liike tehdaan 15-20 sekunnin ajan. 1-2min lepo

3x15-20 o . L e S

. . . _ koko liikkeen ajan. liikkeiden valilla. Tee jokaista supersettia 4 kertaa.
(15D IO ) MU Gl Siirry vasta sitten seuraavaan supersettiin/liikepariin.
kadella penkkiin. F - Pystypunnerrus kasipainoilla |

. BPQlS

g; ZKS_Z\Bakuulahellautus Pida keskivartalo tiukkana, kun nostat Superset 1

Muista pitaa hartiat alhaalla. Jannita vatsa
ja nojaa taakse painon heilauttamiseksi. G - Vatsarutistus

3 x15-20

Pida asentoa paikallaan
1-2s ylaasennossa.

painoja ylos. N - Askelkyykky .
E 0 - Iso kyykkyhyppy

D - Paan ympari kierto kahvakuulalla
3x15-20
Muista pitaa hartiat alhaalla

Superset 2

P - sumo kyykky kahvakuulalla :

Mene niin alas kyykkyasennossa, kuin mahdollista. |
Jalkaterat ja polvet osoittavat ulospain E

ja samaan suuntaan. |

Q - Istumaan nousu Pida polvet koukussa, nouse
vatsalihasten avulla nousemaan istumaan.

TREENIPAIVA 2

Intervallitreeni, 8 kierrosta

................

Superset 3

R - Hauiskaanto-pystypunnerrus kahvakuulalla
Vie kasi alas suoraksi, tee hauiskaanto ja kaanna
kahvakuulla samalla kammenselkaa vasten. Nosta
vield paino ylos ja suorista kasi. Toista koko liike.

20 -30s
hidas kyykky
painosakilla

20-30s
-1 10-15slepo |-1 pystypunnerrus
painaoilla

S - Lankku

20-30s
10-15slepo -  ojentaja -1 10-15slepo
punnerrus

Superset 4

T - Yhden Jalan Lantionnosto Selinmakuulla
U - Punnerrus '

20 21



TREENIOHJELMA viikKko 6

G - Naruhyppely 3 x Tmin K - Askelkyykky Korokkeelle 3 x 15-20
Tee askelkyykky laittamalla etujalka
laatikolle tai penkille. Mita korkeammalla

TREENIPAIVA 1 SRIZS " . etujalka on, sita vaikeampi liike on
Hold a straight position at all times.

A - Jalannostot kylkimakuulla 3 x 12-15 F - Kiipeilijat e L - Vatsarutistus 3 x maximitoist
| - Hauiskaanto Kasipainolla 3 x 12-15 . N e
. 3x10-15 Pids kyvnarpaat sivull Pyri olemaan vetamatta niskaa kasilla.
B -'Istuen K|e.rrot 3x12-15 Pyri viemaan polvi kiinni saman Ida Kyynarpaat sivuila Rentouta ylavartalo ja tee liike vatsalihaksilla
Nojaa taakse istuma-asennossa.
Kierra sivulta sivulle selka suorana,

vieden paino aina puolelta toiselle.

H - Maastaveto Suorin Jaloin

puolen kyynarpaahan. J - Askelkyykky kasipainoilla 3 x 15-20
Koukista kasia samalla Muista pitaa kadet ja painot rentoina sivuilla
punnerrusasentoon

C - Lankku saakka, kun

4 x Tmin koukistat jalkaa.

D - Vatsarutistukset Jumppapallolla A _ TREENIPAIVA 4

3 x 20-30 Valta vetamasta paata .
ja niskaa kasilla o Porrasjuoksu

Porrasjuoksu on tehokas treeni koko Alas kavelyn on tarkoitus tarjota hetki
keholle, etenkin alavartalon isoille palautumiseen. Sykkeet saavat nousta
lihasryhmille. Porrasjuoksun on sanottu ylos noustaessa ja laskea tullessa portaita
olevan tehokkain treeni rasvanpoltossa. rauhallisesti kavellen alas.

Se on kuluttavaa, muttei niin Nouse portaita noin 4 kertaa, tai kunnes

. korkeasykkeista liilkuntaa, ettei sita 30s maksimitehoa ti :
yttyy. Lepdile 60s ajan.
TREENIPAIVA 2 jaksaisi tehda riittavan kauaa. Toista 30-40min ajan.

E - Vipunostot sivulle kahvakuulalla
3 x 10-15 per kasi Mene pitkalle
alas kunnes kasipaino on polven kohdalla

Aerobinen treeni: 30-45min reipasta kavelya tai holkkaa.




