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Hyvat valinnat pysyvat, Nalka pysyy R ] eja, Juomat eivat tayta Mieluummin valmista
kun ne ovat rutiinia pidempaan loitolla saineita, eivatka sisalla tarkeita ruokaa kaupasta kuin
: teja ja ravintoaineita sokerista napostelua
Raaka-aineet Et tarvitse ituia pitkin paivaa
Ioytyvét aina kaapista proteiinilisia , : | Saat vain turhaa
= ~ sokeria ja energiaa Puolivalmisteet

Keho tykkaa, kun aamu : - Pugal pelastavat kiireisen
lahtee kayntiin tutulla ; nokseen
aamupalalla