TREENIOHJELMA vikKko 7

TREENIPAIVA1

Viikon 7 treenit noudattavat melko lailla aiempien
vilkkojen treeneja ja maaria. Toistoja on noin

15- 20 ja lepo aina 1-2min. Muistathan levata,
jotta treeniteho sailyy hyvana koko treenin ajan.
Lammittele huolellisesti joka treenissa.
Sanotaan, etta hyva lammittely voi parantaa
tehoja jopa 10% verran.

A - Naruhyppely 2 x 1 min

B - Kahvakuulaheilautus
3x 15-20
Muista pitaa hartiat alhaalla

C - Pystysoutu kahvakuulalla
3x15-20

Muistathan, ettet vie kuulaa
olkapaita korkeammalle.

am am
TRE E N I PAIVA 2 Interval Training Round 8

Kavele tai
holkkaa
10min

Loppuun
holkkaa 5min
palautuaksesi

D -Kyykky painosakilla
3x15-20

Muista pitaa selka suorana
koko liikkeen ajan.

E - Suorin jaloin maastaveto
3x15-20

Lisaa painoja vasta, kun
suoritustekniikkasi on hyva,
eika selka pyoristy missaan
vaiheessa liiketta.

30s
juoksuspurtit

Toista koko

homma 10
kertaa

F - Paan ympari vienti
kahvakuulalla

3x15-20

Liikkeen on tarkoitus tuntua
olkapdissa ja kasivarsissa.

G - Vatsarutistus pallolla
3x15-20

Pysayta liike ylhaalla ja pida
keskivartalo tiukkana

Kéavele 90s,
anna sykkeiden
laskea

'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
N

Muista tepqs
liikkeet omalla
Nopeude|(as;

TREENIPAIVA 3
H - Naruhyppely 3 x 1 min

| - lankku 3 x 2min

J - Punnerrus 3 x 15-20
Toista niin nopeasti kuin mahdollista

K - Kyykkyhyppy 3 x 15-20

L - Superman 3 x 15-20
Muista tehda liike rauhallisesti ja
selkalihaksia jannittamalla.

M - Vatsarutistus Jalat ylhaalla
3x15-20
Pida jalat yhdessa koko liikkeen ajan

N - Pakaranostot Konttausasennossa
3 x 15-20 per jalka
Voit lisata nilkkapainot halutessasi.

Lepo
aina 2min
Sykkeiden

laskemiseksi

TREENIPAIVA 4

Porrasjuoksu

Porrasjuoksu on tehokas treeni

koko keholle, etenkin alavartalon
isoille lihasryhmille. Porrasjuoksun

on sanottu olevan tehokkain treeni
rasvanpoltossa. Se on kuluttavaa,
muttei niin korkeasykkeista liikuntaa,
ettei sita jaksaisi tehda riittavan kauaa.

Alas kavelyn on tarkoitus tarjota hetki
palautumiseen. Sykkeet saavat nousta
yl6s noustaessa ja laskea tullessa
portaita rauhallisesti kavellen alas.

Tunnet jo harjoituksen. Tee omien
treeni voimavarojen mukaan.
Mikali energiaa on paljon, laita vain
hyva musa soimaan ja tee, kunnes
vasyt ja jalat ovat maitohapoilla.
Jos koet olevasi vasynyt, toista
vahintdan 25min ajan.

25



TREENIOHJELMA viikko 8

TREENIPAIVA 1

A - Kyykky (10s alhaalla, D - Ojentat kasipainoilla
10sylhaalld) 3 x 8-12 3x15-20
Voit lisata halutessasi Pyri saamaan paino

painoa tangon ja kiinni takaolkapaahan.
kasipainojen muodossa. Tee kuitenkin kyynarnivelen

s o S
B - Hyvad huomenta - like o0 101ssa

3x15-20 E - Pystysoutu kahvakuulalla
Muista pitaa selka suoranal! 3x12-15

C - Kahvakuulaheilautus Pida keskivartalo tiukkana

3 x 20-30 per kasi

TREENIPAIVA 2

A - kyykkypitoabductors B - 10-15s lepo
20 - 30s Pysy kyykyn

C - Pystypunnerrus 20-30s
ala-asennossa selka suorana.

D - 10-15s lepo

TREENIPAIVA 3

A - Naruhyppely 3 x Tmin D - Superman 3 x 15-20

B - Suorin Jaloin Maastaveto  E - Askelkyykky Kasipainoilla
3 x 12-15 - Katso lisaa vinkkeja 3 x 15-20 - Varo viemasta
suoritustekniikkaan polvea edessa yli varpaiden!

C - Hauiskaanto Kasipainolla
3x12-15

TREENIPAIVA 4  Toista kaikkia liikkeita 4 x 30s.

liike suorin kasin. F - Lankku

A - Askelkyykky C - Sumokyykky E - Hauiskaanto Ja G - Pakaranosto
B - Kiipeiliis Kahvakuulla Pystypunnerrus Konttausasennossa
- Kiipeilijat . . . )
Muista, polvet ja Kahvakuulalla Voit halutessasi
Muista tuoda polvi varpaat osoittavat Muista, kahvakuulan  kéayttaa
mahdollisimman samaan suuntaan saa nostaa nilkkapainoja!
lahelle kyyndrpaata!  ja hieman ulospain, vauhdikkaasti ylos
Mita alemmas ei suoraan eteen. olkapaata vasten. o -.Pyst)./.pun"rlerrus
punnerrusasentoon D - Vatsarutistukset Rl pelf ML{ISta \_/allttaa
menet, sita vaativampi kasntyy hauiskaannan nQJB?m_ISta taakse
liike. Helpoin jalkeen vasten tai sivuille.
vaihtoehto on tehda etuolkapaata.

F - Pystypunnerrus
kasipainoilla
3x15

G - Vatsarutistus

3 x maximitoistomaara
Voit tuoda haastetta
liilkkeeseen viemalla
jalkaterat lahes maahan
rutistusten valilla.

E - Ojentajat kasipainoilla
20-30s per kasi

Pyri viemaan paino taakse
kiinni takaolkapaahan

F - Askelkyykky Korokkeelle
3x15-20

G - Vatsrutistus selinmakuulla
3 x maximitoistomaara




Valitse naista terveellisista resepteista uusia vaihtoehtoja
omien reseptien ja annoksen ohelle. Nama reseptit on
suunniteltu tukemaan 8 viikon treeniohjelmaasi.

Kanavartaat & paistettu riisi 2 annosta

Marinadi:

1 dl rasvatonta jogurttia/ 1.

kreikkalaista jugurttia
1 murskattu valkosipulin kynsi
1 rkl sitruunan mehua

s tl steviaa/hunajaa
/agave -siirappia
2 tl chilijauhetta

2 tl grillimaustetta tai
maustesekoitusta

1tl Myprotein kookosoljya
1 tlinkivaaria

2 tl merisuolaa

Muut: 4,

200-250g kananrintaa
2 kananmunan valkuaista
1 keltuainen

1tl Myprotein kookosoljya
(puolet kanalle, puolet riisiin)

2dLl riisia 6.

1 tlk rasvatonta/
vaharasvaista kookosmaitoa

28

Valmistus:

Lisaa 9 marinadiainesta
minigrip -pussiin tai
vastaavaan. Sulje pussi
ja sekoita seos. Lisaa
kanan palat marinadiin
ja laita pussi kanoineen
y6ksi marinoitumaan
jaakaappiin

(tai vahintaan 8h).
Esilammita uuni 175°C.

Lammita 1 kupillinen vetta
ja lisaa riisi kiehuvaan
veteen. Lisaa kookosmaito
ja vetta tarpeen mukaan.
Lisda yon yli marinoidut
kanat vartaihin (2-3kpl].
Kuumenna kookosoljy
pannulla ja paista
paistopinnat kanoihin.
Anna ruskistua

joka puolelta.

Siirra vartaat uuniin
kaarien ne tiiviisti folioon.
Kaada neste pannulta
mukaan kdareeseen.

7.
8.

10.

Kypsenna 10min.

Poista silla aikaa vesi
riisikattilasta.

Vartaiden kypsennettya
uunissa, lammita
pannulla kookosoljy

ja lisda kananmunat
pannulle. Kun seos

on hieman hyytynyt ja
vari alkaa vaalentua,
lisaa mukaan riisi ja
mausta maun mukaan
tarvittaessa suolalla.
Sekoita koko ajan ja anna
kananmunaseoksen
tarttua riisiin ja kypsentya.
Tarjoile kookosriisi
kanavartaiden ja
salaatin/kasvisten
kanssa. Koristele
sitruunaviipaleilla.

Aamupala
Smoothie

Ainekset:
25g Mass Whey suklaa
2 banaani

1rkl liotettuja cashew - pahkingita

Valmistus:

1. Lisaa cashew -pahkindiden sekaan lasiin
vettd niin paljon, kuin vetta mahtuu.
Siirra jaakaappiin 2 tunniksi.

2. Sekoita heraproteiini, pieni maara vetta
(mitd véhemman vetta, sitd kuohkeampi
smoothie), banaani ja liotetut pahkinat
(kaada vesi pois!) sekaisin blenderissa.
Veden voi lisaa "2 ruokalusikka
kerrallaan, jotta juoma pysyy kuohkeana.

3. Kaada juoma lasiin ja tarjoile.
Voit koristella kaakaonibseilla
ja/tai pahkingilla.

Questbar Keksit

Ainekset:

2 Questbar Cookies&Cream
proteiinipatukkaa

2 Questbar Cookie Dough
proteiinipatukkaa

Valmistus:
1. Esilammitd uuni 200 C.

2. Poista Questbarit kaareista ja aseta
uunin keskitasolle voipaperin paalle.
Poista valittomasti, kun massa alkaa
kuplia tai nousta. Tarkoitus on vain
hieman lammittaa taikinaa.

3. Pyorita lammenneesta
taikinasta palloja.

4. Lisaa pallot leivinpaperille ja
uunivuoalle, painele lasin pohjalla tai
lusikalla tasaisiksi ja litteiksi.

5. Paista keksit uunissa 4-5minuutin
ajan tai kunnes hieman saavat varia.

Tarjoile lampimina!




Kana Kolmioleipa 1 annosta

Ainekset:

100g kananrintafiletta tai muuta
luutonta osaa

1 tl Myprotein kookosoljya

2 tl suolatonta maustesekoitusta tai
grillimaustetta

1 kypsa avokado

1 rkl basilikaa

1 tl sitruunan mehua
i tl merisuolaa

1 tomaatti/3 aurinkokuivatettua tomaattia

Rucolaa:
2 siivua taysjyvapaahtoleipaa

1 keitetty kananmuna (valinnainen)

30

Valmistus:
1. Leikkaa kana kuutioiksi.

2. Kuumenna 6ljy pannulla ja lisda kana.
Ruskista, kunnes kauttaaltaan ruskea.
Mausta ja siirra jaahtymaan.

3. Pilko avokado ja painele kulhossa kevyesti.

Lisaa sitruunan mehu (est&a avokadoa
tummumasta myshemmin) ja pilkotut
basilikan lehdet. Mausta suolalla ja
tarkista maku.

4. Pilko tomaatit pieniksi paloiksi.
Levita leipaviipaleet poydalle ja levita
avokadotahna paalle.

6. Lisa3 salaatti, (kananmunaviipaleet)
kana ja tomaatit.

7. Yhdista taytepuolet yhteen ja purista leipa
tiiviimmaksi. Leikkaa kulmasta kulmaan
saaden kaksi kolmion muotoista palaa.
Nappaa mukaan evaaksi tai nauti heti!

Marjainen
proteiinipannukakku

Ainekset:
50g Myprotein 50g mustikoita
Protein Pancake

man 50g vadelmia
pannarimixia

25g Mass Whey

1 tl Myprotein vanilja heraproteiinia

kookosoljya

Valmistus:

1. Sekoita marjatayte: sekoita blenderissa
marjat, heraproteiini ja tilkka vetta. Lisaa
vettd 1 tl kerrallaan, jottei tayte ole liian
juoksevaa. Massa saa olla tahnamaista.

2. Sekoita pannarimix -jauhe 100-150ml vetta.

Taikina saa olla melko paksua!

3. Kuumenna 6ljy pannulla
(noin 75% maksimitehosta).

Synnittomat
suklaakonvehdit

Ainekset:

200g 30g orgaanista
pahkinasekoitusta kaakaojauhetta

10 kivetonta taatelia 20g Mass Whey

20g kaurahiutaleita vanilja heraproteiinia

1 rkl agave - siirappia

Valmistus:

1. Sekoita pahkinat, kaurahiutaleet,
taatelit ja siirappi blenderissa.

2. Sekoita joukkoon vetta 1 tl kerrallaan,
kunnes massa on tahnamaista ja tahmeaa.

3. Pydrita tahmeasta tahnasta kasissa
palloja ja siirra leivinpaperille tai muulle
tarttumattomalle alustalle.

4. Sekoita kaakaojauhe erillisessa kulhossa,
lisaa jalleen vetta 2-1 tl kerrallaan, jotta
saat sopivan paksua seosta. Mausta
stevialla jos seos on lilan voimakasta
tai hapanta omaan makuusi. Jata seos
hieman loysaksi, muttei taysin vetiseksi.
Tarkoituksen on dipata pallot kastikkeessa.

Paista pannukakku/lettu kaantaen kerran,
kunnes ruskea molemmin puolin.

Tarjoile marjataytteen ja tuoreiden
marjojen kanssa!

Pyorittele/kasta pallot kastikkeessa ja siirré
2.5tunniksi jaakaappiin jahmettymaan.

Sekoita heraproteiini veden kanssa, lisaa
vesi pienissa maarissa, jotta saat aikaan
jalleen hyvin paksua kastiketta. Koristele
suklaapallot kastikkeella ja anna jahmettya
jadkaapissa toiset 10-15min.
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